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Seznam zkratek

MFP — motoricko-funkéni piiprava
Z8 — zékladni $kola
DK — dolni koncetiny

HK — horni koncetiny



Uvod

Z hlediska balan¢ni, rotacni, zpeviiovaci, podporové, odrazové, doskokové a
dopadové pripravy existuje omezené mnozstvi literatury a zdroj, kde tyto cvi¢eni najdeme.
Problémem je predevSim dostupnost zdrojii v knizni nebo internetové podobé v Ceském
jazyce, poptipad¢ chybi jejich vysvétleni nebo praktickéd ukazka. Praveé nedostatek prakticke
ukazky muaze vést k nepochopeni spravného provedeni cviceni, z ¢ehoz plyne zpomaleny
rozvoj dané pripravy. Spatné provedeni tdchto cviki miize mit pozdéji také nezadouci efekt
na zdravotni stranku sportovce. Z téchto diivodu je diilezita spravna ukazka a jeji vysvétleni.
Je tedy ziejmé, ze spousta uciteld a trenérll travi mnoho ¢asu hledanim spravné provedenych
prapravnych cviki a jejich pochopenim a vyuzitim v tréninkovém procesu nebo v télesné

jednotce.

Prave z téchto diivodl jsem byl inspirovan, abych si vybral toto téma. Cviceni jsem
vybiral a sepisoval na zakladé vlastnich zkusenosti a odborné literatury. Vybrané cviky jsou
prezentovany na vzniklych webovych strankach, kde jsou zdokumentované v podobé fotek
a videi. Fotky a videa jsou rozdéleny do jednotlivych priprav, kde se dale jest¢ rozd€luji dle
jejich charakteristiky. Nasledné je popsano jejich provedeni a ptipadné chyby, kterym je
nutno se vyvarovat. Tyto webové stranky vznikly pfedevS§im pro trenéry a ucitele télesné

vychovy jako jejich zasobnik cvikl z jednotlivych pruprav

Dale je prace zamétena na jednotlivé pripravy, které by mély byt nedilnou soucasti
témet kazdého sportovce. Nutno podotknout, Ze mira zapojeni jednotlivych priprav do
tréninkového procesu se poté 1isi pouze uz v potiebéach jednotlivych sportii a jejich orientace,
ale myslim si, Ze vytvofené cviky se daji pfenést témét do kazdého sportu. Na zakladé
pfedchozi véty, 1ze konstatovat, Ze vzniklé webové stranky mohou vyuZivat trenéfi vSech

sportovnich odvétvi spolecné s uciteli télesné vychovy.
V névaznosti na predchozi odstavce jsou charakterizovany pohybové schopnosti,
kognitivni procesy, funkéni ptiprava a predev§sim motoricko-funkéni ptiprava dale uz jen

MFP, ktera tvoii komplex jednotlivych priprav.



1 Motorika

., Pojmem motorika se oznacuje hybnost, souhrn vsech télesnych pohybii a projevii
cloveka. Zjednodusené receno jde o funkce pricne 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). S pojmem motorika je uzce spjat vyvoj ¢lovéka,
ktery lze chapat jako dvé vzajemné propojené strany. Prvni z nich je fylogeneze, jez popisuje
proces, ktery trvd miliony let, kde se utvaii rizné mechanismy a navyky dilezité k Zivotu.
A za druhé se jedna o ontogenezi jedince, ktera predstavuje etapu a je vymezena délkou
lidského Zivota. Motorika ¢lovéka je hlavnim faktorem, ktery se podili na chovani jedince
Vv pribehu jeho ontogeneze. Dale motorika izce souvisi i s psychickymi aspekty a prave tyto
dv¢ formy utvareji vztah, ktery je zndm pod ndzvem psychomotorika. Jako ptiklad lze uvést
kojenecky vek, kdy se zpomaleny rhst motorického vyvoje odrazi i na zpomaleni rastu
psychického, ale na druhou stranu, tak lze cilevédomou motorickou stimulaci podnécovat
vyvoj psychicky (Choutka, Brklova, Votik, 1999). Psychomotoriku zminuje také Dovalil

(2002), ktery popisuje, ze dulezitou roli v motorice hraji psychické procesy jedince.

Podle Gardnera (2017) mizeme pomoci fyzické aktivity pozitivné ovlivnit nas
organismus Vv jakémkoliv v€ku a zaroven zdokonalovat nebo alespon udrzet uroven
pohybovych dovednosti na vys$si trovni. Fyzicka aktivita by méla byt zakladem pro déti,
hlavné z diivodu emo¢niho proZivani a navazovani socidlnich kontakt. Timto zplisobem
roste u déti sebevédomi, poznavaji svoji silu ¢i vytrvalost a spoustu véci si mohou prenést

do bézného zivota (vzdalenost objektii od sebe samého, uchopovani predméta atd.).

Pti rozvoji motorickych ale 1 ostatnich dovednosti je podstatné dodrZovat rtizna
pravidla. Tato pravidla se tykaji predev§im vybéru cvikd, které by mély byt promyslené.
Dale tyto cviky musi odpovidat vékové kategorii, kterd je trénovéana. Poté by mélo dojit ke
spravnému a struénému popisu jednotlivych cviceni pfed jejich zahdjenim. Pii osvojovani
novych dovednosti je nutné zvolit jednodussi provedeni cviku pro kladné utvoteni vztahu
k pohybové ¢innosti. Po zvladnuti jednoduchych cviki by mélo piijit na fadu ztizeni, aby
mohlo dojit ke zdokonalovani v dané pohybové Cinnosti, pficemz by u déti méla neustale

ptrevladat radost z provadéné aktivity (Clements, Schneider, 2017).

Motorické uceni je nedilnou soucasti motoriky pfi osvojovani a zdokonalovani

pohybovych dovednosti a schopnosti. Béhem motorického uceni dochazi k vnitinim
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procestim, které urcuji urovein pohybovych schopnosti. Pfi motorickém uceni nelze opomijet

také zkusenosti, které se podili na vytvareni motorické dovednosti (Schmidt, Wrisberg,

2008).

Soucasti motoriky je také motorické uceni, které lze chapat jako zménu vnitiniho

procesu.

b)

Dle Bertové (2006) a Votika (2005) se motoricky vyvoj déli na nasledujici obdobi:

Détstvi
o novorozenectvi (do 1 mésice)
o kojenectvi (2 az 12 mésici)
o batole (1-2 roky)
Skolni détstvi
o predskolni détstvi (3 az 6 let)
o mladsi Skolni vék (6 az 11 let)
o starsi Skolni veék (11 az 15 let)
Dospivani
o adolescence (15 az 20 let)
Dospélost (20 az 60 let)
Stafi (od 60 let vyse)

Détstvi — za€ind narozenim a je charakteristické velkym mnoZstvim vrozenych
reflexnich pohybl. Mezi reflexni patii saci, uchopovaci nebo obranné pohyby.
V pozdégjsi dobé se objevuji ndznaky lezeni, pietaceni, vzpifimovani, seznamovani se
s predméty apod. Na fadu pfichazi také vyhranéni laterality (dominance jedné
koncetiny). Koncem tohoto obdobi dokaze dité v omezené mite ovladat jemnou a
hrubou motoriku, ktera je doplnénéa o malou slovni zasobu, ktera ¢ini néco mezi 1500

— 3000 slov.

Skolni détstvi — je charakteristické zvySenou hravosti déti, doplnéné nadmérnou
ptredstavivosti a fantazii myslenkovych procest, jejichZ emoc¢ni prozivani je na vyssi
urovni nez u ostatnich. Z hlediska pohybovych dovednosti, déti zacinaji manipulovat
s predméty a prekondvaji rtizné prekazky, z cehoz vyplyva, Ze se snazi o b&hani,
skakani nebo tfeba lezeni. Tyto pohybové dovednosti a myslenkové pochody lze

oznacit jednoduse jako détskou hru. Dulezitym meznikem je obdobi mezi 6. a 11.
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d)

rokem, kdy maji déti zvySenou vnimavost a také dochazi k osvojeni novych
dovednosti mnohem rychleji nové dovednosti mnohem rychleji. Toto obdobi se
nazyva jako zlaty vék motorického uceni (docility). V této fazi ontogeneze jedince
prichazi na fadu puberta, ktera ovliviuje jedince po psychické, fyzické a myslenkové
strance. V piipad¢ fyzickych zmén se jednd o naruSeni motoriky a zhorSeni
koordinace z divodu rastu dlouhych kosti a nardstu svalové hmoty. Vsechny tyto
ménici se stranky mohou mit za nasledek pokles vykonnosti, ztratu zdjmu o télesna

cviceni a poptipad¢ i zranéni.

Dospivani — je klidn€jsi z hlediska rtstu oproti détstvi a piichdzi na fadu spiSe
zdokonalovani jiz nau¢enych motorickych dovednosti a pouze v mensi mife
osvojovani novych. Chlapci se vtomto veéku zaméfuji spiSe na seberealizaci
Z hlediska zvySovani vykonnostni trovné. U dévcat se jedna spiSe o pohybovou
aktivitu z citového a estetického pohledu. Pro obé pohlavi plati, ze motoriku mohou

ovliviiovat i sexualni vlivy.

Dospélost — se vyznacuje vrcholem projevu motorického i psychického vyvoje.
Ziskané dovednosti dokaze jedinec zuzitkovat pii pohybové aktivité. Toto
zuzitkovani zkuSenosti pfi pohybové aktivité, ma za nasledek zvySovani vykonnostni

urovné, popiipadé se vykonnost drZi na stejné vysoké urovni dlouhou dobu.

Stati — je zavéreCnou etapou, kterd se vymezuje spiSe nez pomoci véku, na zakladé
motorické vykonnosti, biologickymi funkcemi organismu a psychickymi funkcemi.
Stari je charakteristické vysokym vékem a jeho dal§im nartistem, které je
doprovazeno postupnym sniZovadnim urovné senzorickych funkei (napt. rychlost
reakce) nebo psychickych funkci (pamét, mysleni). S ptibyvajicim vékem se snizuje
uroven pohybovych schopnosti, kterou je ale mozné pomoci pravidelnych cvikt
spojenych s pohybovou aktivitou udrzovat (Allen, Marotz, 2002; Bertova, 2006;
Votik, 2005; Kouba, 1995).
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2 Vyvoj poznavacich procest

Poznavaci procesy (kognitivni procesy) jsou nedilnou soucasti kazdého jedince,
jelikoz se jedna o pfijimani novych informaci, jejich zpracovani a nasledné vyhodnoceni. Je
tedy jasné, Ze vSechny tyto procesy ovliviiuji i psychomotorické uceni, a tudiz i motoriku.
S tim souvisi 1 pohybové schopnosti nebo dovednosti, jelikoz ¢im jsou lepsi poznavaci

procesy, tim kvalitnéj$i bude i urovein pohybovych dovednosti.

Vyvoj kognitivnich procesti hraje dilezitou roli nejen pfi ziskdvani novych

zkuSenosti, které pozdéji muze jedinec uplatnit ve svém zivoté, ale i ve sportu.

Poznavaci neboli kognitivni procesy slouzi pro pfijimani, zpracovani a
vyhodnocovani situace na zékladé vnéjSich i vnitinich podminek. Komplex poznavacich
procesti je tvofen dvéma useky. V prvni Casti se zapojuje smyslové poznavani (Citi a
vnimani), které nam zprostfedkovava redlny obraz o situaci. Ve druhé ¢asti poznédvani
dochazi k vyuzivani rozumového poznani na zakladé mysleni a feci. Spole¢né tyto dvé ¢asti

tvoii komplex poznédvacich procesu.

Kognitivni procesy jsou slozené ze systému, které jsou spolu tizce propojené, a tudiz
tvoii jeden celek. Je nutné do nich zahrnout také potieby ¢loveka, specifika socialni oblasti
a kulturniho zazemi, které urcuji miru selektivnosti. Ur€itou mérou se poznavaci procesy
podili také na intelektualnim a osobnostnim rozvoji jedince. DllezZitou roli hraji poznavaci
procesy také v pedagogickém procesu, kdy slouzi jako ptedpoklad pro uspésné uceni (Kolaf,
2012).

2.1 Vnimani

Vnimani je povazovano za jednu ze zakladnich kognitivnich funkci zakladnich
kognitivnich funkci, jenz je provdzdna mnoha systémy a kody. Je zékladem poznavani, jehoz
vysledkem je obraz vnéjsSiho a vnitiniho prostiedi. Tento obraz je zprostfedkovan za pomoci

smyslovych organti (zrak, vestibularni systém atd.), (Nakonecny, 1997).

Je tedy jasné, ze pii plnéni pohybovych ukoli predstavuje vnimani diilezitou cast,
kdy jedinec potfebuje vnimat napiiklad soupete a svoje spoluhrace.
»Vnimani je aktivni vytvareni smyslového obrazu vnéjsiho svéta, které se uskutecrnuje

V mozku za zprostredkované cinnosti smyslovych organii a pameétnich stop obrazii véci a

deju. Funkci vnimani je vytvareni smyslového a smysluplného obrazu reality, ktery umoznuje
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adaptaci tim, Ze poskytuje subjektu informaci o vlastnostech objektu a jejich vztazich, ¢imz
umoznuje casoprostorovou orientaci v prostredi a jeho praktickou predmétnou cinnost*

(Nakone¢ny, 2003, s. 131).

Podle Plhakové (2003) 1ze v soucasnosti rozliSovat dvé teorie vénujici se vnimani.
Prvni teorie pojedndva o vnimani, jakozto o konstruktivnim dusevnim déji, ktery je do velké
miry ovlivnén disponujicimi zkusenostmi jedince. Zjednodusen¢ fe¢eno, vnimani ovliviuje
ziskané zkuSenosti jedince (u¢enim) spolecné s myslenim a dalSimi kognitivnimi procesy.
Druhé teorie zastdva nazor, ze nezalezi na zkuSenostech jedince, ale spiSe na vrozené

schopnosti kazdého jedince vii¢i vyznamnym podnétim v okoli.

Prvni zminénou teorii 1ze jednodusSe uplatnit v herni situaci, ve které se dany jedinec

uz nachézel a na zakladé¢ toho dokaze 1épe vyfesit nastalou situaci.
2.2 Predstavivost a fantazie

Nakonec¢ny (1997, s. 232) uvadi, ze ,,ve vedomi cloveka vystupuji spontanné a

umyslné obrazy drive vnimanych véci a déjii do jako jakési jejich pamétni stopy. *

., Predstavy jsou ndzorné obsahy lidského védomi, které vznikaji vzpominkou nebo

rekonstrukci drivéjsich obsahii védomi* (Geist, 2000, s. 204).

Predstavivost hraje dalezitou roli pfi citovych problémech a napomaha k odstranéni
vnitfniho napéti. Pomoci predstavy si jedinec vybavi vzpominku z minulosti, coz mu
pomaha k vyrovnani se s danou situaci. Pfedstavu lze rozvijet v soucinnosti fantazie, ktera
dokaze ¢astené uspokojit potieby jedince. Spousta lidi si také vytvaii predstavy o prostoru,
vlastnostech nebo situacich, které jest¢ nenastaly. Tyto piedstavy nasledné piendsi do
redlného svéta a vyuziva je béhem sveého Zivota. Je také znamo, Ze ve svych piedstavach
dokaze ¢lovek uniknout do fiktivniho Svéta, coz mu umoziuje odprostit se od jeho problému
(Ri¢an, 2005).

Ptedstavivost se uplatiiuje predev§im pii ideomotorickém tréninku, kdy si dany
jedinec osvojuje novou pohybovou dovednost. Pied zacatkem provedeni nové pohybové

dovednosti si jedinec predstavuje, jak dany pohyb vykonédva, coz mu nasledné mize pomoci

pfi jeho skutecné realizaci.

Podle Geista (2000) délime piedstavy na ruzné druhy. Rozdéleni téchto druhi zavisi

na vyuzivanych smyslech:
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optické — zrakové predstavy

akustické — sluchové predstavy

kinestetické — pohybové predstavy a hmatové piedstavy

e smiSené — jednd se o kombinaci vSech vySe uvedenych smysla.
2.3 Pamét

wPamet umozZnuje uchovani informaci a jejich opétovné vyuziti. Je zakladnim
podminkou rozvoje psychickych funkci. Zavisi na ni vSechny kognitivni aktivity, je spojena
S vuimanim, jazykem i mySlenim (slouzi k porozumeni a propojeni dilcich informaci), ale i
S pouzivanim (emocné vyznamné informace byvaji sndaze uschovavany)* (Vagnerova, 2016,

str. 93).

Pamét’ ndm umoznuje efektivnéji reagovat na vzniklé situace, kdy rozlisuje, jestli se
jedna o nové nebo znamé situace a na zaklad¢ toho vytvari vhodné odpovédi. Informace a
zkusenosti uchované v paméti mohou slouzit 1 pro lepsi adaptaci na nové vzniklé situace.
Proces fungovani pamé&ti ma tii fdze. V prvni fazi ptichézi na fadu uloZeni ziskané informace
do paméti. DalSim krokem je uchovani, jiz ulozené informace a v posledni fad¢ je jeji
vybaveni. Tyto tfi fize jsou spolecné provazané, ovliviiuji se a tvoii komplex pamétovych
procest. Podstatnou informaci je také fakt, ze zkusenosti ziskané v minulosti mohou ovlivnit
nové ziskané zkuSenosti a zase naopak (mohou ovlivnit jejich vybaveni nebo obsah),

(Vagnerova, 2016).

Pamét’ je tedy dulezitym faktorem béhem jakéhokoliv sportovniho tréninku, jelikoz
pfi tréninku vznikaji situace, které vyZzaduji automatizované pohyby, které se zakladaji na
zkuSenostech. Tyto zkuSenosti jsou uchovavané pravé v paméti, diky nimz mlZeme

v oM v

adekvatné resit vzniklé situace.

Podle Koukolika (2000, str. 78) ,.,kvalita paméti je zavisla na integraci a koordinaci
riiznych funkci mnoha oblasti mozku, tzv. pamétovych modulii.* Dale popisuje €asti lidského
téla, které se podileji na kvalité¢ paméti. Do téchto ¢asti 1ze zatadit mozkovou kiiru ¢elniho,

spankového, temenniho 1 tylniho laloku a dal$i mimokorové oblasti mozku (napt. mozecek).

Schopnost ucit se se odviji od pamétovych procest. Kromé& uchovani ziskanych
zkuSenosti, pamét’ uklada také nase zazitky, vzpominky a prozité situace. Z toho vyplyva,
ze pamét’ hraje dilezitou roli také v psychické strance ¢loveka. Pamét’ 1ze v kratkosti popsat

jako schopnost zaznamenavat Zivotni zkuSenosti (Plhakova, 2003).
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2.4 MySleni

vvvvvv

nelze primo pozorovat. V sirokém slova smyslu ho lze definovat jako proces zpracovani a

(13

vyuzivani informaci < (Plhdkova, 2003, str. 262). Urovenr a kvalitu mysleni ovliviiuje
inteligence jedince. Spousta lidi dosahuje vysoké trovné uvazovani o teoretickych a
abstraktnich vécech, jini spiSe pfemysleji nad fesSenim béznych zivotnich problémd, které se
vyskytuji kazdy den. Vysledkem mysleni je novy poznatek nebo nové védéni. Tento

vysledek mutize mit jak pozitivni, tak negativni vliv.

Mysleni ovliviiuje také sportovce pii osvojovani si novych pohybovych dovednosti,

jejich zdokonalovani nebo feSeni uréitych hernich situaci.
Mysleni Ize rozd¢lit na tfi oblasti:

1. Mysleni konkrétni — mysl manipuluje s vjemy. Zpusob konkrétniho mysleni se
vyuziva pti béznych kazdodennich ¢innostech.

2. MySleni nazorné — pii tomto druhu mysleni zapojujeme nejCastéji vizudlni
predstavy.

3. Mysleni abstraktni — zde pracujeme s verbalnimi, matematickymi nebo logickymi

znaky.

Mysleni je stézejnim faktorem v naSem Zivoté. Zpracovava informace a rozhoduje
pfi jejich vyuziti a pii feSeni problému nebo pti budoucim planovani. Pii téchto procesech
se vyuziva schopnost posuzovani souvislosti, vztahii nebo vyvozovani zavéri (Colman,

2006; Holyoak, Morrison, 2012).

Veskeré hodnoceni, rozhodovani nebo planovani urcuje mysleni, které nabada
k zavérim, Ze néco je, nebo se bude odehravat takto. Mysleni je také zakladem porozumeéni
okolnimu svétu a sobé samému. Vsechny tyto myslenkové pochody se rozhoduji na zakladé
uvah, které nemusi byt vzdy spravné, coz vede leckdy ke Spatnému rozhodnuti (Holyoak,

Morrison, 2012; Stanovich, 2012).

,oudobad psychologie oznacuje elementarni myslenky, které se tykaji vztahu mezi
dveéma pojmy i jinymi formami mentdlnich reprezentaci, terminem propozice. Nejcastéeji je

vyjadrujeme verbalnimi prostredky™ (McNamara, 1994, str. 98).
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2.5 Pozornost

., Efektivita kognitivnich operacit zavisi na kvalité pozornosti. Zpracovani informaci,
jejich zapamatovani a opétovné vyuziti ovliviiuje aktualni koncentrace pozornosti. Poruchy
mohou ve znacné mire narusit vyuziti schopnosti Zaka a zhorsovat jeho skolni prospéch i

porzici ve tride “ (Vagnerova, 2001, str. 92).

Pozornost hraje dtlezitou roli pfi zapojeni jednotlivych kognitivnich procest
(percepce, pamét, mysleni a dokaze ovlivilovat i chovani). Je nezbytna pfi zpracovani
aktualné pfijimanych informaci a jejich ukladéni do kratkodobé paméti. Pti ptisobeni mnoha
podnéti, posiluje zaméfeni pouze na vybrané, které jsou v danou chvili dilezité. A naopak

oslabuje zaméteni na ty, které jsou v danou chvili nezadouci, ¢i méné potfebné (Bunting et

al., 2008).
Plhakova (2003) uvadi také zakladni vlastnosti pozornosti:

1. Selektivni (vybérovost) — schopnost zaméfit svoji pozornost na vnéjsi nebo vnitini
podnéty. Dilezitou ¢asti je také schopnost ignorovat.

2. Koncentrace (soustfedénost) — napoméha pozornosti vyclenit omezeny pocet
psychickych obsahti. Cim mensi poéet, tim vétsi koncentrace pozornosti.

3. Distribuce (rozdélovani) — schopnost vénovat se nékolika odliSnym podnétim ve
stejny okamzik. Toto lze provadét za predpokladu, ze jsou dané aktivity
Zautomatizované.

4. Kapacita (rozsah) — kapacita ovliviiuje pocet podnétd, které dokdzeme v dany
okamzik postfehnout a zpracovat.

5. Stabilita (stalost) — zde je ovlivnén €asovy usek jediného pozorovaného podnétu.
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3 Funk¢ni priprava

Funkéni ptipravu ¢i trénink mizeme povazovat za metodiku, ktera poslouzi pro
vSestranny kondi¢ni rozvoj s tim, ze jsou zde propojené piirozené formy pohybu prave s jiz
zminénou funk¢éni piipravou. Samostatna funkcéni pfiprava slouzi k dosazeni urcitych
vykonti V realnych situacich, které se vyskytuji jak ve sportu, tak i v praci ¢i v realném
Zivote.

Do funkéni ptipravy je zafazovan charakter, pfistup, pravidla a zasady cviCeni, které
se mohou vyuzivat od rehabilitace az po naro¢né kondi¢ni tréninky. Cilem funk¢ni pfipravy
je predevsim pripravit fyzickou stranku (t€lo) a psychickou stranku (hlavu) na pohyb
Vv bézném zivoté, praci a predevSim sportu. Béhem funkéni pfipravy se snazime vyuzit
cviCeni, kterd jsou komplexné zaméfend a uci télo fungovat dohromady jako celek. Je
dalezité zminit, ze funkéni pfiprava ¢i trénink pracuje se vSemi urovnémi pohybové
vykonnosti a doporucuje se okamzit¢ od tréninkovych za¢atkt (Dolezal, Jebavy, 2013).

Mezi hlavni faktory funkéni ptipravy lze zafadit:

e Trénink praktickych komplexnich pohybt, nikoli jednotlivych svalt
e Diraz na pohybovou stabilitu, na kontrolovany pohyb

e Diraz na zlepSovani kvality pohybu, na spravné provedeni cviki

e Soustfedéna pozornost, védomé cviceni

e Realistické podminky

e Velky podil nesymetrickych cvikl (napt. cviky jednoruc), (Dolezal, Jebavy 2013,
s. 13).

Funk¢ni trénink vyuzivd nesymetrické pohyby a rozviji tim zkiizené pohybové
vzorce, kde si t€lo vytvati pro kazdou svoji stranu ur€ity pohybovy navyk. Jde o to, ze pohyb
jednotlivych stran neni zcela symetricky, ale zaroven by se nemél zcela lisit. Je zasadni, aby
pohyby obou stran byly vyvazené z hlediska zdravi kazdého jedince. Vysledkem funkéniho
tréninku mtze byt lepsi drzeni téla, svalova rovnovaha nebo také mize dojit ke zlepSeni
vzhledu. Déle také mulZe slouZit pro redukci télesné hmotnosti. Poté, co dokdzeme pii
cvic¢eni ovladat veskeré pohyby naseho téla, tak mizeme vyuzit i jednoduché pomiicky pro
zpestieni cviceni a v neposledni fadé lze vyuzit rizné druhy nécini pro ztizeni cviceni.

(Dolezal, Jebavy, 2013).
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4 Pohybové schopnosti

Pohybové schopnosti jsou nedilnou soucasti vSech sportovnich aktivit a to predevsim
z diivodu, ze maji urcity vliv na uroven a kvalitu pohybové ¢innosti, motorické zdatnosti a
také vykonost. VSechny pohybové schopnosti jsou charakteristické svym rozvojem, a tudiz
kazdou tuto schopnost mizeme rozvijet jinym zptisobem. Obdobné je to i v ptipad¢ poklesu
urovni pohybovych schopnosti. Nedilnou soucasti rozvoje pohybovych schopnosti je
samotny vyvoj organismu jedince, ktery ovlivituje rozvoj pohybovych schopnosti pomoci
somatické nebo psychické stranky. Dalsimi faktory, které ovliviiuji zminény rozvoj
pohybovych schopnosti, jsou provozované pohybové aktivity ¢i zivotosprava, kam fadime
spanek, jidelnicek, pitny rezim, odpocinek a spousty dalSiho. Tyto faktory ovliviuji, jak

jedince, tak jeho rozvoj pohybovych schopnosti po celou dobu jeho Zivota (Kouba, 1995).

Pohybové schopnosti jsou nekdy také nazyvany, jako motorické schopnosti a proto
jsou nasledujici dvé véty vénovany charakteristice spojeni pojmi motorika a schopnosti.
»Pojmem motorika je oznacovana hybnost, souhrn vSech télesnych pohybu a projevi
clovéka* (Dovalil, 2009, str. 73). ,,Schopnost je chdpdna jako relativné upevneény, vice ¢i
méné generalizovany predpoklad pro urcité cinnosti, jednani a vykony “ (Mé&kota, Novosad,

2005, str. 11)

Vaclav Kouba (1995, s. 19) popsal pohybové schopnosti a dovednosti, které jsou
spolu tzce spjaty a nésledné je definoval takto: ,jednd se 0 integraci vnitrnich vlastnosti

organismu, ktera podminuji splnéni pohybového ukolu.*

Pokud dochazi k popisu pohybové schopnosti nebo dovednosti, je nezbytné zminit
také ideomotorické funkce, které mohou byt rozdéleny na tii zékladni kategorie, jez lze
samostatné testovat a rozvijet. Prvni ¢ast charakterizuje télo jedince v prostoru a jeho
orientaci. Dale se sem fadi také ptedstavivost, planovani a piedvidani urcitého pohybu.
Druhé ¢ast je nazyvana exekutivni a je charakteristickd svymi pohybovymi tkony, které
uzce souviseji S obratnosti. Pro pfedstavu do této ¢asti lze zaradit naptiklad balancovani na
jedné noze, tanec nebo kop mice na cil. Pomoci spojeni dvou piedeslych ¢asti vznika
posledni, tfeti ¢ast, kterd slouzi k pohybovému uceni a k rychlejSimu feSeni pohybovych

ukolu (Cewenkové, Kolat, 2018).

V piipadé, ze dochazi krozvoji pohybovych schopnosti nebo dovednosti je

podstatné, aby praktikovana cviceni byla vhodné zvolena. Zasadou je, ze vybér cvi¢eni musi
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odpovidat vékové kategorii a mél by byt logicky promyslen s tim, Ze poté je spravné a
srozumitelné vysvétlen pred jeho samotnym zahajenim. Zacatky byvaji t€zké, a proto je
vhodné, aby prvni pokusy byly doprovazeny cviky, které jsou jednodu$si na pochopeni i
provedeni, coz vede k vytvofeni kladnéjsiho vztahu k pohybové aktivité. V ptipadé, ze
cvic¢enci dokazi splnit pohybovy ukol, tak by mélo dojit ke ztizeni cviceni nebo nahrazeni

téz8§imi. Dal$i podstatnou véci je, ze by vybrana cvieni méla zaujmout a bavit déti

(Clements, Schneider, 2017).

M¢kota a Novosad (2005) hierarchicky rozdéluji schopnosti do tii kategorii
(viz Obrazek 1). Témito kategoriemi jsou koordinacni, kondi¢ni, a specialni kategorie

hybridnich schopnosti. Pohyblivost jako takova zde neni uvedena.

Generélni motorickd schopnost }
Kondiéni schopnosti (,energetické") Hybridni schopnosti Koordinaéni schopnosti (,,informaéni*)
(, .smi§cné“)

Vylrvulostni Silové Ryclllostni
s;hoYstl scho[imsu ) scho%

: £ T |13

% B8 17 £ s o = . ] 2
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‘ rychlost orientace I
[ pfesnost hodnoceni vzdalenosti I
i piesnost identifikace tvaru I
l piesnost hodnoceni thlu J

r komplexni orientace J

Obrazek 1 Hierarchické usporadani motorickych schopnosti (Mékota, Novosad, 2005).
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4.1 Rychlostni schopnosti

Rychlost je schopnost, ktera vykonava pohyb co nejrychleji s maximalnim volnim
usilim a nejlépe s minimalni svalovou kontrakei, jelikoZ je znamo, Ze uvolnény sval pracuje
rychleji a Iépe. Do rychlosti se fadi nejen chiize a béh ale také pohyby jednotlivych ¢asti téla.
A prave rychlost je ve sportu velmi zasadni faktor, ktery ovlivituje vysledek zapasii, zdvodi
a dalSich sportovnich aktivit. Do téchto sportli Ize zaradit fotbal, hokej, atletiku, tenis a
spousty dal$ich (Rubas, 1996).

Celikovsky (1990, s. 97) definoval rychlost jako ,,schopnost odpovidat na dany

‘

podnét ¢i zahdjit pohyb v co nejkratsim casovém useku.

Peri¢ (2008) popisuje rychlost jako schopnost, kterd je vykondvdna maximalnim
usilim a je ohrani¢ena ¢asovym usekem, jenz se u déti pohybuje mezi 5-10 sekundami a
u dospélého mezi 10-20 sekundami. Pokud je tento tGisek prekrocen, tak dochazi k poklesu
dané vykonnosti a tudiz ke ztraté rychlosti. Tato schopnost se nejlépe rozviji v détském veku

a je zavisla na n¢kolika faktorech:

e Nervosvalova koordinace — jde o rychlé stiidani svalové kontrakce (stah) a relaxace
(uvolnéni) svalového vlakna.

e Typy svalovych vlaken — U ¢lovéka rozliSujeme dva zakladni typy svalovych vlaken,
jimiz jsou Cervend (pomald) a bila (rychld) svalova vldkna. Kazdy jedinec disponuje
ur¢itym procentem téchto svalovych vldken. Pro zvySeni rychlosti jsou dilezita
pravé bila neboli rychla svalova vlakna. Podil svalovych vldken je urcen geneticky.

e Velikost svalové sily — pomahd k mohutnosti svalové kontrakce a tudiz pfispiva

k vétsi rychlosti (Peri¢, 2008).
Dle Rubéase (1996, s. 38) rozliSujeme 2 druhy rychlostnich schopnosti:

,,Reakcni = rychlost pohybové reakce od podnétu (signal) k pocatecni reakci

organismu, kterou zacina druha cast projevu rychlosti.

Akcéni = oznacovani i jako realizacni. Jde o usek rychlé pohybové cinnosti — akci —
od reakce na dany podnét az po skonceni rychlostniho pohybové projevu (5-20s), ktery miize

byt jediny, samostatny c¢i opakovany, vdazany, soubézny. *

Urovei rychlostnich schopnosti je podminéna dalsimi piedpoklady, jimiZ jsou druhy

analyzatort a citlivost receptort, kvalita nervovych drah, stav jedince, svalova elasticita,
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zpusob energetického kryti dané pohybové cCinnosti nebo trovni silovych schopnosti
(Kouba, 1995).

Po rychlostni zat€Zi je nezbytné, aby doslo K resyntéze ATP a CP bez snizeni
aktiva¢ni Grovné CNS, coz nastava pii odpocinku, ktery by mél trvat zhruba 2-3 minuty

(Peri¢, Dovalil, 2010).
4.2 Koordinacni schopnosti

Pti provadéni ucelného pohybu ndm napomaha efektivni zvladnuti cviceni, které je
podminéno pravé koordina¢nim schopnostem jedince. Na téchto pohybech se podileji
spousty dil¢ich pohybovych schopnosti, které jsou zakladnim ptedpokladem K nauceni se a

zdokonalovani se ve vSech sportovnich odvétvich (Rubas, 1996).

Celikovsky (1990, s. 129) definuje koordinaéni schopnosti nasledovné: ,,pojem
obratnost (koordinace) zde chapeme, jako motoricky pojem, tj. jako komplexni motorickou

schopnost resit presné slozité casoprostorové pohybové iikoly.

Koordinace ma fadu definic a spousta autorti se v téchto definicich rozchazi. Peri¢
(2008) tik4, ze se jednd o schopnost orientovat se a Gceln¢ vyuzivat pohyby vlastniho téla
podle stavajici potieby, ktera také vyzaduje dané pohyby pouzit rychle, G€elné a ptizplsobit
je odlisnym podminkém, které mohou nastat. Z této charakteristiky vyplyva, Ze je zde kladen
velky diiraz na rychlost pohybd, jejich pfesnost a pfizplisobeni se vnéjSim podminkam a

vytvofeni nového pohybu.
Faktory, které podle Peric¢e (2008) ovliviiuji Groven koordina¢nich schopnosti:

e Cinnost analyzatori — zrak, sluch, analyzatory ve svalech, kloubech a Slachéch,
proprioreceptory

e Cinnost jednotlivych funkénich systémii — ob&hovy systém, dychaci systém atd.

e Nervosvalova koordinace — ¢innost mozku, ktery podava informace kdy, jak rychle,
s jakou silou a na jak dlouho se maji urcité svaly kontrahovat

e Psychologické procesy — viile, pozornost a motivace dany cvik provadét

Koordinaéni schopnosti miizeme rozdélovat na nékolik zakladnich slozek, jejichz
vyuziti se rozliSuje na zéklad¢ provadéného pohybového ukolu. Tyto slozky Ize také rozvijet
riznymi zpusoby a to nejlépe v obdobi ,,zlaté motorické docility, kdy maji déti zvySenou

vnimavost, a tudiz se u¢i novym pohybovym ukoliim rychleji a snaze. Tento ¢asovy usek

20



spada do obdobi mladsiho Skolniho véku. Zakladni slozky, které rozliSujeme, jsou vypsany
nize.

Orienta¢ni — Vnimani vlastnich pohybt, soupeit, spoluhract, koordinace vlastniho
téla v prostoru, manipulace s na¢inim a nafadim (Rubas, 1996). Podle Mékoty a Novosada
(2005) se jedna o schopnost, kterd umoznuje zménu polohy a pohybu téla v prostoru a ¢ase
vzhledem k aktualné se ménicim podminkam. ,,Jde zejména o sledovani viastniho pohybu,

ale i pohybu ostamich sportovcii a nacini v prostoru a case ve vymezenych prostorach’

(Peric, Dovalil, 2010, str. 117).

Kinestetickd — Kvalitni a ekonomické provadéni pohybli, vnimani vlastnich

jednotlivych pohybt a jejich nésledné spojeni v celek (Rubas, 1996).

Diferenciace — RozliSovani pohybli a poloh téla v prostoru (Rubas, 1996).
Diferenciace umoziuje provadét presné, plynule a ekonomicky jednotlivé pohyby, které se
skladaji z dil¢ich pohyba (M¢kota, Novosad, 2005).

Rovnovaha — Lidské télo se skladd znékolika segmenti, které spolu tuzce
spolupracuji pfi riznych pohybovych ukolech, s ¢imz souvisi také t€zisté téla, které se pfi
kazdém pohybu méni (Dylevsky, Druga, Mrazkova, 2000). Rovnovéaha je zakladem pro
bezpecné drzeni téla v urCité poloze vzhledem k ménicim se podminkam (Rubas, 1996).
Nedilnou soucasti rovnovahy je stabilita, jejiz mira usili je nezbytna k poruseni rovnovahy
leziciho té€lesa v gravitatnim poli (Jebavy, Zumr, 2014). ,,Schopnost udrzovat stabilitu
V podminkdch nestability patri k zakladnim pohybovym dovednostem® (Jebavy, Zumr, 2014,
s. 9).

Rytmicka — Kazdy pohyb, co je vykonam, miize mit svij rytmus, a tudiz se mize
menit nebo byt stejny, z Cehoz vyplyva, ze kazdy sport obsahuje do ur€ité miry koordinacni
schopnost (Peri¢, Dovalil, 2010). Podle Rubase (1996) poméha ptizpusobit vlastni pohyb
vnéjSimu rytmu nebo aplikovat vlastni rytmus na vybrany pohybovy ukol. Rytmickou
schopnost 1ze rozdélit dale na dvé casti, kdy prvni ¢ast pojednava o vnimani vizuéalnich
rytmd, které jsou pfijimané z vnéjsku a vzapéti jsou aplikovatelné do pohybového tkolu.
V druhé ¢asti se cvicenec snazi vystihnout rytmus urc¢itého pohybu, ktery nasledné ptenese

do vlastniho pohybového tikolu (M¢kota, Novosad, 2005).

Pro rozvoj koordinaénich schopnosti je dilezit¢é se zaméfit na nasledujici

predpoklady (Kouba, 1995):
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e Zdokonaleni vSech analyzatort, které slouzi k vnitinimu regulovani v jednotlivych
regulacnich obvodech (postupny pfechod od hrubé diferenciace k jemné
diferenciaci)

e Zlepseni jednotlivych senzomotorickych vlastnosti (vétSi pocet opakovani nebo
zvyseni obtiznosti cviki)

e Zkvalitnéni vlastnosti pohybové urovné (jedna se predevsim o kloubni flexibilitu)
4.3 Silové schopnosti

Silové schopnosti jsou v kazdém sportu vyzadovany v riiznych pomérech a kazdy

druh téchto schopnosti je rozvijen na zaklade potfeby v daném sportu (Rubas, 1996).

113

,, Predpoklad prekonavat vnéjsi odpor podle zadaného pohybového ukolu
(Celikovsky, 1990).

Tomas Peri¢ (2008) popisuje silu ve sportu jednoduse a velmi zndmym vyrokem.
,, Ponékud jina situace je ve sportu. V této oblasti hovorime o sile jako o schopnosti

prekondvat vnéjsi odpor svalovou kontrakci (stahnutim svalového viakna). “

U silovych schopnosti hraje dilezitou roli svalova kontrakce, jez je pfi¢inou projevu

svalovych schopnosti. Svalovou kontrakci délime na izotonickou a dynamickou.

a) Izotonicka (dynamickd) — zde se méni délka svalu (zkracuje nebo prodluzuje) —

napiiklad shyb

b) Izometrickou (statickd) — zde se neméni délka svalu, ale pouze jeho napéti —

naptiklad vydrz ve shybu (Rubas, 1996).

V piipadé popisu statické sily se jedna o jednodussi zalezitost, nez u sily dynamické.
V ptipad€ pouziti statické sily nedochazi k pohybu, a tudiZ mizeme pozorovat pouze dobu
svalového stahu a velikost usili. Dobu 1ze méfit pomoci casomiry a velikost svalového usili
posuzujeme nebo métime podle velikosti (vahy) zvoleného biemena. Pokud se hovoti o sile
dynamické, tak se daji rozliSovat tii zakladni déleni, jejichz vzéjemny pomér a plisobeni
muze charakterizovat jednotlivé metody rozvoje. Prvni ¢ast se vénuje tomu, jak velkou
hmotnost musi jedinec piekonavat (velikost odporu). V druhé fad¢ je pozornost zaméfena
na to, kolikrat po sobé& cvicenec zvedne bfemeno (pocet opakovani). V posledni Casti se
vychézi z rychlosti zvedaného bfemena, tudiZ jak rychle dokdze cviCenec dané bifemeno

zvednout (Peric, 2008).
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Statickou a dynamickou silu Ize rozlisit dalsim délenim, jez poskytuje ve své knize

Vaclav Kouba (1995):

a) Staticka sila — obé& nize vypsané déleni jsou charakteristicka tim, ze vyviji silu

Vv izometrické kontrakci
e Jednordzovy projev
e Vytrvalostni projev
b) Dynamicka sila
e Vybusna silova schopnost — ud€luje télu nebo predmétu maximalni zrychleni

e Rychlostné silova schopnost — pomaha prekonat odpor velkou rychlosti nebo

frekvenci pohybu

e Vytrvalostni silova schopnost — slouzi k udrzeni intenzity pohybové ¢innosti

pii silové ¢innosti (Kouba, 1995)
4.4 Vytrvalostni schopnosti

Pti Cinnostech kazdodenniho zivota clovéka nebo i pifi Cinnostech sportovné
orientovanych zavisi, jak na kvalit¢ vykonavané prace, tak na schopnosti jedince odolavat
unavé. Ztoho vyplyva, Ze vytrvalost souvisi s nastupem unavy a dobou (rychlosti)

zotavovacich procesti jedince po predeslé ¢innosti (Rubas, 1996).

Dle Celikovského (1990) miizeme vytrvalost definovat jako ,,schopnost providét
opakované pohybovou cinnost submaximalni, stfedni a mirné intenzity bez sniZeni jeji

efektivity.

Vytrvalost jako takova plni v nékterych sportech pouze okrajovou slozku (stielba,
hody, skoky na lyzich), oproti tomu v mnoha sportech (fotbal, hokej, ipolové sporty) tvoii
dulezitou soucdast sportovni piipravy, bez které by dani jedinci nemohli dosahovat
pozadovanych vysledki. V piipad€, ze dany jedinec rozviji vytrvalost, je nezbytné pracovat

s ¢asem a intenzitou pohybové zatéze (Peric, 2008).

Pfi rozvoji vytrvalostnich schopnosti zafazujeme nékolik metod, pficemz Kouba

(1995) uvadi ve své knize ty nejznamé;jsi a nejvice vyuzivané, kterymi jsou:
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1. Metody souvislé — kdy dochazi k neptetrzitému zatizeni po dobu 30 min a vice (u déti
kolem 10-15 min). Tato metoda mtze byt v podob¢ jednoduchych ¢innosti jako jsou

behy na lyzich, cyklistika, béh a jedinec pii téchto ¢innostech dosahuje 130-150 tepi.

2. Metody intervalové — jsou charakteristické mnoha variantami, které jsou rozdilné
intenzitou a dobou odpocinku. Béhem této metody dochazi tedy k pravidelnému
sttidani zatéze a odpocinku. Priklad jedné varianty: Pii zatiZzeni jedinec dosahuje
vysoké intenzity, kterou nésledné stfidd kratky odpocinek. Odpocinek by nemél

poskytnout jedinci uplné zotaveni.

3. Metody opakovaci — pi1 této metodé¢ dochazi k opakovanému zatizeni o rtzné
intenzité, které je doplnéno riznym casovym usekem odpocinku. Zde by mélo
dochazet k postupné aktivaci vSech energetickych mechanisml, coz pfispiva

K rozvoji mobiliza¢ni energetické moznosti organismu.

Rozvoj vytrvalostnich schopnosti u déti je rizikovy a trenéti by se neméli cilené
zamétovat na rozvoj této schopnosti pomoci vyse uvedenych metod. Pfi rozvoji této
schopnosti je diilezité vyuzivat u déti predev§im vSechny druhy sportovnich her, kde se mtze

rozlisovat fizena a nefizena hra a kde 1ze snadno kontrolovat intenzitu zatizeni (Peri¢, 2008).

Kouba (1995) rozdéluje vytrvalost také podle typu a délky zatizeni a definuje je jako

subschopnosti:
e Lokalni
e Globalni
e Silova

e Rychlostni

e Specidlni

e Kratkodoba
e Stfednédoba
e Dlouhodoba
e Statickd

e Dynamicka
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U vytrvalostni schopnosti je dilezité zminit také energetické kryti metabolismu,
které tizce souvisi také s rychlosti. Energetické kryti se rozdé€luje na 3 zakladni druhy, které

se vyuzivaji pfi rozvoji vytrvalostnich a rychlostnich schopnosti.

Tyto 3 zéakladni druhy energetického kryti metabolismu popisuje podrobn¢ ve své
knize Votik (2005):

1. Anaerobni alaktitova zona (neoxidativni) — tato zona je zajiStovana latkami ATP-
CP (adenosin trifosfat — kreatinfosfat). ,,Kapacita této zony je zavisla na pohotové
zasobé ATP a CP ulozenych primo ve svalech® (Votik, 2005, s. 136). Pii této
pohybové ¢innosti se jedna predevsim o sprint a zatizeni mezi 10-25 vtefin a tudiz se
zde vyuzivaji rychla glykolytickd svalova vldkna. Tato svalova vldkna zajistuji
vysokou intenzitu, na druhou stranu jsou ale rychle unavitelné. Kyselina mlééna se
zde nevyskytuje nebo pouze v malém mnozstvi.

2. Anaerobni laktatova zona (neoxidativni) — je oznacovana jako LA zoéna pravé kvuli
kyseliné mlécné ze soli a vody (laktat), ktera se vyplavuje do svali ve velkém
mnozstvi. Jedna se submaximalni zatizeni, které se odehrava v rozmezi 45-90 vtefin.
Pfi této Cinnosti krev nestiha zdsobovat svaly kyslikem, tudiz se vyplavuje jiz
zminéni laktat, ktery zptisobuje tuhnuti svalil, zhorseni koordinace a ¢asté chyby pfi
pohybové ¢innosti.

3. Aerobni zona (oxidativni) — Vtéto zoné je energetické kryti oznacovano jako
kyslikova zona. Pfi této pohybové €innosti 1ze hovofit o mirné, az sttedni intenzité,
behem niz krev stiha okysliCovat svaly a z toho diivodu se zde nevyplavuje laktat do
svalll. Pohybovou ¢innost zajist'uji pfevazné pomalé oxidativni svalova vlakna, ktera

jsou urcena pro ¢innosti déle trvajici ¢innosti.
4.4.1 Pohyblivost

,,Pod terminem pohyblivost chdpeme ve sportu predpoklady pro rozsah pohybii
V jednotlivych kloubech — schopnost vykonavat pohyby ve velkém kloubnim rozsahu *“ (Peric,
Dovalil, 2010, str. 124).

Schopnost pohyblivost je oznaCovana za ptedpoklad, ktery umoziuje vykonavat
urCité pohyby ve velkém kloubnim rozsahu. Vyuziva se zde také pojem flexibilita, kterou
Ize chépat jako ohebnost. Uroveii pohyblivosti je ovlivnéna mnoha faktory, mezi které patii

vék, pohlavi, roéni obdobi, aktudlni pohoda jedince, mira unavy, teplota prostfedi,
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trénovanost, znalosti danych cviki, genetika a biorytmus ¢lovéka nebo troven rozcviceni

(Rubds, 1996).

V kazdém sportu je pohyblivost vyuZzivana trochu odlisné, jelikoZ nékteré sporty se
na této schopnosti mohou zakladat (moderni gymnastika) a v nékterych sportech je tato
schopnost vyuzivana pouze v nékterych ¢astech (plavani — ramenni kloub). Dalsi sporty
zafazuji pohyblivost do kondice, kterda pomaha k rozvoji dalSich schopnosti. Pohyblivost
slouzi také jako prevence proti zranéni, jelikoz zkracené svaly maji vétSi tendenci se
poskozovat a natrhavat. Opakem, a tudiz i extrémnim piipadem, je oznacovana
hypermobilita, kdy kloubni rozsah dosahuje nad fyziologickou kapacitu, coz mlze vést

k nezadoucim a negativnim a¢inkiim (Peri¢, 2008).
Peri¢ (2008) rozd¢€luje metody rozvoje pohyblivosti na dva zakladni druhy:
e Aktivita pohybu
o Aktivni pohyb — provadén vlastnim usilim.

o Pasivni pohyb — provadén za pomoci vnéjsich sil (krajni poloha dosazena

pomoci partnera, gravitace).
¢ Dynamika provedeni
o Dynamické provedeni — jedna se o cviky Svihové.

o Statické provedeni — jedna se o cviky, kdy jedinec dosdhne urcité polohy,

V nizZ setrva po urcitou dobu.

Jiné déleni je zaméfeno na vyuziti prostiedkd slouzicich k rozvoji pohyblivosti (Rubas,
1996):

e Posilovaci cviceni — dochazi k posileni agonistl (svaly natahujici se), které zajist'uji
dosah krajnich poloh. Lze vyuzit i mala zatizeni (0,5-2 kg).

e Uvolnovaci cvi¢eni — za pomoci téchto cvikli zvySujeme Groven svalové relaxace
Z toho ditvodu, n¢kdy tyto cviky nazyvadme jako relaxacni. Dulezité je zde védomé
a zamérné vnimani svalového napéti a uvolnéni. Zde se vyuzivaji rizna vyklepavani,
natfasani a protfepavani svalt.

e Protahovaci cvi¢eni — cviceni, diky kterym se jedinec dostava do krajnich poloh.

Téchto poloh mtZe byt dosahovano dvéma zpiisoby:

26



1. Aktivni = jednd se o dynamicka Svihova cviceni

2. Pasivni = jedna se o staticka cviceni
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5 Motoricko-funkéni 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 bet zdravotnich rizik*“ (Kristofi¢, 2014, s. 48).
V gymnastickém odvétvi je tento pojem oznacovan jako ,,akrobaticka“ ptiprava, ktera slouzi
pro rozvoj vsestranné kondi¢né-koordinacni stranky, coz usnadnuje a pfispiva k 0svojovani

a zdokonalovani pohybovych dovednosti (Kristofi¢, 2014).
Podle Jitikové (2006, s. 23) mizeme MFP definovat nasledné¢:

., Motoricko-funkcni priprava je vsestrannd priprava umoZinujici sportovci resit
casoprostorove obtizné pohybové ukoly, rychle a trvale se ucit novym dovednostem,

adekvatné reagovat na zmeény vnéjsich a vnitinich podminek.

,Motoricko-funkcni priprava respektuje pristup od obecného ke specidlnimu, a
Jjakozto otevieny systém nemd pevné schéma. Jeji obsah, davkovani a intenzita se odvijeji od
ucelu, ke kterému je cilena, od aktudlnich individudlnich dispozic jedince, od zarizeni urcité
etapy Vv celorocnimu planu apod* (Kristofic, 2004, str. 17). MFP slouzi pfedevSim pro
aktivovani pohybovych schopnosti, které napomahaji k pohybovym navykim a jejich
automatizaci. Dale pfispivaji pfi pohybové cinnosti k ekonomické efektivite
Vv koordina¢nich souvislostech. Dal§im tikolem této pfipravy je naucit a vnimat polohu svého
téla v prostoru a zdokonalit spolupraci jednotlivych segmentt lidského téla z hlediska
Setrnosti vyuzivané energie pii dané pohybové ¢innosti. Do MFP zafazujeme kondicni a
koordina¢ni sloZku, jejimz zdmérem je zvySeni svalové sily a zaroven jeji ucelné vyuzivani
(Kristofic, 2004).

Kristofi¢ (2008) popisuje MFP také jako prostfedek spojujici kondi¢ni a technickou
ptipravu ve sportu. Hlavnim cilem MFP je vytvofit takové podminky, aby doSlo ke

kvalitnimu osvojovani a zdokonalovani urcitych dovednosti.

Peri¢ a Dovalil (2010) rozdéluji MFP na n€kolik zakladnich sloZek, které se vztahuji
témet ke kazdému sportu. Jednd se o0 slozky technické, taktické ptipravy, psychické a

kondi¢ni ptipravy.
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5.1 Slozky MFP

\
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e &

Obrazek 2 Zarazeni MFP mezi slozky sportovniho tréninku (Kristofic, 2014, str. 47).
Technicka priprava
V této pripravé se cvicenec soustfedi na zptisob provedeni pohybového ukolu. Jde

tedy predevsim o spravné, rychlé a piesné provedeni pohybu a dosazeni urcitého cile (Peric,

Dovalil, 2010).

Jedna se tedy o pohybové dovednosti, pro lepsi pfedstavu 1ze uvést nékolik ptiklada
z riznych sportii. Ve fotbale to miize byt stielba nebo piihravka, ve volejbale sme¢ nebo
odbiti vrchem a v gymnastice naptiklad kotoul vpied nebo vzad (Peri¢, 2008).

Takticka priprava

Tato Cast pfipravy se zamefuje na zpisob a vedeni sportovniho boje. Stejné jako
ostatni pfipravy je i takticka pfiprava nedilnou soucasti sportovniho tréninku, kde se
zamétujeme na vyklady, popis, moznosti a praktické feseni urceni situace (Peri¢, Dovalil,

2010).

Peri¢ (2008) charakterizuje velmi zkracené tuto slozku, jako ptipravu, ve které se

nacvicuje ucelné vedeni sportovniho boje.
Kondi¢ni priprava

Narozdil od technické ptipravy, kde se zabyvame pohybovymi dovednostmi, tak zde

se jedné o rozvoj pohybovych schopnosti. Z toho hlediska je diillezité znat, v jakém vékovém
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obdobi Ize rozvijet uréité pohybové schopnosti, v jakém davkovani a v jaké intenzité (Peric,
2008).

Psychicka priprava

Psychicka ptiprava je nedilnou soucasti kazdého sportovniho tréninku, jelikoz do
velké miry ovliviluje vykony sportovce. D4 se fict, Ze urcuje také kvalitu fizeni sportovni

ptipravy (Peri¢, Dovalil, 2010).

Jde predevsim o ovliviiovani psychickych stavli, kam mutzeme zatadit odolnost,

motivaci, vnimani, mysleni, rozhodovani, pfedstavovani atd. (Peric, 2008).
Sportovni priprava ditéte

Vyse zminéna sportovni piiprava je nedilnou soucasti kazdého sportu. Jesté
dualezit&jsi je sportovni priprava déti, kterou popisuje Peri¢ (2008). V této publikaci uvadi,
ze sportovni ptiprava buduje charakter, ktery pozdéji ovliviiuje vrcholovy vykon kazdého
jedince. Tudiz je zde dulezité, aby tréninky byly pfiméfené vékové kategorii, aby byly
zatazeny smysluplnd cviceni, ktera déti budou bavit a také spravné davkovani a intenzita
tréninkd.

Mnoho autorti uvadi spoustu déleni MFP a to na zaklad¢ dan¢ho sportu a vztahu
k nému. V niZze vypsaném déleni jsou charakterizovany piedevSim ptipravy, kterym se

nasledn¢ vénujeme v praktické ¢asti a které jsou hlavnim cilem této diplomové prace.
MFP:

zpeviiovaci a podporova piiprava
odrazova a doskokova pfiprava
rotacni piiprava

balan¢ni ptiprava

o &~ w e

dopadova ptiprava
5.2 Zpeviovaci a podporova priprava

Zpevnéni, 1ze chapat jako schopnost, kdy cvi¢enec dokaze kdykoliv béhem pohybu
zpevnit trup, propnout horni i dolni koncetiny a Spicky. Béhem tohoto zpevnéni dojde
k fixaci a védomému omezeni pohybu v nezadoucich oblastech (v dany moment), kterymi

jsou patet, loket, kycCel a kolenni kloub (Zitko, 1997).
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Jednim z hlavnich kol zpeviiovaci pripravy je dosahnout maximalniho zpevnéni
téla, jehoz vysledkem je zabranéni souhybii, které v danou chvili nejsou zadouci u
jednotlivych segmenti. Kristofi¢ (2004) také tvrdi, Ze zpeviiovaci pruprava muze slouzit po

strance zdravotni prevence.

Béhem zpevnovacich a podporovych cvi¢eni vyuzivame statické a dynamické cviky,
které nam tyto dovednosti pomahaji zdokonalovat. Nitka (1993) charakterizuje kromé
statickych poloh, kter¢ jsou provadéné pomoci izometrické kontrakce a uréitou pohyblivosti
svalovych skupin, také cast dynamickou. Zde se vyuziva izotonickd kontrakce, ktera
ur¢itého pohybového tkolu a tim piekonani vnéjsich sil je zapotiebi zapojeni svalovych

skupin v kratkém ¢asovém useku.

Aby doslo k rozvoji a védomému ovladani téla je dilezité podle Skopové a Zitka

(2005) dodrzet nasledujici doporuceni:

1. nacvik zékladnich statickych poloh
2. vedeny pohyb znacvicenych vychozich poloh do pfesné urcenych nasledujicich
poloh

3. rychlé (explozivni) provadéni pripravnych cviceni

Vyse uvedené zasady by méli pomoci pii rozvoji védomého ovladani téla. Dale by
se mélo pii nacviku zacinat jednodusSimi statickymi polohami a po jejich zvladnuti tyto
polohy ztéZovat. Stejné tak podstatna je i rychlost, kdy je dlilezité zacinat vedenymi pohyby
v mensi rychlosti a postupné piechdzet do vétSi rychlosti. Dal§im aspektem pii tomto
nacviku je vhodny vybér cviki srovnomérnym zatizenim svali v oblasti trupu.
V neposledni fad€ by trenéfi, ucitelé a cvicitelé méli opravovat neustdle své cvicence, aby

nedoslo k zafixovani Spatnych navykl a dbat na spravné dychani.
5.3 Odrazova, doskokova a dopadova priprava

Tyto prapravné cviceni si kladou za cil rozvijet kondi¢ni a koordina¢ni schopnosti
pro odraz. Kvalitni odraz pfichazi ve chvili, kdy cvicenec dokaze zkoordinovat a zapojit
horni i dolni koncetiny soucasné s ohledem na druh odrazu. Pfi tomto nacviku je zadouci
zafazovat riizné modifikace skokil a preskokt ptes piekazky, které se daji doplnit o mnoha
naradi, kterymi jsou lavicky, bosy, Svédské bedny, trampoliny, odrazové mistky a zebfiny.

Z hlediska pomiicek se Casto zatazuje Svihadlo, tyCe nebo obruce (Kristofi¢, 2004).
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Zitko (1997) ptichazi s myslenkou, Ze v zacatcich by méla byt pozornost vénovana
cvikim vybusné silového charakteru, pfi kterém se zapojuji kloubni spojeni a svalové
oblasti, ktera jsou soucasti odrazu. Nasleduje specialn¢ zaméfena priprava, ktera obsahuje

spolupraci hornich i1 dolnich koncetin a také spravné techniky pfi realizaci daného odrazu.

U odrazu lze rozliSovat uderny a tlumeny odraz, pficemz uderny odraz se vyznacuje
naskokem na $picky, kde dochazi ke zpevnéni kloubniho spojeni v dolnich koncetinach a
tlumeny odraz prochazi pies celé chodidlo v jakékoliv poloze podiepu. Tyto dva druhy
odrazu se rozd¢€luji na tii faze. Prvni faze se nazyva amortizacni, kdy zapojujeme excentricky
rezim, ktery pomaha k pokréeni dolnich koncetin, a tudiz sniZeni tézisté. B¢hem této faze se
svalové skupiny zapojuji, aby zpomalily pohyb. Druha faze je ptechodova a jejim hlavnim
cilem je stabilizovat, poptipadé mirn€ zmenit, postaveni jednotlivych segmentl lidského
téla. V zavérecné fazi dochézi u cvience k propnuti vSech kloubil v dolnich koncetinach
(ky¢elni, kolenni, hlezenni) a souc¢asn¢ jsou doprovazeny pohybem hornich konéetin, a proto
se tato faze nazyva ak¢ni. Pii doskoku je zasadni koordinace z hlediska orientace v prostoru
a koordinace sily u dolnich koncetin, aby doslo K potiebnému tlumeni kinetické energie

(Zitko, 2004).

Velmi casto se dopadova priprava opomijena Ztoho divodu, Ze je zbyte¢na
z hlediska ztraty casu, ale tato priprava slouzi pfedev§im jako prevence proti tiraziim, a
prave proto by neméla byt zanedbavana. Pti doskoku je dilezité vyuZit silu dolnich koncetin
pro ztlumeni energie leticiho télesa a také vyuZzit rovnovazné schopnosti a orientaci
v prostoru, aby jedinec ustal doskok. Dulezitou soucasti je také postaveni jednotlivych
segmentt lidského téla, kdy by m¢l jedinec doskakovat ptes Spicky na pokréené dolni
koncetiny, pficemZ lze vyuzit i horni koncetiny pro lepsi balancovani v doskokovém

2%

Skopova, 2004).

Dopadova priprava by méla spliovat nékolik cili. Jedna se o techniku padu
z ruznych poloh a z riznych pohybt. Tim si mizeme nejen minimalizovat nasledek padu,
ale snazime se i 0 koordinované reakce celého téla na dané situace. U¢ime se tedy bezpecné
zvladat padovou techniku, dopady celého téla do sedu, kleku i lehu po skocich, seskocich 1

obratech. Vhodné je vyuziti bezpe¢nych dopadovych Zinének ¢i gymnastickych duchen.
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5.4 Rotacni pruprava

Béhem rotacni pripravy dochézi k rozvoji koordinacnich schopnosti, pfedevsim se
jedna o orientaci v prostoru, kdy se pracuje s ota¢ivym pohybem a regulaci rychlosti otaceni
(Kristofi¢, 2008). Pred zacatkem této prupravy je nezbytna zpeviovaci priprava, Kterou
musi mit jedinec uspésné zvladnutou. Poté je mozné prejit na rotacni pripravu, jejimz cilem
je naucit cvicence otacet télo v prostoru kolem vSemoznych os otaceni. JelikoZ zde dochazi
k otaceni kolem rtiznych os, tak zakladnim kamenem této prupravy je orientace v prostoru,
rotaci kolem vySkové osy téla, je podstatné naucit jedince vykonévat tyto pohyby na obé
strany. Pfi rotaci s vicenasobnymi obraty je vhodné u jedince respektovat jeho silnéjsi stranu

a smér toCivosti (Kristofi¢, 2004).

Vyse zminény smér tocivosti u daného jedince, ktery preferuje, mizeme zjistit
pomoci vykonani ur¢itého pohybového ukolu, ktery je spojeny s rotaci. Podminkou vsak
musi byt spontdnnost a podvédomé vykonavany pohyb, aniz by cvienec védél, Ze je
pozorovan. Jako ptiklad takového cvi€eni 1ze uvést leh na zadech s naslednym zvednutim,
otocenim se, dobéhnutim ke kuzelu, vyskokem, opétovnym otoenim se a dob&hnutim zpét.
Pfi tomto cviku sledujeme, na jakou stranou se jedinec ptevazné otacel a dle toho lze urcit

preferovanou stranu (Kristofi¢, 2004).
5.5 Balan¢ni priprava (rovnovazna)

Pti vyuzivani rovnovazné schopnosti je dulezité rozvijet vnimavost a vyvazovani
poloh téla v prostoru a Case. Vnimavost a vyvazovani téla v prostoru a ¢ase rozvijime
napiiklad ve statické poloze nebo v pohybech, které jsou pomalu fizené a vedené, béhem
nichz se pfechazi z jedné polohy do druhé a zpét. V posledni fad€ je pozornost zaméfena na
rozvoj v dynamickém rezimu, kdy rychly pohyb jednotlivého segmentu lidského téla je
nahle zastaven v labilni poloze, po niz pfichdzi kratkd vydrZz (nasleduje opakovani),

(Kristofi¢, 2004).

Dulezitym faktorem této prupravy jsou vestibularni, zrakové a kinestetické
analyzatory, které se velkou mérou podili na rozvoji a fungovani balan¢ni piipravy (Zitko,
2004). Dalsimi ovliviiujicimi faktory je velikost opérné plochy nebo vzdalenost a umisténi

t&zi8té téla jedince od mista opory ve vertikalnim sméru (Skopova, Zitko, 2008).
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6 Cile a ukoly prace

6.1 Cil

Cilem prace je vytvorit a specifikovat zasobnik cvikli balan¢ni, rotacni, koordinacni,
zpeviovaci, podporové, odrazové, doskokové a dopadové pripravy, které budou umistény

na webové stranky, aby usnadnili trenérim a ucitelim hledani a jejich praci.
6.2 Ukoly prace

1. Charakterizovat balan¢ni, rota¢ni, koordina¢ni, zpeviiovaci, podporovou, odrazovou
a doskokovou priipravu

Charakterizovat pohybové schopnosti

Vytvotit zasobnik prupravnych cvika

Fotodokumentace a charakteristika jednotlivych cvik

o M D

Vytvoteni webovych stranek
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7 Metodika zpracovani praktické ¢asti

V prvni fad€ bylo nutné nejdiive vybrat vhodna cviceni se spravnym provedenim pro
jednotlivé pripravy. Stézejnim ukolem bylo pofidit fotografie a videozdznamy cvikl
ze zpeviovaci, podporové, odrazové, doskokové, dopadové, balan¢ni a rotacni pripravy.
Béhem tohoto ukolu jsem vyuzil kruhy, Svédské bedny, odrazovy mistek, Zinénky,
expandery, tyCe, bosu, balan¢ni ¢ocku, $vihadlo, prekazky. Dale jsem do nékterych cvikl
zapojil své pratele pro nataceni, foceni, poskytovani dopomoci nebo zapojeni do n¢kterych
z cviktl. Pofizovani videozaznami a fotografii probihalo v t&locviéné na ZS v Blovicich.
Vsechny fotografie a videa byla pofizena fotoaparatem Nikon D 3300 s objektivem 18mm-

55mm. Nasledovala tprava fotek a videi do kone¢né podoby v programu Movie Maker.

Poté piislo na tadu tvofeni webovych stranek, které jsem vytvofil na zaklade
ziskanych zkuSenosti s ¢eskou doménou Webnode.cz. Tyto stranky nabizi nékolik verzi.
Kazda verze nabizi mnoho funkci a lze si je upravit podle sebe nebo pouzit pfednastavenou
Sablonu, ktera mtize uleh¢it uz tak snadnou praci na téchto strankach. Nutno podotknout, ze
1 vybranou $ablonu lze upravit dle svého uvazeni. Dilezitou informaci je, ze kazda verze
kromé té zakladni je zpfistupnéna za urcity poplatek. VySe poplatku se odviji od urcitého

mnozstvi funkei a dat, které do vybrané verze lze vlozit.

Ja jsem si vybral jedinou bezplatnou verzi, ktera mné poskytla zakladni funkce,
kterymi jsou vkladani videi, fotek a textu, coz bylo pro moji praci dostacujici. Na téchto
strankéach jsem si vybral vlastni vzhled stranky, ktery jsem si posléze jesté upravil. Po téchto
estetickych Upravach stranky pfiSlo na fadu vytvofeni jednotlivych kapitol pro kazdou
pripravu. Kazda priprava ma svoji oddélenou kapitolu, kde je kratce charakterizovana
nejdiive odbornou literaturou, kterou jsem pouzil v teoretické Casti a poté vlastnimi slovy.
Po této Casti jsem vlozil pofizené fotografie do jednotlivych kapitol. Vlozené fotografie byly
doplnény o stru¢ny popis vychozi polohy a provedeni urcitého cviku. V ptipad¢ videi jsem
postupoval podobné s tim rozdilem, Zze jsem videa nahral nejdfive na sviij YouTube.com
kanal a poté jsem vkladal odkaz videi na webové stranky. TudiZ je mozné si na strankach
pustit vlozena videa nebo se skrz né dostat na YouTube.com kanal, kde jsou opét videa

rozttidéné do jednotlivych priiprav.

Webové stranky obsahuji 5 kapitol. Prvni kapitolou jsou zpeviiovaci a podporova
cviceni, ktera obsahuji okolo 36 druhti cviki. Nachazi se zde naptiklad riizné kolébky, valeni

sudu, podpory a vzpory, které jsou doplnéné o cviéeni s dopomoci. Dalsi kapitola ¢ita téméft
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40 natoc¢enych cvikl. Jedna se o pripravu cviki a jejich modifikaci doskokové, dopadové a
odrazové prupravy. Pfi nataceni této prupravy byly pouzity pieskoky pies Svihadlo, poskoky
na mist¢, preskoky pies piekazky (stejné/vzestupné), odrazy na mustku, diepy s vyskokem
a dalsi. Treti kapitola je soustfedéna na balan¢ni pripravu s piibliznym poctem 30 cvikd,
kde byly aplikovany cviky s vlastni vahou téla, cviky na bosu a balan¢ni ¢occe. V piipadé
cvikll na bosu byla vyuzita i dopomoc druhé osoby pro zpestieni a vétsi prozitek z daného
cviceni. Rota¢ni priiprava ¢ita kolem 12 cvikl v podobé poskokt s obraty na mist¢, kotouly,
valeni sudii nebo rotace na kruzich. Spousta cvikii obsahuje rizné modifikace, které mohou
byt v budoucnu rozSifovany dal§imi cviky. Tyto modifikace mohou zpestfovat,

zjednoduSovat nebo stézovat provadéné cviky.

Nutno podotknout, Ze béhem natidfeni a foceni byly vyuzity rizné druhy nacini a
nafadi. Slo o $védskou bednu, kruhy, odrazovy mustek, Zinénky, Svihadlo, mice, expandery,

bosu, balan¢ni ocku, tyce a piekazky.

Odkaz na zminéné webové stranky je dostupny zde: https://motoricko-funkcni-
priprava.webnode.cz/?_gl=1*s9ofby* gcl aw*RONMLJE2NTA4MDE2NTYuQ20wSONR
anc2cEQUQmMhDVEFSSXNBSEYyYM2ZLN3d1eWFISHRuUSFINS313RI9haHVRU2pnSIN
WN2Z6aTVVWIIlyMDVXQ28zaXNfakM1UWUXY 2FBZ250RUFMd193Y0Il.&_ga=2.137
521464.922155243.1650789288-

1701021702.1650131504& _gac=1.124777720.1650801654.Cj0OKCQjw6pOTBhCTARISA
HF23fK7wuyaeHtnHY gKr7F _ahuQSjgJSV7fzi50ZR205WCo3is_jC5QelcaAgnhEALwW

wcB
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8 Diskuze

Dle mého zjisténi existuje dnes mélo internetovych zdroji s MFP, kde jsou uvedené
jednotlivé pripravy s ndzornou ukdzkou a spravnym provedenim urcitych cvikd. Tento

divod byl jeden z téch hlavnich pro vytvoteni této diplomové prace.

Za nejdulezitejsi cast v této diplomové praci povazuji predevsim vytvoieni webové
stranky. Na této strance se nachdazi vsechna potizena videa a fotografie, které jsou roziazené
Z hlediska jejich obsahu do jednotlivych kategorii pro lepsi orientaci. Tuto formu (fotky a
videa) jsem zvolil na zédklad¢ nadzornosti, ktera je stézejnim faktorem pro tréninkovy proces
a hodinu télesné vychovy. Dle mého ndzoru je samotny popis n¢jakého cvi¢eni nedostacujici
z hlediska ndzornosti a spravného provedeni a proto jsem zvolil audiovizuédlni techniku.
Vytvoreni webovych stranek mélo nékolik divodi. Prvnim diivodem byla aktualizace a
ptidavani dalSich videi a fotografii v budoucnu. Dalsi vyhodou a divodem byla dostupnost
webovych stranek. Myslim si, ze tato forma dostupnosti je v dne$ni dobé¢ nejjednodussim a
zaroven nejefektivnéj$Sim zplsobem poskytovani novych informaci spolecné s ndzornou
ukazkou. Poslednim divodem, ktery zaroven souvisi s tim piedchozim, je Sifeni této
platformy. Propagace na riznych socidlnich sitich (Facebook, Instagram atd.) mize podpofit
a zviditelnit tyto stranky, které se mohou nasledné¢ snadnéji dostat k trenérim a ucitelim
télesné vychovy a pomoci jim pii jejich praci.

Tomu vSemu piedchazela teoretickd Cast, jejimz ukolem bylo popsat MFP, ktera je
sloZzena z jednotlivych prlprav. Déle zde byla popsdna motorika, kognitivni procesy a
pohybové dovednosti. VSechny tyto ¢asti byly podloZeny dostupnou literaturou od zndmych

autort, kteti se zabyvaji danou problematikou.

o~

Po vypracovano teoretické casti nasledovalo, jiZ zminéné potfizovani fotografii a
videi. Tento ukol byl velmi ndro¢ny po strance organizacni a asové. Pro pofizeni videi a
fotografii jsem potieboval asistenci dalSich lidi, ktefi mé nataceli, poskytovali dopomoc nebo
se ¢asteéné podileli na nékterych cvicich. Viechno probihalo v t&locviéné na ZS v Blovicich,
kde vyucuji, a proto bylo pro mé snadnéjsi zajistit nafadi a nacini, které bylo v télocviéné

k dispozici.

Nasledoval dalsi dil¢i ukol, ktery mél za cil zpracovat potizené videa a fotografie. Po
jejich tpravé pfiSel na fadu zavérecny tkol. Zavérecny kol byl pro mé obtizny, jelikoZ jsem
musel vytvofit webové stranky, s jejichz tvorbou jsem se setkal pouze okrajové na stfedni

Skole. Ale praveé tato zkuSenost m¢e ptrivedla k doméné¢ Webnode.cz, kde jsem zvladnul
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vytvofit vlastni webové stranky. Zde bylo mozné navrhnout vlastni design a potfizené

fotografie a videa rozd¢lit dle vlastniho uvéazeni do jednotlivych kategorii.

Pevn¢ véfim, ze vytvoiené webové stranky s jejich obsahem dopomohou trenériim a
ucitelim télocviku pii jejich praci z hlediska zapojeni jednotlivych priprav a jejich vyuziti
Vv tréninkovém procesu a hodinach télesné vychovy, coz patii mezi hlavni divody, pro¢ tahle
prace vznikla. Také doufam, ze poskytnuté informace V teoretické ¢asti poslouzi k lepSimu
porozuméni MFP. Chtél bych také podotknout, Ze se budu snazit, aby tyto webové stranky

byly ¢asem rozsitené o dalsi videa a fotografie z MFP.
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Z.avér

Cilem této prace bylo vytvofit webové stranky, na kterych se nachazi jednotlivé
pripravy, které tvoii komplex pro MFP. Vybrand pripravnd cviceni slouzi pro
zdokonalovani podporové, zpeviiovaci, odrazové, doskokové, dopadové, balan¢ni a rotacni

stranky jedince.

V prvni &asti této prace je pozornost vénovéana piedevsim teorii. Uvodem je popsana
motorika a jeji specifika v jednotlivych vékovych obdobi v ontogenezi ¢lovéka. Nasledné na
to navazuji kognitivni procesy, které jsou kratce popsané. Nachazi se zde také funkc¢ni
piiprava a pohybové schopnosti, které jsou charakterizované a rtzné diferenciované.

Zaveérem této Casti jsou uvedené a popsané jednotlivé pripravy, které tvoii komplex MFP.

Ve druhé ¢asti se prace zamétuje na praktickou stranku. V prvni fadé doslo k sepsani
priprav, které se skladaly z jednotlivych cviceni. U vybranych cvic¢eni bylo popsané jejich
spravné provedeni a potiebné nafadi a nacini. Na zaklad¢ vybranych cvikii byly potizené
fotky a videa, na kterych byla zobrazena, jiz zminéna cviceni se spravnym provedenim.
Fotodokumentace probihala v Blovicich na mistni ZS, kde byly vyuZity i potfebna naiadi a
nacini. Potizené fotky a videa byly sestiihany a upraveny do kone¢né podoby. Po zpracovani
materialu v podob¢ fotek a videi doslo k vytvofeni webovych stranek. Webové stranky byly
vytvafeny za pomoci domény webnode.cz. Zde si lze zalozit vlastni webové stranky na
zéklad¢ vytvorenych Sablon, které je mozné rizné upravovat. V posledni fad¢ byla nahrana
videa na YouTube.com kanal a jejich odkazy byly vlozeny na vytvofené¢ webové stranky
spolecné s pofizenymi fotografiemi. U fotografii se nachéazi kratké popisy provedenych

cvikt. U videi se provedeni popisuje pod kazdym videem zvlast'.
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Abstrakt

Diplomovéa prace se zabyva motoricko-funkéni piipravou z hlediska jednotlivych
priprav. Cilem bylo vytvofit a zdokumentovat spravné provedeni balancnich, rotacnich,
zpeviovacich, podporovych, odrazovych, doskokovych a dopadovych prupravnych cvikd.
V prvni ¢asti je shrnuta teoreticka cast, kde jsou charakterizovany jednotlivé prapravy. Na
zacatku teoretické Césti je popsana motorika cloveka v kazdém vekovém obdobi. Také se
zde nachazi pohybové schopnosti s kognitivnimi procesy, které jsou dulezité pro osvojovani

a zdokonalovani pohybovych schopnosti.

Ve druhé ¢asti byly sepsany cviky se spravnym provedenim. Kazdy cvik obsahuje
fotku s provedenim a vychozi polohou nebo videem. Cviky byly poté nahrany na webové
stranky. Webové stranky jsou volné pfistupné piedevSim pro trenéry a ucitele télesné

vychovy, ale 1 pro Sirokou vefejnost.
Klicova slova

Motoricko-funk¢ni piiprava, sport, webové stranky, pripravna cviceni, pohybové

schopnosti.
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Summary

This diploma thesis deals with motor functional preparation from the point of view
of particular practices. The diploma thesis aimed to create and document the correct
performance of balancing, rotatory, toning, supporting, jumping-off, jumping, and landing
preparatory exercises. In the first part, the theoretical part is being concluded, where the
particular practices are described. At the beginning of the first part, the motor of the person
in each age period is described. Also, there are movement abilities and cognitive processes,

that are important for the acquirement and improvement of movement abilities.

In the second part, there are exercises with correct performance written up. Every
exercise comes with photography of performance and original position or with a video. The
exercises were later uploaded to websites. The websites are freely approachable mainly to

coaches and teachers of physical education, but also to a wide public.
Key words

Motor-functional preperation, sport, website, preparatory exercises, motor skills.
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Ptilohy

Technicky scénar

¢ni priprava

¥

Motoricko-funk

Technicky scénaf k videim na webovych strankach

nazev videa

W

cas

strucny popis

Podpory na predlokti

0:20

-Podpory na predlokti —
zvedani DK s dopomoci
-Podpor vzadu na
predlokti — zvedani DK s
dopomoci

Vzpory

0:35

-Vzpor lezmo — zvedani
DK's dopomoci

-Vzpor leZmo — zvedani a
pousténi DK s dopomoci
-Vzpor vzadu lezmo —
zvedani DK s dopomoci

Zpeviiovaci

Zvedani celého téla na
lopatky

0:48

-Zvedani celého téla na
lopatky, HK Vv pfipazeni,
upazeni, vzpaZeni —
S dopomoci

-Pousténi DK stiidave

a podporova

Kolébky

0:48

-Kolébka uzaviena
-Kolébka oteviena — HK
V pfipaZeni, upazeni,
vzpazeni

Pid’alka

0:31

-Ruckovani — ze stoje
spojného
-Ruckovani - ze stoje

rozkro¢ného

Vialeni sudu

0:41

-Valeni sudu z naklonéné
roviny
-Véaleni suda - DK

propnuté, HK ve vzpazeni

Pifehazovani cvicence

0:15

Celé télo je ve zpevnéni —
dopomoc  si
cvicence ze
stranu

piehazuje
strany na

Poskoky v pohybu

0:20

-Poskoky v pohybu
snozmo — HK v pfipazeni,
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Odrazova,
doskokova a
dopadova

pruprava

upazeni, vzpazeni,
piirozené

Skoky pies Svihadlo (1)

1:37

-Skoky pres Svihadlo
SnoZmo

-Skoky ptes Svihadlo
jednonoz

-Skoky ptes Svihadlo
vajicko

-Skoky ptes Svihadlo —
dvojsvih

-Skoky ptes Svihadlo —
vysoka kolena

-Skoky ptes Svihadlo —
zakopavani

-Skoky ptes Svihadlo —
poskoky stranou

Skoky ptes Svihadlo (2)

0:16

-Skoky ptes Svihadlo ve
dvojici — ¢elné

-Skoky ptes Svihadlo ve
dvojici — celné s Ctvrt
obraty

-Skoky ptes Svihadlo ve
dvojici — bokem

Skoky pres prekazky (1)

0:30

-Skoky pfes prekazky
snozmo — ¢elné

-Skoky pfes piekazky po
L/P

-Skoky pfes prekazky
snozmo — bo¢né

-Skoky pfes prekazky
jednonoz - bo¢né

Skoky ptes prekazky (2)

0:34

-Skoky pfes vzestupné
piekazky snozmo — ¢elné
-Skoky pfes vzestupné
piekazky po L/P

-Skoky pifes vzestupné
ptekazky snozmo — bocné
- Skoky ptes vzestupné
piekazky  jednonoz -
bocné

Vyskoky ze diepu/kleku

0:17

-Dtepy s vyskokem
-Vyskoky z kleku
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-Skok pfes ty¢ snozmo

Skoky pfes ty¢ 0:06 vpied
-Diepy s expandérem
Cviky s expanderem 0:18 | -Poskoky s expandérem
na mustku
. -Dfep na L/P >svicka >
Diep > svick 0:11
rep = Svitkd dfep na L/P
. -Dorazy HK a DK ve
Odrazy ve vzporu lezmo | 0:08 y .
vzporu lezmo
-Skoky na  mistku
Skoky na mustku 0:18 | s oporou nebo vyskokem
na S§védskou bednu
Skoky, pieskoky, doskoky 0-08 -Vystup na vyvyseny
s vyvySenym modulem (1) modul s expandérem
Skoky, pteskoky, doskoky 0:05 -Skoky snozmo ze sedu
s vyvysenym modulem (2) na vyvyseny modul
Skoky, pteskoky, doskoky 0-10 | ~Skoky pfes vyvyseny
s vyvysenym modulem (3) modul snozmo
Skoky, preskoky, doskoky | .10 -Skoky a seskoky
s vyvysenym modulem (4) z vyvySenych modult
Skoky, pieskoky, doskoky 0-:09 -Doskoky do podiepu
s vyvysenym modulem (5) z vyvySeného modulu
-Medvéd — vzpor kle¢mo,
zvedneme  kolena  ze
. it
Medv 0-15 | Zeme,  pravou  upaZit,
edved levou HK do rotace
kfizem, trup rotuje na
pravou stranu
. . -Odraz snoZzmo — vydrz
Doskoky jednonoz L/P | 0:09
oskoky jednonoz L/ po doskoku na L/P DK
Balanéni Balanéni ¢ocka (1) 0:14 | -Dfep na balan¢ni ¢occe
priprava Balanéni ¢ocka (2) 0:51 S‘on Vna ba%anéni’ éoéf:e. —
vydrz ve vychozi pozici
Bosu (1) 1:14 -D%ep na bosil ,
-Dfep na otocené bosu
-Stoj  na  bosu  se
Bosu (2 1-29 | zavienyma ofima
@) -Zvedani DK se
zavienyma o¢ima
Bosu (3) 2:23 | -Pfenaseni vahy do stran
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-Stoj jednonoz na otocené
bosu, zanozeni a predklon
(vaha)

Bosu (4)

1:56

-Vzpor kle¢mo na bosu —
vzpazeni levou, zanozeni
pravou (stfiddme DK a
HK)

Bosu (5)

2:27

-Vzpor kle¢mo na otocené
bosu — wvzpaZeni levou,
zanozeni pravou
(stfidame DK a HK)

Bosu (6)

1:52

-Sledovani mic¢e na bosu
-Hazeni s miCem na bosu
samostatné, ve dvojici, na
oto¢ené bosu

Rotaéni

priiprava

Skoky a poskoky s obratem
(1)

0:10

-Obraty ve vyskoku — pul
obrat, cely obrat

Skoky a poskoky s obratem
)

0:25

-Obraty s poskokem —
ctvrt obrat, ptl obrat, cely
obrat

Kotouly

0:14

-Kotouly — vpied
-Kotouly — vzad
-Kotouly - letmo

Vialeni sudu

0:42

-Valeni suda z naklonéné
roviny

-Véaleni sudi - DK
propnuté, HK ve vzpazeni

Skoky a obraty z mustku

0:12

-Skoky a obraty z mustku
— pul obrat, cely obrat

Rotace na kruzich

0:49

-Rotace na kruzich a jeji
zastaveni pomoci

roznozeni
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Ukazka webovych stranek

u Zapadoceska univerzita v Plzni

Motoricko-funkeéni priprava

Diplomova prace

Obrizek 3 Webové stranky - Uvodni strana (zdroj: viasi)

Prvni snimek zobrazuje Givodni stranu webovych stranek, kde je kratce shrnut divod,
pro¢ a za jakym ucelem byly vypracovany tyto stranky a co dalezitého vSechno obsahuji.
V horni ¢asti se nachazi MENU, ptes které se lze dostat do jednotlivych kapitol téchto

webovych stranek.
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Jednotlivé pripravy

{

Zpeviiovaci a podporova Odrazova a doskokova Balanéni

Obrizek & Webové stranky - Uvodni strana (zdroj: viastni)

Druhy snimek je soucdsti uvodni strany a zobrazuje jednotlivé pripravy MFP. Na
snimku Ize vidét jednotlivé prupravy s obrazky, ktera po rozkliknuti dostanou uzivatele do

jedné z vybranych kapitol.
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D» Zapadoceska univerzita v Plzni = MENU

Zpevnovaci a podporova priprava

Zpevneni [ze chapat jako schopnost, kdy cvicenec dokaze kdykoliv behem pohybu zpevnit trup,
propnout horni i dolni koncetiny a Spicky. BEhem tohoto zpevnéni dojde k fixaci a védomému
omezeni pohybu v nezadoucich oblastech (v dany moment), kterymi jsou pater, loket, kycel a
kolenni kloub (Zitko, 1997).

Na zacatku téchto pripravnych cviceni bychom méli zacinat jednodussimi statickymi polohami a po
jejich zvladnuti tyto polohy ztézovat. Stejné tak podstatna je i rychlost, kdy je dilezité zacinat
vedenymi pohyby v mensi rychlosti a postupné prechazet do vétsi rychlosti. DalSim aspektem pri
tomto nacviku je vhodny vybér cvikl s rovnomérnym zatizenim svalli v oblasti trupu. V neposledni
radé by meli trenéri, ucitelé a cvicitelé neustale opravovat svoje cvicence, aby nedoslo k zafixovani
Spatnych navyk( a dbat diraz na spravné dychani.

Obrazek 5 Webové stranky - Zpeviiovaci a podporovda pruprava (zdroj: vlastni)

Tento snimek popisuje jednu z vybranych kapitol (priprav). Nejvyse se nachazi
nazev vybrané prapravy, kterd je v prvnim odstavci snimku charakterizovana dle zvolené
odborné publikace. Druhy odstavec na snimku popisuje téz vybranou prupravu podle

mysSlenek autora vytvorenych webovych stranek.
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tl» Zapadoceska univerzita v Plzni = MENU

Zpevneéni v lehu (fotky)

7

Provedeni - bedra tlacime k zemi Provedeni - bedra tlacime k zemi (detail) Vyichozd pozice - leh na zddech, paty na vyvysené
podloZce

Provedent - leh na zddech (zpevnéni celého téla a yedeni - leh na brise prohnuté, mimy hrudni
zvednuti beder od podlozky) zaklon, DK v zanozent, HK ve vzpazeni (vydrz)

Obrazek 6 Webové stranky - Obrazky jednotlivych cvikii ve zpeviiovaci a podporové pripravé (zdroj: viastni)

Vyse uvedeny snimek je zaméfen na jednotlivé druhy cviki z vySe vybrané pripravy,
vV tomto piipadé se jednd o zpeviiovaci a podporovou. Kazdy vyfoceny cvik obsahuje

obrazek s kratkym a struénym popisem o provadéném cviku ptipadné vychozi polohou.
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MENU

tl» ZapadocCeska univerzita v Plzni =

Podpory na predlokti:

J Pod

Vysila: (@3 Youlube

Obrazek T Webové stranky - Video ze zpeviiovaci a podporové pripravy (zdroj: vlastni)

Posledni snimek uvadi piiklad vybraného videa, které je zamétené na zpevilovaci a

podporovou piipravu. Kazdé video obsahuje struény popis toho, co obsahuje.
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