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1 Uvod

K vybrani a zpracovani daného tématu ptispél fakt, ze jsem od malicka aktivnim
hra¢em kopané a v poslednich letech za¢inam pronikat i do trenérské Cinnosti tohoto
popularniho sportu.

V mist¢ mého bydlisté, Jindfichiv Hradec, jiz tfetim rokem funguje div¢i
fotbalovy tym Sokol Jindfichtiv Hradec, ktery hraje krajsky piebor zen. Tento tym jsem
si vybral k ovéteni programu vyuky zakladi kopané divek.

Samoziejmé, Ze vV kopané muzil a Zen najdeme mnoho rozdili. A to nejen hernim
projevem pii utkani napf. v rychlosti, dlrazu, ¢i technice, ale i v tréninkovém procesu,
ktery ma mnohé odlisnosti a specifika. Existuje né€kolik rozdili mezi muzem a Zenou po
strance fyzické a psychické. Ne jinak tomu je pii sportu, kde navic musime pocitat také
s odlisnosti technicko-taktickych dovednosti a schopnosti.

Celosvétovy vzestup zajmu o Zenskou kopanou na Urovni medidlni, divacké a
predev$im hraéské je dobie znam. Cisla v poétu sledovanosti i samotné divacké tcasti
na utkdnich posledniho mistrovstvi svéta v kopané Zen v Némecku mluvi za vse.
Celkova ucast divakll na stadionech na tomto mistrovstvi byla 845 711, coZ pfi poctu
utkdni (32), déla primér 26 428 divakd na zapas a uvodni zdpas mistrovstvi mezi
domécim Némeckem a Kanadou sledovalo v hledisti dokonce 73 680 divakd.

Dle udaju jednotlivych fotbalovych svazii a asociaci také pocet registrovanych
hragek jak v Ceské republice, tak na celém svété rapidné stoupa. Do budoucna lze
predpokladat, Ze popularita tohoto sportu se zastavi aZ na Grovni masivnich sporti typu
kopané muzu, atletiky, ¢i ledniho hokeje.

Popularity, registrovanych hracek a z4jmu ma u nas Zenska kopand vcelku
dostatek, co ovsem zatim postradd, je odborna literatura a specializované licencované
trenérstvi, které by zarucilo nejen kvantitativni rozsifeni sportu, ale i jeho kvalitativni
uroven. V odborné trenérské a sportovni literatufe nalezneme k této problematice vzdy
pouze okrajové a zakladni informace na urovni jedné, ¢i dvou kapitol.

V mé praci zkoumam tréninkovy proces a ovéfeni technicko-taktickych
dovednosti a schopnosti u amatérského divéiho tymu Sokol Jindfichiiv Hradec, ktery je
pravidelnym ucastnikem krajského preboru zen. Bude vytvofen tréninkovy program,

ktery se pak bude aplikovat na uréené druzstvo. Na zaCatku a konci tréninkového



programu prob¢hne také testovani hracek, aby se ovétilo ptipadné zlepSeni, ¢i udrzeni
ptedvedenych vykont.

Testova baterie bude obsahovat zkousky ze zékladnich pohybovych schopnosti,
tedy rychlost, sila, vytrvalost, pohyblivost, a také zakladni technické dovednosti
z kopané, tedy prace s micem, stielba a slalom.

Rozdilné vysledky z konecného testovani lze predpokladat spiSe u technickych
dovednosti, nebot’ ucelné¢ zaméteny tréninkovy program by mél piedevSim zlepSit
specifickou techniku daného sportu. Naproti tomu u pohybovych schopnosti se jedna
hlavné o genetické ptedpoklady, sportovni historie kazdé hracky a individudlni pfistup

K tréninkovému procesu.
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2 Prehled poznatki

Na zacatku je tfeba pfiblizit a vysvétlit pojmy kopana, jeji rozsifeni a vyznam, a
také seznamit se pouzitou odbornou literaturou.

Kopana rozhodné patii k nejmasivnéj$im sportim svéta a na zebticku popularity
by mozna dosahla na samy vrchol. Rozsifeni zasahuje do vétSiny zemi vSech kontinent
a vyznamem, diky své materidlni jednoduchosti, nezahrnuje pouze profesionalni
uroven, ale i rekreacni vyuziti.

»Kopanou, nebo téz fotbal, mizeme definovat jako sportovni hru brankového typu
— je realizovany prostfednictvim specifickych pohybovych aktivit v§ech hraca, kteti se
ptizpisobuji podminkdm utkani, které jsou nestandardni a proménlivé* (Buzek a kol.
2007, s. 26).

Z pocatku mohla byt kopand brana jako Cisté muzsky sport, avSak s obrovskym
rozsifenim pfisla fada i na Zeny. Dnes mame na svété kolem 45 miliont registrovanych
hracek ze 140 zemi. U nas se pocet registrovanych hracek pohybuje kolem 18 000.
Mezi svétoveé velmoci v Zenské kopané rozhodné patfi Némecko, USA, Brazilie,
Svédsko a diky vitézstvi na MS v roce 2011 také Japonsko.

U literatury zamétené na kopanou doporucuji vychazet z ucebnic pro ziskani
trenérské licence A, B a C od autorti Buzka, Votika a Zalabaka. V ucebnici pro licenci
B od Votika také nalezneme specialni kapitolu, kterd se vénuje problematice Zenské
kopané. Pti zkoumani fyziologickych rozdili mezi muZem a Zenou jsem zvolil
Fyziologie c¢lov€ka a té€lesnych cviceni autorky Bartlilkové a od autori Macka a
Mackové Fyziologie télesnych cviceni, protoze obé obsahuji kapitoly se specifikou
zenského organismu. Dalsi dilezitou podminkou ke zpracovani tématu bylo seznamit se
tréninkovym procesem, sportovnim vykonem a trenérskou praci. Pro tyto ucely jsem
vychézel z dvou publikaci od autorského kolektivu Dovalila Vykon a trénink ve sportu

a Lexikon sportovniho tréninku.

2.1 Technicko-taktické pohybové dovednosti
Ditlezitym pojmem, se kterym se setkdvame pii pohybové aktivité, je pohybova
dovednost. Na rozdil od pohybové schopnosti, kterou vysvétlujeme jako relativné

samostatné soubory vnitinich predpokladi lidského organizmu k pohybové ¢innosti, tak
11



pohybovou dovednost lze definovat jako ucenim ziskané predpoklady sportovce
spravng, ucelné, efektivné a Gisporné fesit pohybové ukoly (Dovalil a kol. 2008).

Pravé ziskané pohybové dovednosti pomahaji sportovciim k osvojeni techniky a
taktiky, které hraji velmi diilezitou roli pii sportovnim vykonu. Oba zminéné terminy,
technika a taktika, potiebuje kazdy sportovec neustéale a Gcelné zdokonalovat a udrzovat
pokud mozno na nejvyssi urovni. K ziskani a udrzeni optimalni vykonnosti vede
tréninkovy proces, ktery mize mit nékolik riznych podob. Jednou z moznosti tréninku,
ktery pfimo umoznuje osvojovani a zdokonalovani technicko-taktickych dovednosti, je
herni tréninkovy pfistup.

Herni tréninkovy pfistup se stdle Castéji objevuje pii sportovnich hrach a
nahrazuje tak tradicni pfistup zaloZeny na drilovém cviceni. Pfi tradi¢nim pfistupu ma
tréninkovy proces pevny fad a danou posloupnost urcitych cvieni. Zékladem pro
dobrou vykonnost je predevsim pitehnany diraz na osvojeni techniky, které probiha
pomoci riznych stale se opakujicich drilovych cviceni. U téchto cvi¢eni nema sportovec
skoro Zadnou volnost samostatného feSeni herni situace a ¢asto se zde objevuji pfimé
instrukce. Po dokonc¢eni néacviku techniky se pokracuje uvedenim nékolika taktickych
prvkil a teprve poté dochdzi k samotné hie. Pro nékteré sportovce miize byt takovy
pfistup nudny a pfi drilovych cviceni se také Casto dostavi pretrénovanost, ¢i nechut.
Oproti tomu pfistup herni uz od zacatku tréninkového procesu zahrnuje samotnou hru.
Za pomoci ruznych hernich cviceni si sportovec osvojuje techniku a jeji ucelné a
spravné vyuziti pro hru, tedy zaklady taktiky. Pfi hernim cviceni mé sportovec moznost
se sam rozhodnout a ndsledné zhodnotit své rozhodnuti. Také se zde rozviji
komunikace, vnimani prostoru a pfedvidani — anticipace. Dulezitou podminkou pfi
hernim pfistupu je role trenéra, ktery musi vzdy spravné zvolit G¢elnost a zaméteni
herniho cviceni, pfipadné obohaceni hry o individudlni tkoly. Herni tréninkovy pfistup
nachazi v modernim sportu velké uplatnéni (Martens 2006).

Pti tréninkovém procesu je volba ptistupu €isté individualni, kterou si zvoli trenér
dle svych vlastnich zkuSenosti. Mn€ osobné je bliz§i herni pfistup a to diky skutecnosti,
ze se vénuji mladezi, kterd od tréninkové jednotky také vyzaduje hru a zédbavu. Tento
ptistup mi uz dokazal, jak mtze nalada a obsah tréninku vylepsit i vykonnost a zdjem o

sport a pohyb. I ohlasy mych svéfenct jasné poukazuji na efektivitu herniho pfistupu

wewr
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2.1.1 Technika a taktika

Oba pojmy spolu uzce souvisi a rovnéz jsou oba nedilnou soucasti jak
tréninkového procesu, tak potom vysledného sportovniho vykonu. V tréninku maji
technicka 1 taktickd pfiprava vysadni postaveni, pficemz by se také nemélo zapominat
na pfipravu kondi¢ni a predevsim také na psychologickou ptipravu.

Prolinani mezi technikou a taktikou ma logické vysvétleni. Sportovec, ktery ma
skvéle ovladdnuté technické dovednosti, by bez spravného taktického pouziti oné
dovednosti pti herni situaci té¢Zko hledal uplatnéni. Stejné jako sportovec, ktery dobie a
v€as vyhodnoti stejnou herni situaci, av§ak neovlada dostate¢né technické dovednosti,
nenalezne vysledny ucelny efekt.

Pti technice se vyuziva télo sportovce a jeho nasledny télesny pohyb, tedy
vyfeSeni herni situace za pomoci fyzickych moZnosti sportovce. Na stran¢ druhé
probihd taktika predevS§im v mysli, tedy vyuziti herni inteligence, védomosti, znalosti,
zkuSenosti a paméti.

Znacnou vyhodou pro sportovce je anticipace — predvidani hry, kterd se podle
Buzka a kol. (2007) u hraci projevuje:

e v pozi¢né prostorovém pohybu (v zaujeti postaveni, véetné ptedCasného postaveni
a nésledné ¢innosti — odebrani mice, vbéhnuti do pfihravky apod.)
¢ V klamnych ¢innostech, ve védomé manipulaci se soupefem

e v dohravani zdanlivé ukoncenych akci

2.1.1.1 Technika

»Pojem technika Ize definovat jako zpiisob feseni pohybového ukolu v souladu
s predepsanymi pravidly pfislusného sportu a v souladu se zakonitostmi pohybu viibec*
(Dovalil a kol. 2008, s. 244).

Jako jednoznaény a logicky zdmér technické piipravy mizeme oznacit vytvareni a
nasledné diilezit¢ zdokonalovani dané pohybové dovednosti tak, aby vysledné feSeni
melo predevsim sviij viditelny tcel a také efekt v ur€itém specializovaném sportovnim
odvétvi. Svou vyznamnou roli pii osvojovani techniky nehraje pouze motorika clovéka,
ale 1 psychika sportovce a také fyziologické zakony c¢lovéka. Samotné technika muize
byt u riznych sportovcl a odliSnych odvétvi znaéné individuélni, piedevSim pii

sportovnich hrach. Tedy onen technicky pribéh pohybu ¢asto porazi vysledna uspésnost
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(napt. pii kopané vstfeleni branky). Stale castéji se objevuje pfi studiu technické
pfipravy pojem koordinace. Hlavné kvili své funkci u motoriky ¢loveka, jeho fizeni a
regulace, je bran jako integrujici Cinitel. Celkové koordina¢ni schopnosti maji vliv na
plynulost a rytmiku pohybu, které ¢asto vyuzivaji hlavné vyspé€li a zkuSeni sportovci
(Dovalil a kol. 2002).

U osvojovani technicky dovednosti sportovec vyuziva receptort, kterymi jsou
smyslové organy cClovéka. Ty nasledné pienaseji ziskané informace pomoci CNS do
mozku, kde dochazi ke zpracovani pohybové dovednosti. Tento proces nazyvame uceni
a podle Martense (2006) rozpoznavame 3 stadia vyuky. Prvni je mentalni piiprava, u
které si sportovec necha dovednost piredvést a vysvétlit, coz nasledné vede k vytvoteni
si vlastniho obrazu pohybu. Druhym stadiem je samotny nacvik dovednosti, kde
dochazi k nacvicovani pohybu v tréninkovém procesu se zpétnou vazbou, kterou
predstavuje zprvu trenér svymi instrukcemi, poté smyslové organy sportovce jako
informatora o chybném provedeni. Tietim stadiem, zavéreénym, je zautomatizovani
pohybu, kdy uz mé sportovec pii dovednosti stabilni vykon a pokud dojde k chybg, je
schopen ji sdm spravné zdiivodnit a pfipadné napravit.

Podle mého ndzoru v ptipadé kopané chapeme techniku a technické dovednosti
kombinacich, hernich systémech a standardnich situacich.

Buzek a kol. (2007, s. 27) uvadi, ze ,,mezi urcujici pfedpoklady (podstatné
faktory, proménné), které umoznuji hraci rozvijet individualni herni vykon 1 rozvijet
zpusobilost podilet se na tymovém hernim vykonu, patfi determinanty biomechanické,
psychické a bioenergetické®.

Podle Votika a Zalabaka (2007, s. 16-17) obsahuje herni vykon:

Herni ¢innosti jednotlivce:
e Utocné
o hra bez mice — vybér mista
o piihravani
o zpracovani mice
o vedeni mice
o obchazeni soupere

o stielba

14



e obranné
o obsazovani hrace s miCem
o obsazovani hraCe bez mice
o obsazovani prostoru

o odebrani mice

Herni kombinace:
e Uto¢né, zaloZené na
o pftihravce
o vymeéné mista

o Cinnosti ,,pfihraj a béz*

e obranné, zalozené na
o vzéjemném zajiStovani
o prebirani hract
o zesileného obsazovani hracli s mi¢em

o soulinnosti pii vystaveni soupeie do postaveni mimo hru

Herni systémy:
e na utoCny systém
o postupny utok
o rychly protiatok
o kombinovany Utok
e systém obranny
o zonove obrany
o osobni obrany

o kombinované obrany

Standardni situace:
e zahjjeni hry

e mic rozhod¢iho
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e vhazovani mice

e kop od branky

e pfimy volny kop

e nepfimy volny kop
e Kkop z rohu

e pokutovy kop

Pro hodnoceni techniky poukazuje Buzek a kol. (2007, s. 31-32) na tyto polozky:

e Stabilita — dynamicka rovnovaha

e Velikost sily — ptisobeni svalové sily v optimalnim mnoZzstvi

e Sm¢ér pusobeni — aplikace svalové sily v zadaném sméru

e Dynamika ptisobeni — odpovidajici doba trvani aplikace svalové sily

e Kontinuita — na¢asovani pohybi segmentu téla (,,tajmink*)

e Princip impulsu — volba velikosti svalové sily a doba jejiho trvani

e Rytmizace — uspotadana sumace rychlosti segmenti téla

e Smér puisobeni — na predmét (piimé, bo¢né s falsi atd.), se zménou sméru

e Absorpce — zpevnéni, uvolnéni ptsobeni vnéjsich sil (tlumeni, chytani mice;
télesné souboje, kryti mice apod.)

Jako aktivni hra¢ kopané musim dodat, Ze technika v mnoho ohledech usnadniuje
individudlni vykon pii tréninku, ¢i soutéZnim utkani. Né&kolikrat jsem diky technické
dovednosti vyiesil vzniklou situaci velmi ucelné a vytvoril tak efektivni feSeni. Proto je
tteba vénovat se osvojovani technickych dovednosti nalezitou pozornost v tréninkovém

procesu.

2.1.1.2 Taktika

»Pojem taktika lze definovat jako schéma moznych feSeni soutéznich situaci a
tvoii ji komplex poznatkil a zkuSenosti o vedeni sportovniho boje a jejich uplatnéni
s cilem dosahnout optimalniho, planovaného vysledku* (Dovalil a kol. 2008, s. 238).

Pti sportu, zvlasté pii sportovnich hrach, vznikd velké mnozstvi hernich situaci,
které sportovec musi feSit. K tomu se pravé vyuziva taktika. Sportovec nejdiive

smyslovymi organy vysleduje a zaznamena danou herni situaci, na coz navazuje
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vybirani spravného feSeni, které muizeme nazvat taktické. Ono feSeni ma dulezitou
hodnotu, co se tyce rychlosti a optimalnosti vybéru, a v nékterych ¢astech hry mize byt
1 limitujicim faktorem k predvedeni vykonu vysoké urovn€. Druhym pojmem, ktery
uzce souvisi s taktikou, je strategie. Zatimco strategii rozumime jakysi pifedem
pfipraveny plan, vypracovany ke konkrétnimu soutéznimu obdobi, obsahujici rizné
uzlové body pro soutéz, tak taktika ma za tikol onen plan zrealizovat. Tedy spravné ho
rozpracovat pii taktické ptipravé, vyhledat a nabidnout rizna feSeni nastalych situaci.
Vsechna takticka fesSeni, ktera sportovec vyuzije a byl s nimi pfedem sezndmen, mohou
byt nazyvana jako naucend. Pokud vSak dojde k feSeni nenaucenému, které sportovec
intuitivné mysli v zapalu hry, nazyvdme ho improvizace. Velmi dulezité rozdéleni
taktiky pfi sportovnich hrach se vztahuje na pocet hrach, ktefi se ji ucastni.
Rozpoznavame tedy taktiku jednotlivee (pfi kopané napt. Gi€elné zpracovani mice), dale
skupinovou taktiku (pfi kopané napf. tfi rychlé ptihravky mezi zalozniky k pfeneseni
tézist¢ hry) a nakonec taktiku celého tymu (pii kopané napt. zvoleni zénové obrany a
hry na rychlé protittoky). U sportovnich her také rozhoduje drZeni hraciho predmétu.
Pokud tym mé v drZeni hraci pfedmét, jednd se o taktiku uto€nou, jakmile o hraci
piredmét piijde, volné piechazi v obrannou taktiku (Dovalil a kol. 2002).

Martens (2006) popisuje Takticky trojuhelnik, ktery shrnuje a uvadi tii dulezité
body k zvladnuti taktiky. Aby sportovec mohl spravné vyuzit taktiku ke svému vykonu,
pottebuje si osvojit nasledujici taktické dovednosti. Prvni z nich je ¢teni a analyza hry
nebo herni situace. Velkou roli pfi ¢teni hry hraje koncentrace, tedy soustiedéni se na
dilezité véci a naopak nevnimani podnéti, které s hrou nesouvisi. K tomu pfispiva také
stimulace sportovce, Cili jeho nabuzeni. Vyhodou u sportu jsou ziskané zkuSenosti,
které umoziuji rychlejsi ¢teni hry. U druhého stupinku Taktického trojuhelniku
vyuzivame ziskani znalosti potiebnych pro vhodné taktické dovednosti. Sportovec musi
bezpodminecné zndt pravidla svého sportu, strategii, které byla pred soutézi
naplanovana, silné a slabé stranky jak soupete, tak 1 svoje a rizné herni varianty taktiky.
Na vrcholu pomysiné¢ pyramidy Taktické trojuhelniku nalezneme samotnou aplikaci
vybraného taktického rozhodnuti ve hfe. Abychom u poctu spravnych rozhodnuti dosli
Kk nejvyssimu moznému ¢islu, zafazujeme do tréninkového procesu herni cviceni, pii
kterych dochézi k vytvoreni a simulovani soutéZznich podminek. V tréninku pozorujeme
nejen své, ale 1 rozhodovani svych spoluhract, tak ziskdme nové a nové moznosti.

Zavérem je nutnd i zpétna vazba od trenéra v podobé¢ diskuze, videa, otdzek a odpovédi.
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O zpétné vazbé mluvi i Buzek a kol. (2007, s. 35) ,.trenér by m¢l naucit hrace
vnimat prostor, ¢ist pohyb v prostoru a pohybovat se v prostoru. Ziskat situacni taktické
povédomi o hernim prostoru®.

Pokud mluvime o kopané a jeji taktické strance, nesmime zapominat, Ze se
nejednd pouze o zakladni rozestavéni hracd, které urcuje trenér, ale i o taktiku
jednotlivce, jednotlivych fad, potazmo celého tymu, coz je opfeno o strategii.

Jestlize strategie pied sezoénou postavi hru na defenzivé a co nejméné obdrzovani
branek, zvoli trenér pravdépodobné rozestavéni 4-4-2, nebo piipadné 4-5-1. U silngjSich
soupetil ptejde od zonové obrany ke kombinované, aby mohl vyuzit osobniho branéni
nejnebezpecnéjSich protihraci. V utocné fazi se budou objevovat predevsim rychlé
protititoky. Skladba tymu bude obsahovat kvalitni obrance s fyzickymi pfedpoklady a
rychlé a efektivni Gtocné hrace. V tréninkovém procesu se zaméii tym na zvladnuti hry
bez mice, obranné i ito¢né standardni situace a rychly ptechod do utoku.

U strategie postavené na ofenzivé a co nejvice vstielenych branek, se vyuzije
rozestavéni 4-3-3, ¢i 3-4-3. Obranna i1 utocna faze se zalozi na postupném utoku
s vyuzitim kombinace. SloZeni tymu bude vychézet z kreativity, technické vybavenosti
a tymového pojeti jednotlivych hracd. Pii tréninkovém procesu trenér apeluje na
kombinaci z jednoho, ¢i druhého doteku, pohyb bez mice a vybér mista, kvalitni
pfechod z obrany do Utoku, ucelné zakoncovani.

Taktické dovednosti jednotlivce z&visi na tom, zda je hrad¢ v drZzeni mice nebo
neni a jedna-li se o to¢nou, ¢i obrannou fazi. V piipadé bez mice a obranné fazi hrac
obsazuje prostor, nebo hrace a vyhledava vhodny prostor pro pifipadné ziskani mice.
Utoéna faze bez mie vychazi z dobrého vybéru mista pro kombinaci se spoluhraci a
odpoutani se od protihrace za soucasného vyhnuti z postaveni mimo hru. Pfi drzeni
mice v obranné i utocné fazi se jedna predevsim o spravné zpracovani mice nejlépe do
pohybu, v€asné rozhodnuti pro ucelnou prihravku, efektivni ptfechod jeden na jednoho a
pfesné zakonceni.

Skupinové taktické dovednosti se objevuji v jednotlivych tadach v rozestavéni.
V obranné linii se nejcastéji vyuziva spravného zavirani prostoru a znemoznéni praniku
soupefe, vystavovani utocnych hracl soupete do postaveni mimo hru a dusledné
branéni standardnich situaci. Pti ziskani mice o rozhodnuti pro postupny utok, ¢i rychly
Z jedné strany hfisté¢ na druhou. Slouzi jako vypomoc pro obrannou fazi a pfipravuje

prilezitosti pro uto¢niky. Dvojice, n¢kdy trojice, utocnikii musi ovladat taktické
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dovednosti typu nabihani, odpoutdni, prostorové vnimani spoluhracti a protihraci, vybér
mista v pokutovém tzemi a pfi standardnich situaci.

Tymové taktické dovednosti zavisi hlavné na soupefi. Tedy zda byt od zacatku
aktivni, diktovat tempo hry, drzet mic¢ a agresivné presovat, pokud je soupert slabsi nez
my. V druhém pfipadé cekat s ¢im piijde soupet, drzet obranny blok a spoléhat na
rychlé protiutoky.

V dnesni moderni dobé nachazi taktika a takticka ptiprava v profesionalnim, ale i
amatérském sportu velké uplatnéni. Rozbor soupeft, vlastnich chyb a varianty feSeni
jsou uz nedilnou soucasti tréninkového procesu stejné jako ptiprava technicka.

Dle vlastni zkuSenosti jak hraéské, tak trenérské jsem dosel k poznatku, Ze 0svojit
si taktickou dovednost vyzaduje o mnoho vice Usili nez u dovednosti technické. U
techniky jde spiSe o dril, ktery pfi ob&tovani Casu tréninku nakonec svilij vysledek
prinese. Zatimco pokud se jedna o taktiku, musi zafungovat i pfirozena tvotivost a herni
inteligence, jejiz ziskani vyzaduje hodné studii, které nakonec tizeny vysledek nemusi

dostavit v plném rozsahu.

2.2 Fyzické, psychické a tréninkové odliSnosti muZzii a Zen

Stejné€ jako pfi tréninku déti musime rozliSovat tréninkovy proces muza a Zen. |
kdyz za posledni desetileti zensky sport a vykonnost Zen, vV nékterych odvétvich se blizi
muzské vykonnosti, stoupa vzhlru, stile je zapotiebi respektovat urcita specifika
zenského pohlavi, které mé své anatomické, psychologické a fyziologické rozdily.

Problém vsak nalézame predevsim v literatuie, v podkladech a v pramenech, které
by fesily sportovni vykon Zen. Proto se €asto vychazi z publikaci pro muzsky sportovni
vykon a data se pouze ptizpiisobi Zenskym potiebam.

U Zen nalezneme Cetné odliSnosti ve stavbé téla, které urcuji rozdilné vysledky pii
vytrvalostnich, rychlostnich, silovych a koordinac¢nich ¢innostech. DalSim dilezitym
specifikem u Zen je menstruani cyklus a té€hotenstvi, jez si vyZaduje individualni
pristup.

V tréninkovém procesu objevime hlavné psychické odliSnosti, které piimo
souviseji sroli trenéra. Zeny vyzaduji vice komunikace jak uvnitf tymu, tak i se
samotnym trenérem. Pfi nedostateCné zpétné vazbé dochdzi k nezajmu a poklesu

vykonnosti.
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Mluvime-li o Zenské kopané, nesmime zapominat na zddnou z vySe uvedenych
informaci. Zenskd kopana ma velkou budoucnost a studium specifiky tréninkového

procesu by mélo byt nedilnou soucasti této budoucnosti.

Sexualni rozdily v morfofunkénich ukazatelich dava Bartinkova (2010) do

tabulky:

vyska/ hmotnost/ specif. vaha nizsi vyssi zeny muzi
vyska/ hmotnost/ specif. vaha nizsi Vyssi
tuk vice méné
trup delsi kratsi
panev §irsi, nizsi uzsi, vyssi
ramena uzsi Sirsi
kloubni rozsah vEtsi mensi
svaly v % hmotnosti 36% 42%
sila/cm? stejna stejna
absolutni sila mensi vEtsi
srdce (véha, objemy) mensi vEtsi
Hb, ery, Htc, krev méné vice
SF max vyssi nizsi
Typ dychéni horni hrudni | dolni hrudni
VC, VE max, VO, nizsi vyssi
Labilita CNS Vyssi nizsi

2.2.1 Anatomické a fyziologické rozdily u muZit a Zen

U muzi a zen nalezneme jak rozdily anatomické, stavba téla, tak fyziologicke,
vnitini procesy a ¢innosti organismu.

Ristové a télesné rozdily uvadi Macek a Mackova (1997) nasledovné. Po
narozeni byvaji zpravidla o né€co vétsi chlapci nez divky. Néasledny rGst nemé do
puberty vétsich rozdili. S nastupem puberty dochazi k ristovému spurtu, ktery u divek
pfichazi mezi 10. - 11. rokem, tedy o rok, ¢i dva dfive nez u chlapcu. Mezi 12. — 14.
rokem se u divek objevuji prvni menstruacni cykly, které maji za nasledek nartst
Sitkovych rozmért. Definitivni vySky zeny dosahuji kolem 16-17 let, do tohoto obdobi
zaznamenava piirtstek spiSe dolni koncetiny, nez trup. U muzl se definitivni vySka
muZe zastavit az v dospélosti mezi 20. — 21. rokem. DuleZitym tdajem je umisténi
je t0 56,1 %. Z tohoto udaje vychazi fakt, ze u zen mizeme pozorovat lepsi vysledky pfi
rovnovaznych cvienich. Zeny maji kratsi stehenni kost a kolodiafyzalni thel je mensi

nez 125 °, z éehoz vypliva valgozita dolnich kondetin — tvar X. U muzii se vyskytuje
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vetsi hustota téla, kterd prispiva mensimu obsahu tukové tkané. Zatimco u zen se
objevuje primérné mnozstvi tuku kolem 25%, u muzi je to pouze 15%. Divodem je
hladina estrogenti v zenském t€le. Mnozstvi télesného tuku muze Zena ovlivnit
pohybovou aktivitou.

Anatomické odlignosti shrnuje Dovalil a kol. (2002) nasledovné. Zeny maji mensi
vysku téla, nizsi hmotnost, kratsi koncéetiny, uzsi ramena, $irsi boky, vice tukové tkané,
méné svalové tkané, vice télesné vody, vétsi podil pomalu kontrahujicich vlaken nez
muzi.

Reakce Zeny na zatéz popisuje Macek a Mackova (1997, s. 71) takto ,,u zen jsou
zjiStovany niz8i hodnoty transportni kapacity, maji méné krve a to i ve vztahu na kg
hmotnosti (75 proti 65 ml/kg), 0 6% mén¢ erytrocyti a o 10 az 15% mén¢ hemoglobinu.
To znamena, Ze pfi stejné hodnoté spotieby kysliku musi bud’ zvysit MV (minutova
ventilace) srde¢ni nebo extrahovat vice O, z dodané krve, aby pracujici svaly byly
dostate¢n¢ zéasobeny. Srdce Zeny musi pii srovnatelné zatézi podavat o néco vyssi
vykon.*

Jako zakladni fyziologické rozdily uvadi Dovalil a kol. (2008), ze zeny maji
ptiblizné o 20% mensi srdce, niz§i moznost transportu kysliku krvi, mensi objem plic a
niz8i plicni funkce, pfiblizné o 18-25% niZz8i maximalni spotiebu kysliku, nizsi bazalni

metabolismus (ve srovnani s muzi asi o 15%), vyssi toleranci na zvysSenou teplotu.

2.2.1.1 Menstruacni cyklus

Menstruacni cyklus je dileZitou soucasti Zenského Zivota a u sportovkyn vyzaduji
individudlni pfistup. Pfipadné komplikace pifi menstruaci, t€hotenstvi a obdobi po
porodu souviseji také se sportovnim odvétvim, kterému se sportovkyné vénuje (Dovalil
a kol. 2002).

Nastup a prubéhy menstruacnich cyklu siln€ ovlivityje tréninkova zatéz. Studium
této problematiky, jak uvadéji Macek a Mackova (1997, s. 72), se tykéd ,,zejména
v souvislosti s primarni amenoreou, tj. chybéni zahdjeni menstruacnich cykla
V normalnim pubertdlnim véku a sekundarni amenoreou, tj. pferuSeni menstruac¢nich
cykli v souvislosti s tézkym tréninkem”. VySe uvedené nemoci mohou vést az
Kk osteopordze, snizeni kostni hustoty, ktera mize dojit az ke zlomeni kosti. Zatéz a
vykon béhem menstruace muize byt Cist¢ individudlni zdlezitosti a dilezita je

komunikace s trenérem.
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U problematiky menstruace zminuje Bartiinkova (2010, s. 261) toto: ,,cviceni
vV obdobi menstruace neni kontraindikace pti dodrzeni hygienickych zasad. Vykonnost
v prub¢hu cyklu: horsi sportovni vysledky v postovulacni a premenstruacni fazi, lepsi

vysledky naopak béhem menstruace a v preovulacnim obdobi.*

2.2.1.2 Téhotenstvi

Tehotenstvi a obdobi po porodu, tedy navrat ke sportovni ¢innosti, je opét bran
predev§im jako individualni zalezitost a zavisi na prib&éhu a komplikacich tohoto
zivotniho obdobi. Dovalil a kol. (2002, s. 304) uvadi, ze ,,pfiméfeny pohyb, tedy i
trénink, je prospéSny a doporucuje se zhruba do patého mésice, zcela nepiipustnd je
vSak ptilisnd namaha ¢i vyCerpani. Po porodu ptipoustéji 1ékati zahdjeni tréninku za 5 —
8 tydnd, ucast na soutézich asi po pul roce®.

K problematice téhotenstvi uvadi Barttnkova (2010, s. 261), Ze ,,cviceni v dobé
téhotenstvi -  profity cvieni v t€hotenstvi: zvySena aerobni zdatnost, prevence
nadmérného pfirtistku vahy, usnadnéni porodu, lepsi poloha plodu, prevence bolesti

zad, prevence gesta¢niho diabetu, zlepSeni nalady a body image*.

2.2.2 Psychologické a motorické rozdily muZii a Zen

U Zenské psychologie vychdzime z faktu, Ze Zeny byvaji labiln¢j$i a méné
samostatné nez muzi, naproti tomu se u nich vyskytuje vice peclivosti. Motorické
rozdily bereme jako diisledek anatomickych a fyziologickych odlisnosti jako velikost
srdce a plic, poméru svalovych vlédken, ¢i pfitomnosti tukovych a svalovych tkéni

(Votik 2001).

2.2.2.1 Psychika Zeny

(2001) tyto. V prvni fad¢ je to psychicka labilita, které se projevuje vyraznéjsi reakci na
sportovni situace, objevuji se zde vetsi emoce, které musi fesit trenér individudlnim
ptistupem k hracce. Daéle rozdily v hodnotové orientaci, kterou rozumime jako

nerovnovahu mezi sportem a soukromim zivotem. Posledni faktor je vét§i smysl pro
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odpovédnost a plnéni ukolt, tedy Zeny byvaji pfi sportu vice svédomité, spolehlivé a
pracuji v plném usili.

Podstatné psychologické rozdily uvadi Dovalil a kol. (2008, s. 297): ,,Zeny jsou
zpravidla méné agresivni nez muzi, zpravidla vice citlivé na vnéj$i podnéty, role
tréninku v jejich hodnotovém systému je vétSinou niz$i nez u muzl, jsou vice
»hachylné*“ na intervence, které mohou zménit jejich vzezteni, jsou vice citlivé na
dietologické intervence*.

K psychologické piipravé Dovalil a kol. (2002, s. 303) pise: ,,vyplaci se vétsi takt,
pochopeni a davéra, osvédcuje se ve veétsi mife vyuzivat kladnych hodnoceni. Pii
motivaci Ize podstatné vice vyuzit prozitkd z pohybu. Zeny obvykle potiebuji astjsi
komunikaci s trenérem. V organizaci tréninkové ¢innosti se doporucuje davat piednost

cvicenim méné agresivniho typu®.

2.2.2.2 Motorika Zeny
Poznatky o motorice Zzen vychazeji z fyziologickych piedpokladi. Z faktu, Ze
zeny maji mén¢ krve, mensi srdce, mensi VO,max a mensi kapacitu plic, vypliva jejich
niz§i vykonnost pii vytrvalostnich ¢innostech, 1 kdyz posledni roky ukazuji vyrazné
zlepSeni zen v této dovednosti. Niz§i vykonnost nalezneme i u silovych cviceni jako
disledek méné svalové tkané, niz8i absolutni svalové sile a niz§i hmotnosti. U rychlosti
vyznamné rozdily ve vykonnosti nenajdeme. V ¢em naopak Zeny dominuji, je
rovnovaha a obratnost, diky vétsi kloubni pohyblivosti. Také maji lepsi rytmické citéni
a spolupraci s hudbou (Dovalil 2002).
Kondi¢ni ptipravu Votik (2001) popisuje nasledovné:
silové schopnosti (nerostou tak rychle jako u muzii)
e posilovat vSestranné a postupné (zvySenou pozornost vénovat svalim biisSnim a
svalim panevnim)
e vyhybat se tvrdym doskokiim
e prednost davat spiSe vétSimu poctu opakovani nez velikosti odporu (obecné se
udéava jako maximum 30 - 50% t€lesné hmotnosti)
rychlostni schopnosti
e v¢&tsi unavitelnost a pomalej$i procesy zotaveni (delsi intervaly odpocinku)
vytrvalost

e u zen dobré predpoklady pro rozvoj vytrvalostnich schopnosti
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e respektovat postupnost zatizeni

e zvySovani urovné pomalejsi, ale udrzuje se déle
koordina¢ni schopnosti (obratnost)

e vyborné piedpoklady, nejen jako zéklad techniky

e ekonomika pohybu

e diraz na koordinaci motoriky v ndvaznosti na smyslové vnimani

Zakladni motorické rozdily podle Dovalila a kol. (2008, s. 297) jsou ,,pohyblivost
rozhodujicich segmentt je v priméru u zen vétsi nez u muzy, ,,citlivost™ na vytrvalostni
trénink je u Zen vys$$i nez u muzl, ¢innosti spojené s ,,rovnovahou* zvladaji zeny lépe
nez muzi, ,citlivost* na rychlostné-silovy trénink je vy$s$i u muzi nez u zen*.

Co se tyka rozdilné vykonnosti u muzii a Zen uvadi Barttnkova (2010) tyto tdaje:

Vykonnost u Zen (vykon muze = 100%)

Vytrvalost 60-80% (témét srovnatelné jsou vysledky v dalkovém
plavani),

Rychlost 50-85%,

Sila 50-70%,

Obratnost (zejména ohebnost) 106%

2.3 Tréninkovy proces v kopané Zen

Jak uz bylo n€kolikrat feCeno, zatim nejvétSim problémem v kopané Zen je
nedostatek kvalifikovanych trenérti se specializaci pro Zenskou kopanou. Proto se Casto
objevuji metody z kopané muzii, které se pouze prizpusobi pro Zeny, co se tyce
vzdalenosti, intervalll a mirou zatéZe. Pfitom si myslim, Ze by se tréninkova jednotka
méla spiSe blizit tréninku mladeze, pokud jde o pestrost, motivaci, individudlni ptistup,
pfiméfenou zpétnou vazbu a samoziejmé 1 obsah.

Mluvime-li o obsahu a formé tréninkové jednotky v kopané Zen, poukazuje Votik
(2001) spise na zahrani¢ni zpisob trénink. Ten vychazi ze skupinové formy, ktera je

zdivodnéna lepsi komunikaci, neustdlou motivaci, v€asnou a osobné&jsi zpétnou vazbou
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a predev§im daleko vétsi efektivitou prace, vSe se opira o psychickou slozku Zeny.
personalni zabezpeceni.
Moznosti rozd€leni do skupin uvadi Votik (2001) tyto:
e ndhodné nebo na zéklad¢ jinych kritérii nez fotbalovych
e podle postil hracek (napt. hracky obranné fady)
e podle pozadavkl na soucinnost (brankarka, leva krajni hracka obranné tady,
leva krajni hracka sttedové fady a hracka Gto¢né rady)
V tréninkové jednotce by se mély objevovat podobnd cviceni jako u mladeze.
Tedy hlavné prace s mi¢em, feSeni situace 1:1, pohyb bez mi¢e a do urcité miry také

kondi¢ni slozka.

2.3.1 Role trenéra

Ve sportovnim zivoté hraje trenér vyznamnou roli a Casto byva jeho prace
dilezitym faktorem pii hodnoceni uspéchu a neuspéchu. Pfi spolupraci se svym
sveéfencem nejde pouze o tréninkové davky, zpétnou vazbu a koucovani pii soutézi, ale 1
o pedagogickou préaci, tedy vychova, vystupovani a cténi pravidel jak sportovnich, tak
spolecenskych. Pfedev§im u prace z mladezi je vychova dalezitym méfitkem. U
trénovani Zen se jedna hlavné o slusnost a respektovani fyzickych i psychickych
odlisnosti (Martens 2006).

Jako dulezity ukol trenéra Buzek a kol. (2007, s. 40) zminuje, Ze ,,soucasti
psychologické ptipravy — koucinku — by mél byt teoreticky i1 prakticky trénink odolnosti
vac¢i provokacim soupete, trénink v sebekontrole i Vv regulac¢nich technikdch na
zjemnéni, pfipad¢ odstranéni agresivnich reakci®.

Co se tyka kvality trenéra, Martens (2006, s. 73) uvadi myslenku: ,,Primérny
trenér mluvi. Dobry trenér vysvétluje. Velmi dobry trenér demonstruje. Ale vynikajici
trenér inspiruje*.

Samoziejmé kazdy trenér musi vychazet ze svych vrozenych vlastnosti a na tom
postavit své vystupovani i pfistup ke sportovci a tréninku. Jako riiznou typologii trenéra
rozlisuji Vanek, Hosek, Rychtecky, Slepicka, Svoboda (1984) tyto:

1. informétor — instruuje, informuje, vysvétluje;
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2.duveérnik — hledd diavody jednani sportovcl, kteti se mu svéifuji se svymi

starostmi;

3.ukaznovatel — vyzaduje poslusnost, tresta;

4. motivator — podnécuje K aktivité nepiimo, odménuje;

5.referent — feseni problému pienasi na vybor oddilu, na vybor jednoty, na kolektiv;

6.vychovatel — nejde mu jen o vykon, ale i o ptisobeni na osobnost sportovce

Pokud mluvime o ukolech trenéra, spojuje se zde n€kolik roli z lidského zivota.

Nejen

vedeni ke sportu, ale zastupuje i rodice a ucitele. Moznéa doporuceni k trenérské

praci shrnuje Dovalil a kol. (2002) tato:

1. Trenér ma byt modelem, vzorem pro svoje svéfence. Byt piisny, ale chapajici,

© 00O N o 01 B~ W

10

11.
12.
13.
14.
15.

schopny sebepoznani a seberegulace.

. Vyzadovat plné odevzdani se a prozivani sportu, ale davat téz najevo, ze v Zivoté

vvvvvv

. Usilovat o spravedlivost, pokud jde o pozornost i sympatie.

. Budovat u sportovct sebedtivéru, ale i sebekontrolu.

. U¢it uméni koncentrace a relaxace.

. Komunikovat s rozhodnosti, ale ptatelsky, s dobrou naladou.

. Korigovat kratce, nejprve pochvalit to dobré a pak opravovat.

. Hnév ma byt pozitivni. Negativni odsouzeni piisobi destruktivné.
. Pochvilit, co je dobré, ale nechvalit neustle.

. Sledovat, sjakymi pfi¢inami sportovci spojuji vysledek v soutézi (kauzalni

atribuce)

Vytvaret atmosféru, v niZ ma sportovec pravo se vyjadfit.
Nepiehanét v nicem, ani v povzbuzeni, ani v Kritice.

Po netspéchu najit zpisob, jak sportovce z této situace dostat.
Klast odpovédnost na jedince 1 ostatni ¢leny tymu.

Rozlisovat nechut’ od tnavy fyzické ¢i psychické.

vvvvvv

brat jako zakladni poZadavek ke splnéni danych cili. Zvlasté pokud se jednd o déti a

mléadez, ¢i pohlavni rozdily — trenér a sportovkyné, nebo trenérka a sportovec.

K tspésné komunikaci vedou ¢étyti zakladni pravidla podle Buzka a kol. (2007):

1.Komunika¢ni dovednosti jako profesiondlni ndstroj — hlavnim znakem

profesiondlné vedeného rozhovoru je neustalé védomi cile.
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2. Pozitivni pfistup, orientace na partnera — navozeni atmosféry porozumeéni
napomahd efektivni komunikaci, s n€kterymi nazory sice nemusim souhlasit, ale
mohu je respektovat, konfrontacni ton provokuje zufivou obranu nebo protiutok.

3. Umeéni naslouchat — rychlost mysleni je nékolikandsobné vétsi nez mluvena fe¢ =
volny prostor pro vedlej$i myslenky.

4. Uméni klast otazky — nejsnaze druhého presvédéime, pomtizeme-li, aby k zavéru
dospél vlastni tvahou

Podle vlastni zkuSenosti mohu fict, Ze trenérska prace dokdze byt velmi Casové,
fyzicky 1 psychicky naro¢na, zvlaste¢ pokud se jednd o mladez. Vyzaduje neustalou
pozornost, piipravu jak na tréninkovou jednotku, tak na soutézni utkdni a predevsim
trpélivost. Z osobniho hlediska chci podotknout, Ze kopand a cely sport neurCuje
uspéch, ¢i nelGspéch pouze na zakladé vysledku v soutézi, ale i subjektivni pocit

odvedené prace a kontaktu se svymi svéfenci mize ptinaSet spokojenost.

2.3.2 Trenér Zenské kopané

Specializovani trenéfi zenské kopané rozhodné nemaji tak Sirokou zakladnu jako
trenéfi zamétujici se na kopanou muzu, ¢i na mladeznické kategorie. Ve vétsing piipadii
vedou zensky tym muzi, 1 kdyZ se zacinaji vyskytovat i1 trenérky, vétSinou byvalé
hréacky, které po ukonceni kariéry predavaji své zkusenosti mladym hrackam a pisobi u
tymu jako konzultantky (Votik 2001).

Jedné-li se o muze, uvadi Votik (2001, s. 246), Ze ,,nespornou vyhodou je hracska
minulost, nebot’ schopnost nazorné predvést kvalitni ukdzku pozadovanych hernich
¢innosti pozitivné ovliviiuje kvalitu nacviku a herniho tréninku, ale 1 urychluje ziskani
pfirozené autority*.

Zaroven se vSak musi muz fidit urcitymi pravidly, kterd zamezuji vzniku
pfipadnych problémi se sexudlnim podtextem. Tuto problematiku popisuje Martens
(2006, s. 90) nasledovné. ,,Za sexualni obtéZzovani povazujeme takovou skutec¢nost, kdy
by pfijeti nebo naopak odmitnuti sexualni nabidky mohlo ovlivnit rozhodovani o
obtéZované osobé, byt na prekazku sportovnimu vykonu, vytvafet negativni prostiedi
pfi tréninku®.

Je tedy nutné, aby se trenér nechoval vulgarné, nemél sexualni narazky, jednal
s hrackou vzdy za pfitomnosti svédka, vyhnul se zbytecnému fyzickému kontaktu

s hrackami a respektoval jejich soukromi.
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3 Cile prace, ukoly prace a hypotézy

3.1 Cile prace

Jednoznaénym cilem prace je vytvofeni tréninkového programu pro zenskou
kopanou. Dale pak ovéfeni jeho ucinnosti za pomoci testové baterie z pohybovych
schopnosti a technickych dovednosti v oblasti kopané Zen. Z uréené¢ho divéiho tymu
otestovat 10 hracek z rychlosti, sily, vytrvalosti, ohebnosti a specifickych technickych
dovednosti Z kopané na zacatku a na konci tréninkového programu. Nakonec vyhodnotit

a porovnat ob¢ testovani.

3.2 Ukoly prace

Ukoly prace vyplivaji z uréeného cile:

vytvofit tréninkovy program pro Zenskou kopanou

zvolit tym Zenské kopané

provést 1. testovani

aplikovat vytvoteny tréninkovy program
e provést 2. testovani

¢ vyhodnotit a zpracovat vysledky

3.3 Hypotézy
Hypotéza ¢. 1: Hracky neprojevi v prumérnych vysledcich testu rychlosti zlepseni
Hypotéza ¢. 2: Hracky neprojevi v primérnych vysledcich testu sily zlepsSeni
Hypotéza ¢. 3: Hracky projevi v praimérnych vysledcich testu vytrvalosti zlepSeni
Hypotéza ¢. 4: Hracky projevi v pruimérnych vysledcich testu ohebnosti zlepseni

Hypotéza €. 5: Hracky projevi zlepSeni v testu technickych dovednosti
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4 Metodologie

Pti testovani pohybovych schopnosti a technickych dovednosti volime testové
baterie podle specifik daného sportu. Dtilezitou roli hraji i vnéjsi faktory pfi testovani.
Vsichni sportovei musi mit stejné podminky, tedy pocasi (vitr, dést’), denni doba
(slunec¢ni svétlo, umélé svétlo), povrch (pfirodni trava, uméla trava, palubovka).

Ke zkouseni testové baterie jsme zvolili Zensky fotbalovy oddil SOKOL
Jindfichiv Hradec, ktery hraje tfetim rokem krajsky ptebor zen. Vnéjsi podminky byly
pro vSechny hracky stejné — pfirodni trava, télocvicna s palubovkou, pocasi bez desté a
zhorSenych povétrnostnich podminek.

Druzstvo bylo testovano ze zékladnich pohybovych schopnosti, tedy rychlost, sila,

vytrvalost a také ohebnost, a navic z vybranych technickych dovednosti z kopané.

4.1 Test rychlosti

»~Rychlost lze definovat jako komplex pohybovych schopnosti provadét
kratkodobou pohybovou ¢innost — maximalné do 15 aZ 20 s — v danych podminkach co
nejrychleji“(Dovalil a kol. 2008, s. 190).

Pro o testovani rychlosti mtizeme pouzit hned nékolik riznych cviceni, podle toho
jakou rychlost chceme zjistit, tedy rychlost reakéni, frekvencni, se zménou sméru,
acyklickou, cyklickou, ¢i komplexni.

Vzhledem ke specifice pouziti rychlosti pii kopané padla volba na rychlost se
zménou sméru, kterd se v utkdni i na tréninku objevuje ve velkém poctu. Z moznych
testdl jako slalomovy beh, ¢lunkovy béh s prendSenim predméti, prosty clunkovy béh
4x15m jsme zvolili ¢lunkovy béh 4x10m (Kohoutek, Mékota, Kovai 1990).

Tento test prob&hl na hfisti s pfirodni tradvou za denniho svétla. Testovana osoba
bézi 4x co nejrychleji mezi dvéma metami ve vzdalenosti 10m od sebe. Kazdy ma 2
pokusy, ¢as se mé&fi na stopkach s presnosti na 0,1 s, zaznamenavame lepsi z obou

pokust.
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4.2 Test sily

»Sila 1ze definovat jako komplex pohybovych schopnosti piekonavat, udrzovat
nebo brzdit urcity odpor* (Dovalil a kol. 2008, s. 200).

Pii testovani jsme se zaméfili na silu vybusnou — explozivni a vytrvalostni silu.
Najdeme k obéma typim celou fadu testd. K vybusné sile tfeba vertikalni skok, hod
jednoru¢, ¢i hod obouru¢ kouli. U vytrvalostni sily zase vydrz v poloshybu, vydrz
v zéklonu, ¢i leh — sed. Pro silu explozivni jsme vybrali test skok daleky z mista a pro
vytrvalostni silu vydrz ve shybu podhmatem (Kohoutek, M¢kota, Kovar 1990). K
vybrani testu skoku dalekého z mista ptispél 1 fakt, Ze v soutéznim utkani se objevuje
¢asto hlavickovy souboj ve vyskoku, a to pfedevsim u standardnich situaci.

Test skoku dalekého z mista probihal na hiisti s pfirodni trdvou. Testovany
provedl skok snozmo vpied s pomocnym Svihem pazi. Kazdy mél 2 pokusy, méfeni
metrem na ptfesnost v centimetrech, zaznamenan lepsi z obou pokusii. Vydrz ve shybu
probéhl v télocvicné na gymnastické hrazd€. Testovany zaujme pozici ve shybu
podhmatem, brada nad hrazdou. Provadi se pouze jeden pokus, ¢as méfeny na stopkach

na presnost celych sekund.

4.3 Test vytrvalosti

»Vytrvalost Ize definovat jako komplex pohybovych schopnosti provadét ¢innost
s pozadovanou intenzitou co nejdéle, nebo ve stanoveném case s co mozna nejvyssi a
neklesajici intenzitou, tj. v podstaté odolavat tnaveé* (Dovalil a kol. 2008, s. 276).

U testovani vytrvalosti nalezneme moznosti jako béh s vodi¢em, beh po dobu 12
minut, ¢i distanéni béh na 600, 800, 1000, 1500, ¢i 2000 metrid. Vzhledem k povaze
testovani vytrvalosti Zen jsme zvolili 3 minutovy step-test podle testu vytrvalosti
z www.sportvital.cz.

Test probéhl v telocvicné za pomoci 30cm podlozky pro Zeny. Testovany provadi
opakované vystupy na podlozku po dobu 3 minut v poradi prava noha nahoru, levé noha
nahoru, prava noha doll, leva noha dold v rytmu pfiblizné 24 vystupi za minutu. Po
ukonceni cvieni se testovany na 1 minutu posadi a poté si zmé&ii tep po dobu 60 s, ktery

urci Uroven vytrvalostni schopnosti vzhledem ke svému véku.
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4.4 Test ohebnosti

,,Ohebnost, ¢i pohyblivost 1ze definovat jako schopnost provadét pohyby velkého
kloubniho rozsahu* (Dovalil a kol. 2008, s. 142).

Test ohebnosti se musi pfizptisobit oblasti téla, kterou chceme testovat. To
znamena, ze pokud chceme zjistit ohebnost trupu a hornich koncetin, pouzijeme test
dotyk prsti za zady, nebo ohebnost pletence ramenniho se zjisti pomoci vykrutu. Pti
kopané se nejcastéji zapojuje kycelni kloub. Testy na tuto oblast jsou tfeba celny nebo
bo¢ny rozstép. Vybran byl vsak hluboky piedklon v sedu (Kohoutek, Mékota, Kovaf
1990).

Testovani probihalo v télocviéné na palubovce. Testovany je v sedu, nohy u sebe,
kolena natazena, poté vzpazi ob¢ ruce a provede hluboky predklon a snazi se dat ruce co
nejdale za Spicky nohou. M¢fi se vzdalenost, kterou presdhl pazemi pres Spicky nohou.

Kazdy mé jeden pokus, méteni za pomoci pravitka s pfesnosti na desetinu centimetru.

4.5 Test technickych dovednosti

Pti kopané se technikou rozumi pfedevsim prace s mi¢em, z ¢ehoz se pii testovani
také vychazelo. Vybrali jsme tfi testy, které ovéfily ovladnuti technickych dovednosti.
VSechny byly zaméfené na herni Cinnosti jednotlivece a voln€ jsme se inspirovali
z testovani na www.fotbal-trenink.cz.

Testovani vedeni mice se ovéfovalo za pomoci slalomu. Z nékolika druht
slalomil, které se li§i poctem kuzeld, riiznou vzdalenosti kuzelii, tvarem a zplisobem
rozestavéni kuzelli, byl zvolen slalom mezi deseti kuzely, v jedné ptimce, vzdéalenost
mezi sebou 1,5m.

Testovani probihalo na hfisti s pfirodni travou. Kazdy testovany mél 2 pokusy na
zdolani slalomu, pficemz byl kladen diraz nejen na rychlost, ale i na technické
provedeni, tedy pravidlo — pokud testovany shodi kuZel, pokus je bran jako neplatny.
Cas byl méfen na stopkach s piesnosti na desetinu sekundy, zaznamenan lepsi z obou
pokusti.

Dalsi test obsahoval stielecké cviceni se zaméfenim na presnost stielby. Cviceni
na presnost stielby se rizni vzdalenosti od cile, mi¢ z pohybu, nebo klidu, tvarem cile
(brankova konstrukce, vyse¢, kuzel). Pro ovéfeni strelecké dovednosti byl test na trefeni

dolnich a hornich rohli branky ze vzdalenosti velkého vapna, tedy z 16 metri.
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Strelecky test probihal na hfisti s pfirodni travou. Testovany mél k dispozici 5
fotbalovych mi¢t na lajné vyznacujici pokutové uzemi. Na fotbalové brance byly
Z provazl vyznaceny 4 rohy branky o velikosti 4x1,5m. Testovany stfilel postupné na
vyznacend mista. Prvni stfela na pravy dolni roh, druha na pravy horni roh, tfeti levy
dolni roh a ¢tvrta levy horni roh. Pokud ze ¢tyf stiel trefil vSechny rohy, test spinil,
pokud ne, m¢l moznost jedné stiely navic s patym micem na roh, ktery netrefil. Kazdy
testovany provedl test 2x.

Poslednim testem bylo ovéieni individudlnich dovednosti s micem. Ke zjisténi,
jak umi hra¢ pracovat s micem, jaky ma cit pro mi¢ a jak zvlada koordinaci s mi¢em,
slouzi driblink s mi¢em, tzv. ,nozicky“. Cviceni, pfi kterém se hra¢ snazi co nejdéle
drzet mice ve vzduchu za pomoci opakovanych tderi nohou bez dopadu mice na zem.

Testovani probihalo na hfisti s ptirodni travou. Testovany hra¢ ma k dispozici
jeden fotbalovy mi¢. Hra¢ zvedne mi¢ do vzduchu nohou, nebo si ho nadhodi rukou, a

snazi se o nejvetsi pocet nozicek bez dopadu mice na zem. Kazdy ma 2 pokusy.
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5 Vysledky

5.1 Test rychlosti

Tabulka ¢. 1 — Test rychlosti — ¢lunkovy béh 4x10m (0,1s)

1. testovani

2. testovani

Rocnik 1. pokus 2. pokus Roénik 1. pokus 2. pokus
1 1984 11,3 11,2 1984 111 11,2
2 1985 12,8 13,1 1985 12,8 12,6
3 1987 11,9 12,4 1987 12,1 12,3
4 1989 11,5 11,8 1989 11,6 11,8
5 1992 11,8 12,1 1992 11,7 12,0
6 1992 10,1 10,2 1992 10,2 10,4
7 1993 12,1 11,7 1993 11,9 12,2
8 1993 12,4 12,6 1993 12,2 12,6
9 1992 12,1 12,4 1992 12,5 12,3
10 1993 10,8 11,2 1993 111 10,7
Graf ¢. 1 — Test rychlosti — ¢lunkovy béh 4x10m (0,1s)
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5.2 Test explozivni sily

Tabulka ¢. 2 — Test explozivni sily — skok daleky z mista (cm)

1. testovani

2. testovani

Ro¢nik 1. pokus 2. pokus Rocnik 1. pokus 2. pokus
1 1984 171 175 1984 178 174
2 1985 201 213 1985 210 214
3 1987 171 178 1987 173 175
4 1989 194 190 1989 197 193
5 1992 171 179 1992 174 178
6 1992 213 228 1992 221 216
7 1993 185 183 1993 182 179
8 1993 178 182 1993 181 184
9 1992 177 181 1992 174 179
10 1993 190 198 1993 201 197
Graf €. 2 — Test explozivni sily — skok daleky z mista (cm)
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5.3 Test vytrvalostni sily

Tabulka €. 3 — Test vytrvalostni sily — vydrz ve shybu podhmatem (s)

1. testovani

2. testovani

Rocnik Pokus Rocnik Pokus
1 1984 37 1984 39
2 1985 22 1985 21
3 1987 19 1987 23
4 1989 21 1989 19
5 1992 26 1992 24
6 1992 42 1992 45
7 1993 18 1993 20
8 1993 17 1993 18
9 1992 23 1992 24
10 1993 22 1993 20

Graf €. 3 — Test vytrvalostni sily — vydrz ve shybu podhmatem (s)
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5.4 Test vytrvalosti

Tabulka ¢. 4 — Test vytrvalosti — 3 minutovy step-test (tepti / 1 minutu)

1. testovani

2. testovani

Rocnik Pokus Rocnik Pokus
1 1984 86 1984 83
2 1985 93 1985 89
3 1987 107 1987 102
4 1989 83 1989 84
5 1992 82 1992 83
6 1992 79 1992 78
7 1993 85 1993 88
8 1993 93 1993 91
9 1992 79 1992 81
10 1993 97 1993 94

Graf ¢. 4 — Test vytrvalosti — 3 minutovy step-test (tepti / 1 minutu)
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5.5 Test ohebnosti

Tabulka ¢. 5 — Test ohebnosti — hluboky piedklon v sedu (0,1cm)

1. testovani

2. testovani

Rocnik Pokus Rocnik Pokus

1 1984 55 1984 5,9
2 1985 8,4 1985 8,7
3 1987 16,3 1987 16,9
4 1989 11,5 1989 11,4
5 1992 17,1 1992 17,3
6 1992 20,2 1992 20,9
7 1993 9,8 1993 10,7
8 1993 14,4 1993 14,5
9 1992 10,7 1992 10,8
10 1993 5,8 1993 6,1

Graf ¢. 5 — Test ohebnosti — hluboky piedklon v sedu (0,1cm)
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5.6 Test na vedeni mice

Tabulka ¢. 6 — Test na vedeni mice — slalom mezi 10 kuzely (0,1s)

1. testovani

2. testovani

Rocnik 1. pokus 2. pokus Rocnik 1. pokus 2. pokus
1 1984 13,8 15,2 1984 13,5 14,1
2 1985 12,1 12,9 1985 11,7 11,9
3 1987 13,8 14,3 1987 13,1 13,3
4 1989 11,8 11,6 1989 11,5 11,9
5 1992 10,7 10,3 1992 10,3 10,1
6 1992 10,7 111 1992 10,5 10,2
7 1993 9,8 9,6 1993 9,5 9,7
8 1993 15,1 14,8 1993 14,1 13,9
9 1992 11,3 11,5 1992 111 11,3
10 1993 11,9 11,7 1993 11,8 12,1
Graf ¢. 6 — Test na vedeni mice — slalom mezi 10 kuZzely (0,1s)
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5.7 Test stireleckych dovednosti

Tabulka €. 7 — Test stfeleckych dovednosti — pocet uspésnych strel na cil

1. testovani

2. testovani

Rocnik 1. pokus 2. pokus Rocnik 1. pokus 2. pokus
1 1984 2 2 1984 3 3
2 1985 4 3 1985 3 4
3 1987 1 1 1987 2 3
4 1989 2 3 1989 3 2
5 1992 3 1 1992 3 3
6 1992 4 2 1992 3 4
7 1993 1 2 1993 3 2
8 1993 1 1 1993 2 3
9 1992 2 1 1992 3 2
10 1993 1 2 1993 3 3

Graf ¢. 7 - Test steleckych dovednosti — pocet uspéSnych stiel na cil
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5.8 Test technickych dovednosti s micem

Tabulka ¢. 8 — Test technickych dovednosti s mi¢em — driblink s mi¢em

1. testovani

2. testovani

Rocnik 1. pokus 2. pokus Rocnik 1. pokus 2. pokus
1 1984 13 11 1984 18 21
2 1985 15 17 1985 22 25
3 1987 9 12 1987 17 15
4 1989 15 19 1989 16 18
5 1992 7 8 1992 14 12
6 1992 14 16 1992 19 16
7 1993 13 17 1993 26 22
8 1993 9 11 1993 17 14
9 1992 18 21 1992 27 29
10 1993 24 19 1993 23 28

Graf ¢. 8 - Test technickych dovednosti s mi¢em — driblink s micem
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5.9 Priimérné vysledky

Tabulka €. 9 — Primérné vysledky 1. a 2. testovani

Disciplina 1. testovani 2. testovani
Rychlost 11,6s 11,6s
Explozivni sila 191cm 191cm
Vytrvalostni sila 25s 25s
Vytrvalost 88 tepti/1 min 87 tepti/1 min
Ohebnost 11,9cm 24.,6cm
Slalom 11,9s 11,6s
Strelba 2 3
Driblink 16 21
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6 Diskuze

Celé testovani pfineslo vysledky, které potvrdily hypotézy ze zdkladnich poznatkt
o rustu vykonnosti v pohybovych schopnostech a technickych dovednostech.
Tréninkovy program, ktery byl vytvofen ke zlepSeni vykonti hracek, ukazal svou
ucinnost piedevsim v technické strance herniho vykonu testovanych hracek.

V prubéhu testovani vysla najevo psychologie Zen pfi plnéni sportovnich tkola a
respektovani tréninkového programu. Objevila se zde viditelna zodpovédnost, peclivost
a Vvnekterych disciplinach i1 jakasi soutézivost a motivace k dosazeni co mozna
nejlep§iho vykonu. Tedy samoziejmé se kazdy sportovec poctivé snazil o maximdalni
vykon, avSak u zen se Casto projevovalo i zklamani z vlastniho vysledku a nasledné
veétsi soustiedéni na dalsi test a na praci a Gsili v tréninkovych jednotkéach.

Po prvnim testovani hracky zjistily své nedostatky a Vv nésledujicich tydnech
poctivé plnily uréeny tréninkovy program. Samoziejmé dochéazelo obcas k problémim
s dochazkou na tréninkové jednotky, coz je vzhledem ke skuteCnosti, Ze se jednd o
amatérsky oddil, zcela logické.

Test rychlosti v podobé ¢lunkového béhu 4x10m ukazal, Ze rychlost se zménou
sméru veelku Zenam vyhovuje, av§ak samotné zlepSeni rychlostnich vykoni je sloZité.
Vysledky testu rychlosti ukazuji, Ze tato schopnost je dana predev§im geneticky a jeji
zdokonalovani patifi k t€z§im ukolim pfi tréninku. Také ji ovliviiuje vék, kdy
S pfibyvajicim vékem rychlostni vykony lehce klesaji.

Test explozivni sily, skok daleky z mista, upozornil, Ze tuto schopnost hracky
Casto vyuzivaji a je jim blizka. V tréninkovém programu nasla odrazova sila své
uplatnéni a nékteré vykony Sly vtéto discipliné mirné¢ nahoru. Rozdilné vykony
Vv explozivni sile mizeme piivlastnit télesné vySce a hmotnosti a projevila se 1 vrozena,
¢i osvojend dynamika.

Test vytrvalostni sily neboli vydrz ve shybu podhmatem, jasn€ poukazal na slozité
zlepSeni v této schopnosti. Tréninkovy program byl zaméfen piedevSim na specifika
daného sportu, vnémz vytrvalostni sila pfili§ nedominuje. A tak vysledky testi
nepfinesly velké rozdily.

Test vytrvalosti, ktery piedstavoval 3 minuty step-test, upozornil, Ze pii kvalitné
piipravené tréninkové jednotce, ktera probiha v urcité intenzité, dochazi k naristu

vytrvalosti i zlepSeni adaptace na zatéz. U vytrvalosti se také jedna o individualni
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sportovni pfipravenost, trénovanost, piipadn¢ zdravotni potize (napf. navrat po nemoci,
dlouhodobém zranéni).

Pti testovani technickych dovednosti z kopané hréla velkou roli délka fotbalové
kariéry a pocet absolvovanych tréninkovych jednotek. Nasledn¢ aplikovany tréninkovy
program se vyraznou meérou podepsal na zlepSeni vykoni ve vSech testovanych
disciplinach technickych dovednosti.

Test na vedeni mice, slalom mezi deseti kuzely, se pfi druhém testovani velmi
zlepsil, nebot’ prace S micem a jeho vedeni je nedilnou soucasti kazda tréninkové
jednotky a objevuje se v pripravné i hlavni ¢asti.

Test stfelby na cil opét ukézal, Ze, stejn¢ jako pii vedeni micCe, se uplatnil
tréninkovy program. Stielba je v utkdnich ¢asto rozhodujicim faktorem pii dosaZeni
branky a vitézstvi. Proto se stielba také v tréninkové jednotce vyskytuje ve velké mife a
ke zlepSeni diky ucelnému tréninku doslo.

Test individudlni prace s micem, driblink, ukazal nejvétsi zlepSeni pfi druhém
testovani. Tréninkové jednotky probihaji po vétSinu casu specifickou formou, tedy
S micem. Samotny driblink lze vyuzit jako soucdst rozcvicky, pripravné ¢asti, ¢i jako
aktivni odpocinek mezi cvicenim. Na zlepSeni ma vliv také mira talentu a citu pro mic.

Testovani pohybovych schopnosti a jejich zlepSeni nepfineslo pii aplikovani
vytvofeného tréninkového programu az takovy vysledny efekt. Samotny program se
totiz spiSe vénoval specifikou kopané. Pohybové schopnosti sice jsou voditkem k
technickym dovednostem, ale na trénovani jednotlivych slozek pohybovych schopnosti
pii tréninkové procesu na amatérské tirovni pfili§ ¢asu nezbyva.

U testovani technickych dovednosti uzZ mél tréninkovy proces dilezité slovo.
vykonnosti. Kazda hracka se pod vlivem tréninkového programu alesponn v jedné
testované discipliné zlepSila a posunula své herni moznosti dile nez pii prvnim

testovani.
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7 Zavér

Cela prace byla zaméfena na seznameni se s problematikou zenské kopané, které
Vv poslednim desetileti nabird stile vice na popularité. Slo o prozkoumani rozdilt s
klasickou muzskou kopanou, ktera ma dlouholetou historii a tradici a patii
k nejpopularnéjs$im sportim na svété. Byl vytvofen tréninkovy program, ktery zcela
splnil svij uéel. Usp&sné posunul moznosti hradek dopiedu a seznamil trenéry s novou
verzi tréninkového procesu.

Vsechny testy a porovnavani nasvédcuji tomu, ze do budoucna lze pocitat
se snizenim rozdilné vykonnosti v oblasti kopané muzu a zen. Nékteré fyziologické,
anatomické a psychologické pravdy samoziejmé zamezuji naprostému vyrovnani
rychlostnim, silovym a vytrvalostnim schopnostem obou pohlavi. AvSak pokud bude i
naddle pfibyvat registrovanych hracek kopané, coz vytvoifi konkurenci,
specializovanych trenérii a trenérek, kteti pfinesou efektivnéj$i vzrist vykonnosti, a
V neposledni fadé také divacké a medidlni zazemi, mizeme se brzy dockat zrychleni a
zdynamizovani hry a samoziejme také zlepseni technickych a taktickych dovednosti na
poli Zenské kopané.

Samoziejm& dosSlo ke zkouméni amatérského tymu, ktery ma tréninkovou
jednotku 3x tydné¢ a rust vykonnosti nemuize byt tak rapidni jako u tymu
profesionalnich. Rozdily ve vykonech mezi krajskym Zenskym tymem a tymem z 1.
ligy, nebo dokonce v porovnani se zahrani¢im tymem jsou obrovské. Da se
predpokladat, Ze kdyby doSlo ke srovnani amatérského muzského tymu
s profesionalnim Zenskym tymem, vysledky by byly odlisné.

Osobné jsem rad, ze mi tato prace dala moznost nahlédnout do dal§iho odvétvi
kopané, které se v mnoha ohledech lisi od hracské, ¢i trenérské prace u muzu nebo

mladeze. Ziskané zkuSenosti jsou jisté cenné do budouci préce.

44



Referencni seznam literatury

ALTER, J., M., 1999. Strecink. Praha: Grada.

BARTUNKOVA, S., 2010. Fyziologie ¢lovéka a télesnych cviceni. Praha: Karolinum.
BUZEK, M., a kol., 2007. Trenér fotbalu ,,A* licence. Praha: Olympia.

DOVALIL, J., akol., 2008. Lexikon sportovniho tréninku. Praha: Karolinum.
DOVLAIL, J., akol., 2002. Vykon a trénink ve sportu. Praha: Olympia.

FROMEL, K., 2002. Kompendium psani a publikovani v kinantropologii.

Olomouc: FTK UP.

KOMESTIK, B., 1995. Antropomotorika. Hradec Kralové: Gaudeamus.

MACEK, M., & MACKOVA, J., 1997. Fyziologie telesnych cviceni.

Brno: Masarykova univerzita.

MARTENS, R., 2006. Uspéin)? trenér. Praha: Grada.

NAVARA, M., ONDREJ, O., & BUZEK, M., 1986. Kopana: Teorie a didaktika.
Praha: Statni pedagogické vydavetelstvi.

STUMBAUER, J., 1989. Ziklady védecké price v télesné kulture.

Ceské Budgjovice: Pedagogicka fakulta.

VANEK, M., HOSEK V., RYCHTECKY A., SLEPICKA P., & SVOBODA, B., 1984.
Psychologie sportu. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi.

VOTIK, J., 2001. Trenér fotbalu ,, B* licence. Praha: Olympia.

VOTIK, J., 2003. Trénink budoucich hvézd. Praha: Grada.

VOTIK, J., & ZALABAK, J., 2007. Trenér fotbalu ,, C* licence. Praha: Olympia.

Internet:

http://www.gooqgle.cz

http://www.fotbal-trenink.cz

http://sportvital.cz

http://uefa.com

http://fifa.com
http://wikipedia.org

http://www.eamos.cz

45


http://www.google.cz/
http://www.fotbal-trenink.cz/
http://sportvital.cz/
http://uefa.com/
http://fifa.com/
http://wikipedia.org/
http://www.eamos.cz/

Seznam priloh

Ptiloha 1: Sezndmeni s tréninkovym programem
Ptiloha 2: Tréninkova jednotka €. 1
Ptiloha 3: Tréninkova jednotka €. 2

Ptiloha 4: Tréninkova jednotka ¢. 3

46



Ptiloha 1: Sezndmeni s tréninkovym programem

Vytvoteny tréninkovy program obsahoval tfi tréninkové jednotky, které byly vzdy
plnény v jednom tydennim mikrocyklu po dobu tii mésict.

Kazda tréninkova jednotka byla pfevdzné zaméfena na specifické oblasti kopané,
tedy na praci s micem. Dali jsme si za kol vylepsit herni ¢innosti jednotlivce, které
jsou limitujicim faktorem pro herni kombinace a vyslednou spolupraci v mistrovském
utkani.

Spolu se specifickymi dovednostmi z kopané byl tréninkovy program také
zaméfen na koordinaci, dynamiku, reakéni rychlost a orientaci v prostoru. VSechny
uvedené schopnosti poméhaji hrackam ke splnéni hernich ukold.

Po dobu t¥i mésict nenastaly v tréninkovych jednotkach pfili§ velké obmény. Slo
spiSe o upravy, které se tykaly intenzity zatizeni, volby a délky odpocinku, ¢i o pocet
sérii daného cviceni.

Tréninkovy program mél u hracek pozitivni ohlas a diky druhému testovani byla
ovéiena 1 jeho ucinnost.



Ptiloha 2: Tréninkova jednotka €. 1
UVODNI A PRUPRAVNA CAST:

cas ucivo organizace poznamky
0-5
Prezentace
Cely tym RozliSovaci
Seznameni s tréninkovym planem sedi dresy,
Na travniku mice, kuzele,
Pfineseni pomucek branky
5-12  |Rozklusani — 2 kolecka bez mice Cely tym | Rychlost 40%
Zahtati s micem ve Ctverci:
2 druzstva — Cervené, zluté rozliSovaci dresy
Obé druzstva se pohybuji ve ctverci
(rychlost 50%), hracky ¢erveného druzstva 5
vedou mi¢, na signal od trenéra (zvednuta Ctverec
paze) rychle vyhledaji Zlutou hracku a narazi 15x15m
si z jednoho doteku
- 5x opakovani, poté vyména mici
- nasleduje pfihravka rukama od prsou,
nahozeni na nohu, hlavu a dvojita naraZecka
12-17 |Strecink:
Mobilizace kloub:
- krouzivé pohyby — kotnik, koleno, boky, Soustfedéné Trenér
trup, ramena, hlava (ptlkruhy), lokty, zapé&sti pohyby, predcvicuje
pravidelné celému tymu
Dynamicky strecink: dychani
- rytmické pohyby — pifedozadni kopy,
uklony, predklony
17-22 |Atleticka abeceda
22-25 |Vykopavani ve ¢tverci:

Hracky se pohybuji ve ¢tverci, kazda se
svym mic¢em, na povel se snazi chranit si
svij mic a zaroven spoluhra¢kam jejich

vykopnout ze Ctverce

Ve ¢&tverci
15x15m

Celé cvicent
probiha v
rychlém tempu,
poté odpocinek




HLAVNI CAST:

ucivo

organizace

poznamky

Nacvik prace s mi¢em, reakce na signal:
Trojuhelnik — vychozi kuzel: zastup hracek
Vrcholy — Cerveny a Zluty kuzel

Trenér dava signal hracce zvednutim
¢erveného, nebo Zlutého dresu, podle dané
barvy hracka vybiha k uréenému kuzelu a
dostava od trenéra ptihravku, z jedné vraci
a vybiha ke druhému kuzelu, dostava
piihravku od asistenta, pfevezme mic, vede
ho v rychlosti 4-5m a piihrava zpét
asistentovi, vybihd na konec zastupu

Rovnostranny
trojuhelnik 8m

Rychlost
80-90%

40-45

Aktivni odpocinek:

Individualni driblink s mi¢em

Soutéz o
nejvetsi pocet

Slouzi pouze
k regeneraci

45-60

Nécvik prace s micem, reakce na signal:
Trojuhelnik — vychozi kuzel: zastup hracek
Vrcholy — jeden kuzel a zdvojeny kuzel
Trenér pfihrava hra¢ce mi¢ po zemi a
zaroven dava signal ukézanim jednoho,
nebo dvou prstl, podle daného poctu
vybiha hracka k ur¢enému kuzelu, navede
na n¢j mic¢ a pithrava trenérovi, v rychlosti
vybiha 5m do strany a volné se vraci do
zastupu

Rovnostranny
trojuhelnik
10m

Rychlost
80-90%

60-65

Aktivni odpocinek:

Driblink ve dvojicich — jeden dotek, dva
doteky, pocet dotektli piedem urcuje
spoluhracka

Ziskani citu
pro mic

Slouzi pouze
k regeneraci




ZAVERECNA CAST:

_Cas ucivo organizace poznamky
65-75
Nacvik hry:
2 druzstva, povoleny pouze dva doteky .
s mi¢em, branka plati i z druhého doteku Hiiste Pohy’bv bez
20x30m mice
75-80 | Vyklusani, staticky strec¢ink na zemi Cely tym, Rychlost 40%
vede trenér
80-82  Hodnoceni tréninku Vsed¢ na htisti Uklid
pomiicek




Ptiloha 3: Tréninkova jednotka ¢. 2
UVODNI A PRUPRAVNA CAST:

cas ucéivo organizace poznamky
0-5  |Prezentace
Seznameni s tréninkovym planem Ce;}e/ (;lym Rozlizovaci
Ptineseni pomticek na travniku . vd resyl
mice, kuzele,
branky
5-12 |Rozklusani — 2 kolecka bez mice Cely tym  |Rychlost 40%
Zahtati s micem ve dvojicich:
Dvojice se pohybuji po poloving htisté
S jednim mi¢em
- kratké ptihravky
-stfedni pfihravky
-nahazovani: noha — leva, prava Vzdalenost
stehno, noha 3m
hrudnik, noha
hlava
12-17 |Strecink:
Mobilizace kloubii:
- krouzivé pohyby — kotnik, koleno, boky, Soustfedéné
trup, ramena, hlava (ptlkruhy), lokty, zapéstii  pohyby, Trenér
pravidelné predcvicuje
Dynamicky strecink: dychani celému tymu
- rytmické pohyby — piedozadni kopy,
uklony, predklony
17-22 |Atleticka abeceda
22-25 [Vedeni mice ve Ctverci: Ve ¢tverci

Kazda hracka vede svlij mi¢ a vyhyba se
ostatnim, na signdl vybiha ze ¢tverce bez
mice, a co nejrychleji se vraci zpét

15x15m

Celé cviceni
probihd v
rychlém tempu,
poté odpocinek




HLAVNI A ZAVERECNA CAST:

ucivo

organizace

poznamky

Reakce na signal, orientace v prostoru,
rychlost:

Ctverec — vrcholy: Zluty, erveny kuZel,
zdvojeny, ztrojeny kuzel

Hracka vybihé do stfedu Ctverce a na
miste provadi rychlé nohy, trenér da
signal zvednutim zlutého, ¢erveného
dresu, nebo ukazanim poctu prsti, hracka
co nejrychleji vybihé na dany kuzel,
dotkne se ho rukou a vraci se zpét, signal
dostava 3x a poté se volné vraci do
zastupu

Aktivni odpocinek:
Individualni driblink s mi¢em

Ctverec
10x10m

Soutéz o nejvetsi
pocet

Rychlost
80-90%

Slouzi k
regeneraci

40-65

65-75

Nacvik vedeni mice, obchazeni soupete,
strelby:

2 druzstva — Cerveni a zluti

3 stielecka cviceni, souté€z o vice branek
1. cviceni — slalom mezi 6 kuzely
Hracky obou druZstev soucasné vybihaji
s miCem na slalom, hracka, ktera dfive
projde slalom, aniz by shodila kuzel,
muze z hranice velkého vapna vystfelit,
pro jistotu zavola trenér jméno vitézné
hracky

2. cviceni — obchazeni soupeie

Hracky stoji zady k brance ve vzdalenosti
25m, trenér vyhodi mi¢ do vzduchu, po
dopadu hracky vybihaji, prvni hracka u
mice obchazi druhou, pokud ji branici
hracka mi¢ odebere, mize také
zakoncovat

3. cviceni — technika stfelby

Hracky obou druzstev sttidaveé dostavaji
ptihravku na hranici velkého vapna a
zakoncuji — volej, half-volej, po
zpracovani, hlavou (uvniti velkého vapna)

Vyklusani, staticky strecink na zemi

Hodnoceni tréninku

Po secteni vSech
branek porazené
druzstvo déla 3
posilovaci
cviCeni na ruce,
zada a bricho

Vede trenér

Vsedé na hiisti

Duraz na
piesné
zakonceni
technickou
stielou

Uklid
pomiicek




Ptiloha 4: Tréninkova jednotka ¢. 3

UVODNI A PRUPRAVNA CAST:

cas ucivo organizace poznamky
0-5  |Prezentace
Seznameni s tréninkovym planem Cely tym RozliSovact
sedi dresy,
Pfineseni pomucek na travniku mice, kuZele,
branky
5-12  |Rozklusani — 2 kolecka bez mice Cely tym  [Rychlost 40%
Honicka ve ctverci:
Hracky se pohybuji ve &tverci, uréend ,.baba|  Ctverec
drzi mi¢ v rukou, pfedava se dotykem mice, 15x15m
ne hozenim, poté se 2, 3, 4 mici
12-17 |Abeceda s mi¢em ve Ctverci: Ctverec Intenzita
15x15m provedeni cviktl
Ve ctverci se pohybuji hracky s micem, 80-90%
vyhybaji se vzajemné, na signal zastavi mic a
provadéji ureny cvik atletické abecedy
smerem vied, na druhy signal se rychle vraci
zpét k vedeni mice
17-22 |Streink:
Mobilizace kloub: Soustiedéné
- krouzivé pohyby — kotnik, koleno, boky,  pohyby, Trenér
trup, ramena, hlava (ptlkruhy), lokty, zapésti| pravidelné predcvicuje
dychani celému tymu
Dynamicky strecink:
- rytmické pohyby — pfedozadni kopy,
uklony, predklony
22-30 [Prapravna hra- "hazena" Celé cviceni
2 druzstva, probihd v
Hézena na dvé branky, s micem se nebéha, |Hfisté 20 x20m| rychlém tempu,

20l plati pouze hlavou

poté odpocinek




HLAVNI A ZAVERECNA CAST:

Cas ucivo organizace poznamky
30-45  Koordinace: o
Koordinaéni Zebiik- MGZI seriemi
1. série — rychlé nohy stranou, 3x na | aktivni Rychlost
kazdou stranu odpocinek — 80-90%
2. série — skipink, 5x VYkIUSéHia cele
3. série — lifting, 5x cviceni 2x
45-55 | Klasicka hra, ma vSak omezeni, ze '
nesmi hracka ptihrat zpatky stejné Hriste 20x30m  Vybér mista,
spoluhrééce, musi hledat tfeti do rychlé
kombinace, branka plati z prvniho rozhodovani
doteku po nahravce od spoluhracky
55-60  Aktivni odpocinek — driblink Slouzi pouze k
regeneraci
60-70  Klasicka hra, ma vSak omezeni, ze '
branka plati pouze, kdyz jsou Hriste 20x30m Pohyb bez
vSechny hracky, kromé brankarky, na mice, prace s
utocné poloving micem
70-80  Vyklusani, staticky strecink na zemi Rychlost 40%
Vede trenér
Uvolnéni:
1. leh na zadech, pokrcit nohy
Vv kolenou a protiepat Cely tym
2. leh vznesmo, protfepat nohy
80-82  Hodnoceni tréninku Vsedé na hiisti ~ Uklid pomiicek




