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a specifika vékovych kategorii. Prace se zaméruje na teoreticka vychodiska pro sestaveni
praktického tréninkového programu a zplsobl ovéreni. Soucasti prace je soubor
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1 Uvod

Fotbal je rozSifenym a velmi populdrnim sportem na nasi planeté. Témér kazdy
Clovék s nim nékdy pfisel do kontaktu nebo o ném alespon slysel. Domnivam se, Ze fotbal
jako sportovni a spolecensky fenomén ovlivnil a ovliviiuje velké mnozstvi lidi. Mnozi jsou
aktivni hradi, jini pouze fanousci. Néktefi maji fotbal jako praci, jini jako zabavu.

Jinak tomu neni ani v nasi republice. Fotbalova asociace Ceské republiky &ita
témér 340 000 ¢lenl (Udaj pro rok 2019). To je nejvétsi ¢lenskd sportovni zdkladna u nas.
Velky pocet ¢lenl ale nemusi zajistit vysokou kvalitu z hlediska vykonnosti. Bez kvalitni
koncepcni prace, jiz od nejmladsich vékovych kategorii, nebudeme moci v budoucnu
pozorovat hraée z CR mezi absolutni svétovou $pickou. Po travnicich se ui nebudou
prohanét dal$i Masopustové, Panenkové, Nedvédové, Rosicky ani Cechové ¢i Souckové.
Vychova takovych Spickovych hraca zacina od amatérskych trenér(, casto rodica, ktefi
jako prvni pUsobi na hrdce v jejich zacinajici kariéfe. Velmi dlleZita je i prace
profesiondlnich trenérl v téch nejlepsich tuzemskych i svétovych klubech, ktefi pracuji
s témi nejlepSimi a nejtalentované;jsimi jedinci.

Fotbal je soucasti i mého Zivota. Hraji ho od péti let. Momentdalné plsobim jako
hrac A—tymu a trenér starSich zakud v klubu FK Jindfichlv Hradec 1910. V roce 2021 jsem
absolvoval kurz fotbalové trenérské licence C. Mym cilem je zdokonalovat se jako hrac
i jako trenér a pomoc tak srozvojem fotbalu u nds. Pouze spolecnou praci hraca
a trenérl se mlze nas fotbal posunout zpét mezi absolutni evropskou/svétovou Spicku.

Klub FK Jindfichlv Hradec 1910 pouziva program XPS Network, kde trenéfi
mohou planovat tréninkové jednotky, pouzivat vytvorené tréninkové cviceni, sami
pridavat a vytvaret nova herni cviceni, evidovat ucast na trénincich. Vyhodou programu
je, ze trenéfi v klubu pouzivaji podobna cviceni. Diky tomu maiji hraci snazsi prechod
mezi kategoriemi a trenéry. Pro Séftrenéra program poskytuje pfehled o tom, co je
naplni tréninkovych jednotek druizstev a mlze tak Iépe radit, jak a ¢im by se dala
tréninkova jednotka vylepsit.

Cilem mé prace je sestavit tréninkovy program na rozvoj obratnostnich
schopnosti. SloZité pohybové i herni situace jsou potfebné pro fotbalisty, a proto je
dobré koncepcéné pracovat na jejich zvladani. Za dalezZité povazuji, aby tréninky mladé
fotbalisty bavil. Po nastudovani odborné literatury jsem sestavil tréninkovy program.

Snahou bylo, aby byl program co nejvice uc¢inny. Sestaveny program muZe inspirovat



ostatni trenéry nejen ve fotbale. Cvi¢eni ze sestaveného programu jsou snadno
pochopitelna a daji se tak lehce aplikovat. Volba vhodnych cvi¢eni pro danou vékovou
kategorii je nezbytnd podminka pro dobrou ucinnost tréninkového programu, a tak
posun hraca dopredu.

Obratnost se rozviji spole¢né jako vSechny pohybové slozky jiz od narozeni.
V pocatcich Zivota ma na rozvoj nejvétsi vliv rodina, kterd déti vede nebo nevede
k pohybu. V détstvi by se dité mélo ucit a vyvijet pfirozené a ziskavat tak Siroké
pohybové dovednosti jako jsou jizda na kole, plavani, lyZzovani, brusleni. Pro rozvoj
pohybovych schopnosti jsou vhodnd i détska hristé, kde musi dité prekonavat rQizné
prekdazky, a tak trénovat svij pohyb.

Jak tvrdi KolaF a Cervenkova (2018) problém nejen s obratnosti pohybu, ale
i s pohybem celkové, je stdle vice rozsifeny napfi¢ celou populaci. Je to zplsobeno
zménou Zivotniho stylu. Dospéli i déti trpi nedostatkem ptirozeného pohybu. Diky tomu
dochazi ke zhorSeni vSeobecnych pohybovych schopnosti. To ma za nasledek i ¢astéjsi
zranéni a vSemozné dalsi zdravotni komplikace, jako napf. obezitu. S timto problémem
je zapotiebi dlouhodobé a systematicky bojovat. Mélo by dojit ke vSeobecnému
rozsiteni povédomi o problémech z nedostatku pohybu. Mélo by se zadit pracovat na
zlepSeni jiz vrodinach, materskych skolach, zakladnich Skolach, ale i ve vSech

sportovnich krouZcich a oddilech.



2 Metodologie
2.1 Cil, akoly a predmét prace

2.1.1 Cil prace
Cilem této bakalarské prace je vytvofit tréninkovy program pro rozvoj

obratnostnich schopnosti u fotbalist(i v kategorii starSich zaku.

2.1.2 Ukoly prdce
e Zpracovat pomoci obsahové analyzy odbornou literaturu.

e Osobni konzultace s $éftrenérem mlddeze FK JindfichGv Hradec 1910.
e Sestavit tréninkovy program pro rozvoj obratnostnich schopnosti.

e Navrhnout zpUlsob ovéreni u¢innosti tréninkového programu.

e Shrnout vystup prace v zavéru.

2.1.3 Pfredmét prdce
Pfedmétem prdace zobsahového hlediska je vytvoreni desetitydenniho

tréninkového programu pro rozvoj obratnosti fotbalového Zzdkovského druizstva.
Z uzemniho hlediska se program vztahuje ke klubu FK JindfichGv Hradec 1910.

Z ¢asového hlediska je program urcen pro hlavni obdobi fotbalové sezény.

2.2 Pouzité metody vyzkumu

Pro tvorbu této prace byly pouzity metody analyzy a syntézy. V analyze dochazi
k rozkladu problému na mensi ¢asti (prvky), které se pak podrobnéji zkoumaji (Ochrana,
2009). Syntéza se snaZi spojovat jednotlivé prvky v celek a hledat tak souvislosti
a spojitosti (Syrotek, Sedlackova, & Vavrova, 2007).

Pomoci obsahové analyzy z pouZitych informacnich zdrojli byly zkoumany
faktory ovliviiujici obratnostni schopnosti jedincl. Pozornost byla vénovana metodam
tréninku a jejich vlivu na obratnost a vykonnost ve fotbale. Analyza zkoumala odlisSnosti
vyvoje jedince v rliznych vékovych kategoriich ve fotbale. Analyza byla také pouzZita pro
zkoumani teorie sportovniho tréninku.

Syntéza byla vyuzita pti tvorbé tréninkového programu. Program spojil poznatky
z pouzitych zdroji a poznatky $éftrenéra mladeze klubu FK Jindfichiv Hradec 1910.
Tréninkové jednotky v navrzeném programu byly vytvareny na zakladé informaci
z teorie sportovniho tréninku, osobnich zkuSenosti S$éftrenéra mladezie klubu FK
Jindfichtv Hradec 1910 s prihlédnutim na technické vybaveni klubu. Metoda analyzy a

syntézy byla pouZita pfi tvorbé souboru cvikl, které maji za cil ovérit ucinnost



tréninkového programu. Zpusoby ovérujici rozvoj obratnosti vychazejici z literatury byly

pfizplsobeny specifikim fotbalu.

2.3 Reserse literatury

Zajimavy pohled na fungovani lidského téla pfinasi Kolaf, P., & Cervenkova, R.
(2018). Labyrint pohybu. Praha: Vysehrad. Profesor Pavel Koldf zde poskytuje Sirsi
pohled na lidské télo, kde spolu velké mnoiZstvi véci souvisi a my si to ani
neuvédomujeme. V dile ukazuje na nedostatky fungovani dnesni spoleénosti, které se
odraii na lidském téle. Zakladni udaje o fungovani lidského téla p¥inasi Celikovsky, S.,
Blahus, P., Chytrackova, J., Kasa, J., Kohoutek, M., Kovar, R., . . . Zaciorskij, V. (1990).
Antropomotorika: pro studujici télesnou vychovu. Praha: Statni pedagogické
nakladatelstvi. V knize se nachdzi velmi pékné zpracovani informaci o pohybovych
schopnostech.

Pro zpracovdni informaci o pohybovych schopnostech, zejména pak
obratnostnich schopnostech byly vyuzity knihy Mékota, K., & Cuberek, R. (2007).
Pohybové dovednosti - Cinnosti - vykony. Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci.
a také Mékota, K., & Novosad, J. (2005). Motorické schopnosti. Olomouc: Univerzita
Palackého v Olomouci. Obé knihy nabizi vécny a pochopitelny popis tématu tak, aby byl
schopen informace vstrebat i v oboru nezasvéceny jedinec. Podrobné, az medicinské,
informace obsahuje Dylevsky, 1., Kalal, J., Kolaf, P., Korbeldf, P., Miroslav, K., Noble, C.,
& Otdhal, S. (1997). Pohybovy systém a zdtéZ. Praha: Grada. Tyto informace jsou
uvadény ve sportovnim kontextu. Kapitola o analyzatorech obratnostnich schopnosti
byla tvofena na zdkladé knihy Vobr, R. (2013). Antropomotorika. Brno: Masarykova
univerzita. Dostupné z: https://munispace.muni.cz/library/catalog/book/710

Pro ziskani informaci z teorie sportovniho tréninku, které byly vyuZity pro tvorbu
tréninkového programu, poslouzila predevsim kniha Choutka, M., & Dovalil, J. (1987).
Sportovni trénink. Praha: Olympia. Kniha Dovalil, J., Choutka, M., Svoboda, B., Hosek, V.,
Peti¢, T., Potmésil, J., . . . Bunc, V. (2009). Vykon a trénink ve sportu. Praha: Olympia.
poddava uceleny prehled o sportovnich vykonech, jak je zlepSovat a trénovat. Zaméruje
se i na specifika a rozdily u mladych sportovc(, ktefi potfebuji odliSnou péci nez dospéli.
Sportu déti se vénuje ve své knize Peric, T. (2008). Sportovni priprava déti. Praha: Grada.

Z knihy lze pochopit, jaka jsou hlavni Uskali pro praci s mladezi. Pfehled a presny popis



cviceni a testll nejen obratnosti prindsi Neuman, J. (2003). Cvi¢eni a testy obratnosti,
vytrvalosti a sily. Praha: Portdl. Pfesny popis, zplsob hodnoceni i obrazek pribéhu
cviceni je velkym plusem knihy. Kniha byla vyuZita i pfi sestavovani tréninkového
programu. Informace z knihy Dobry, L., & Semiginovsky, B. (1988). Sportovni hry: vykon
a trénink. Praha: Olympia. jsou zajimavé, domnivam se ovsem, Ze dnes jsou jiz v mnoha
ohledech zastaralé. Sportovni pfipravou se zaobiraji knihy Jansa, P., Dovalil, J., Bunc, V.,
Caslavova, E., Heller, J., Kocourek, J., . . . Tome3ova, E. (2009). Sportovni pfiprava vybrané
kinantropologické obory k podpofe aktivniho Zivotniho stylu. Praha: Q-art. a také
Lehnert, M., Novosad, J., Neuls, F., Langer, F., & Botek, M. (2010). Trénink kondice ve
sportu. Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci. Zakladem pro vytvoreni ovéfovaciho
souboru cvikl mi byla kniha Mékota, K., & Blahus, P. (1983). Motorické testy v télesné
vychové. Praha: SPN. Publikace nabizi velké mnozZstvi cvieni a testl, popisuje jejich
podstatu a ¢asto nabizi i vhodnou ilustraci o pribéhu testu a moznosti vyhodnocovani.

Zasady a metody tvorby nejen bakalarskych praci popisuje Syrotek, M.,
Sedlackova, H., & Vavrova, H. (2007). Jak psdat bakaldrské, diplomové, doktorské a jiné
pisemné prdce. Praha: Oeconomica. Podobnému tématu se vénuje i Ochrana, F. (2009).
Metodologie védy (Uvod do problému). Praha: Karolinum.

Informace zamérené na problematiku fotbalu byly ziskany z fady zdrojl, zejména
z kniznich publikaci. NejzasadnéjSim zdrojem informaci byla kniha Plachy, A., &
Prochdazka, L. (2014). Fotbal — Ucebnice pro trenéry déti (4—13 let). Praha: Mlada fronta.
ktera slouZi trenérdm jako studijni material pro trenérské licence. Tato kniha poslouzila
i mné pro pfipravu splnéni pozadavkud udéleni licence. Autoriim se podafilo velmi dobre
a srozumitelné zachytit a popsat zdsadni témata prace s fotbalovou mladezi. Vse je
pékné a pochopitelné popsané. Domnivam se, Ze s knihou by mél byt obeznamen kazdy
trenér, ktery chce pracovat s fotbalovou mladezi. Tato kniha poslouzila i pro tvorbu
cviceni v tréninkovém programu. Podobné, ale starsi informace poskytuje Buzek, M., &
Prochdazka, L. (1999). Ceskd fotbalovd skola: trénink a utkdni mlddeze od 6 do 12 let.
Praha: Olympia. Rady pro tvorbu cviceni a také informace o klubu FK JindfichGv Hradec
1910 poskytl Séftrenér mladeze Bc. Jan Benes. Historii klubu se vénuje prace Bart(, S.
(2018). Historie télesné vychovy a sportu v Jindfichové Hradci (Bakalarska prace,

Jiho¢eskd univerzita, Ceské Budé&jovice, Ceskd republika). Dostupné z:
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https://theses.cz/id/dw7d9p/23873337. Aktualni informace o klubu jsou k nalezeni na
https://www.fkjh1910.cz/.

Aktudlni pravidla fotbalu poskytl Kures, J., Hora, J., Legiersky, B., Nitsche, J.,
Skocovsky, M., & Zahradnicek, J. (2020). Pravidla fotbalu platnd od 1. 8. 2020. Praha:
Olympia. Aktualni informace, vysledky utkani a tabulky soutézi poskytuje portdl
https://www.fotbal.cz/ nalezneme tam i planovanou strategii rozvoje, jejiz principy se
snazil splfiovat sestaveny program na rozvoj obratnosti FACR. (2020, 15. zafi). All
Together Now: Strategie 2020-2024. Dostupné z:
http://facr.fotbal.cz/document/download/79906.

Knihy Fajfer, Z. (2005). Trenér fotbalu mlddeZe (6-15let). Praha: Olympia. a také
Votik, J., & Zalabdk, J. (2011). Fotbalovy trenér: zdkladni privodce tréninkem. Praha:
Grada. pomohly pfi ziskdvani informaci o fotbalovém tréninku. Informace
o koordinacnich schopnostech ve fotbale poskytuje Holienka, M. (2010). Koordinacné
schopnosti vo futbale. Bratislava: Slovenska vedecka spole¢nost pre telesnu vychovu.

V syntetické ¢asti prace, pro tvorbu konkrétnich cviceni, byla vyuZita zejména
kniha Votik, J. (2005). Fotbalovd cvic¢eni a hry. Praha: Grada. a také Fajfer, Z., & Mahrova,
A. (2013). Trenér fotbalu mlddeZe (16-19 let) II. dil. Praha: Olympia. Obé knihy obsahuji
fadu cviceni, ovSem ne vidy jsou doplnéna schématem pro snazsi pochopeni.

Inspiraci pro cvi¢eni s vyuZitim koordinagniho Zebfiku bylo video Ceského hokeje
Hokej.cz. (2020, 14. kvétna). #HokejDoma: Cviceni pro brankdre — KOORDINACNI ZEBRIK,
ODRAZOVA CVICENI [video]. Dostupné z:
https://www.youtube.com/watch?v=dr02tAl1Upqo. PrestoZe je cvi¢eni cilené pro

hokejové brankare, domnivam se, Ze je pfinosné i pro mladé fotbalisty.
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http://facr.fotbal.cz/document/download/79906
https://www.youtube.com/watch?v=dr02tA1Upqo

3 Analyticka cast prace
3.1 Pohybové schopnosti z hlediska fotbalu

Pro sestaveni spravného tréninkového programu na rozvoj obratnosti ve fotbale
je tfeba pochopit pohybové schopnosti z divodu, Ze kazda sportovni disciplina klade jiné
naroky na jejich rozvoj.

Sportovni vykon jedince ovlivriuje nékolik faktor(. At uz se jedna o vliv dédi¢nosti
nebo prostredi. Velky podil na Uspéchu ma zajisté nastaveni v hlavé, dlleZita je strava,
regenerace. Znacny podil na vykonech ma prace v tréninkové cinnosti. Pomoci cileného
tréninkového programu se mohou rozvijet pohybové schopnosti a rada dalSich
schopnosti. Kvalita tréninku maze velmi pomoci s vykonnosti, naopak nekvalitni trénink
muze uskodit vykonlm i zdravi jedince. Je dobré se zaméfit na rozvoj sportovce
komplexné. Zakladni pohybové dovednosti by se mél jedinec naucit pfirozenou
a nenasilnou formou. (KolaF & Cervenkova, 2018)

Zakladni pohybové schopnosti jsou: rychlost; sila; vytrvalost; obratnost.
Obratnostni schopnost je jedna ztypl pohybovych schopnosti, kterd ma vliv na
sportovni vykon. Na vykon jednotlivce ma vliv nékolik riznych véci, které spolu souvisi.
Kazdy sport ma jiné naroky na rozvoj rlznych pohybovych schopnosti. Nékteré sporty
vyZaduji rozvoj silovych schopnosti, jiné zase napf. vytrvalostnich schopnosti. Spravnou
kombinaci trénovanosti sportovnich schopnosti se mizeme dostat na absolutni vrchol
sportovni vykonnosti. (Mékota & Cuberek, 2007)

Obratnostni schopnost

Obratnostni schopnost je velmi Siroky pojem, proto si pod tim kazdy z nds
predstavuje néco trochu jiného. , Obratnosti rozumime schopnost presné realizovat
sloZité casoprostorové struktury pohybu (Celikovsky et al., 1990, s.126).

Neuman (2003) obratnostni schopnost definuje podobné, pouze tento pojem
vice rozsifuje. Uvadi, Ze obratnost spociva v preciznim zvladani narocnych pohybl,
rychlém uceni a zdokonaleni novych pohybl. Nasledné pak tyto dovednosti je tfeba
uplatnit v komplexnéjSich pohybovych strukturach. Jejich vrcholné ovladani umoznuje
rychlou a spravnou reakci v soutéznich situacich.

Zakladem pro obratnostni schopnost je ¢innost centrdlni nervové soustavy.

Obratnost spociva ve snadné a ucelné koordinaci vlastniho pohybu. Dilezitad je také
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schopnost pfizplsobit se ménicim podminkam, dobfe zvladat ndro¢né pohyby a rychle
se ucit novym pohyblm. Soucasné téz klade obratnostni schopnost naroky na rychlost
pohybu a presnost plnéni ukoll. Dulezité je, aby cely pohyb nebyl pfili§ energeticky
naroc¢ny. (Choutka & Dovalil, 1987)

Obratnost ve fotbale

Rozvoj obratnostnich schopnosti ve fotbale se projevuje v samotné hre. Diky
dobrému rozvoji obratnosti ziskava hrac schopnost spravné a rychle reagovat na vzniklé
situace béhem hry. Dokonalé ovladani pohybu téla bez mice, ale i s micem, ddva vyhodu
nad protivniky. JelikoZ je fotbal dynamicka hra, kde jsou neustdle nové situace, ma
vyhodu ten, kdo zvlada rychleji a Iépe na né reagovat. Rozvoj obratnosti je ve fotbale
spojen i s citem pro mic (technika), a také sprdvnym nacasovanim pfihravky ¢i ndbéhu.
(Votik, 2005)

Rozvoj obratnostni schopnosti umoznuje hraci v prlbéhu hry i lepsi orientaci
v prostoru. Dale lépe zvlada hru pod casoprostorovym tlakem. Dobra obratnost

napomahd hracii v soubojovych situacich, jelikoz by mél byt stabilné;jsi. (Holienka, 2010)

3.2 Regulatory obratnostnich schopnosti

Pro celkovy rozvoj obratnosti je potfeba v tréninkovém programu rozvijet
vSechny jeji dil¢i slozky. Mezi tyto slozky radime schopnost rovnovahy, schopnost
rytmickou, orientaéni schopnost, kinesteticko diferencia¢ni schopnost a dalsi
schopnosti, jako je napf. timing. (Celikovsky et al., 1990)

Schopnost rovnovahy

Rovnovaina schopnost umoiZnuje udriet télo vrdznych narocnych nebo
neobvyklych polohach. Rovnovahu se déli na statickou a dynamickou. Staticka
rovnovazina schopnost pomaha udrzet télo ve stabilni poloze, napf. klik nebo vaha.
Naopak dynamickd rovnovazina schopnost pomahd udrzet télo v momentu, kdy dojde
cyklistice. Schopnost rovnovahy je dulezitd pro kazdou ¢innost, obzvlast dilezita je ale
pro sportovni gymnastiku, Upolové sporty, lyZzovani. (Neuman, 2003)

Schopnost rytmicka

Kazdy pohyb ma sv(ij rytmus. Rytmicka schopnost umoznuje formovani pohybu

do rytmické podoby. MlzZe byt stabilni, ¢i nestabilni. Schopnost rytmického pohybu
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vznikd na zakladé zvukovych, zrakovych nebo taktilnich podnét(i. Sporty zaloZené na
spravném rytmickém provedeni pohybu jsou napf. krasobrusleni ¢i moderni gymnastika.
(Mékota & Novosad, 2005)

Orientacni schopnost

Dava schopnost sledovat a zachycovat vlastni pohyb a pohyb ostatnich, ziskavat
informace v prostoru a ¢ase. Pomoci zrakového vjemu, centrdlniho i periferniho vidéni,
probihd analyza prostoru a situace, ndsledné vyhodnoceni a realizace nejlepsSiho
mozného Fedeni v co nejkratdim &ase. Spatné vnimani a vyhodnocovani ¢asto vede
k nespravnému odhadu vzdalenosti napf. soupefe, nebo celkovému Spatnému
vyhodnoceni vzniklé situace. Vysoké naroky na orientacni schopnost maji kolektivni
sporty, kde se neustale méni prostor a podminky, napf. basketbal a fotbal. (Choutka &
Dovalil, 1987)

Kinesteticka diferenciacni schopnost

Jedna se o schopnost vnimat polohu a parametry segment( téla, ¢i celého téla.
Vnimat dobu trvani, velikost svalového napéti, kontrakce. Tato schopnost se fadi mezi
jednu z nejdllezitéjsich, jelikoz umoznuje spravné fizeni pohybu. Ma kontrolni funkci
pohybu. Rozvoj kinesteticko diferenciacni schopnosti ma zejména velky vliv na vykony
v technicko—estetickych sportech. (Celikovsky et al., 1990)

Dalsi schopnosti

Anticipace je schopnost predvidani pohybu a hernich situaci soupere. Dobra
anticipace tak dava vyhodu pred souperem, jelikoz hrac ,vi“, co souper udéla. Docilita je
schopnost rychlého a kvalitniho uéeni se novym pohybovym schopnostem, napomaha
tak rychlejsSimu rozvoji a pokroku u sportovcl. Sportovec je tak schopen se rychleji
a snaze ucit prvkiim sportovni discipliny. Timing, ¢esky na¢asovani, umoZzniuje provadét
pohyby v idealnim case. Jedinec si tak uvédomuje sviij pohyb i z ¢asového hlediska, napft.

moment odrazu u skoku na lyZich. (Celikovsky et al., 1990)
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Obrazek €. 1. Struktura obratnostnich schopnosti (Choutka & Dovalil, 1987,
s.108).

3.3 Analyzatory obratnostnich schopnosti

Na celkovy rozvoj obratnosti maji vliv také vrozené vlastnosti jedince, které se
daji tréninkem jen velmi tézko ovlivnit. Jedna se o analyzatory I. a Il. druhu a vlastnosti
pohybové soustavy.

Analyzatory I. druhu

LJAnalyzdtory I. druhu: jsme schopni rozliSovat v CNS a pomdahaji pfi rozhodovani

a fizeni pohybové Cinnosti“ (Vobr, 2013, kapitola 5).

Vobr (2013) uvadi tyto analyzatory I. druhu:

a) zrakovy analyzdtor:

e zrakovd ostrost (statickd, pohybovad)

e prostorové vidéni (hloubkové vidéni): fyzicka zatéZ narusuje odhad zejména

vertikdlniho pohybu

b) sluchovy analyzdtor: podminuje kvalitu transportu zpétné vazby
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c) vestibuldrni analyzdtor: zachycuje polohu hlavy v prostoru

d) kinesteticky analyzdtor: rozliSovdani silovych, prostorovych a <casovych
parametri pohybu

e) somatosenzoricky analyzdtor: tlakovy, dotykovy, tepelny senzor v kiZi

f) Ccasovy analyzdtor: rozlisovaci schopnost CNS je rozhodujici pro sprdvné

nacasovdni pohybu

Analyzatory Il. druhu

LJAnalyzdtory Il. druhu: maji vyssi rozlisovaci schopnost, ale nejsme schopni je
vyuZivat CNS. Pracuji na principu servomechanismu, kdy pomoci pfednich a zadnich
korent misnich upravuji tonus béhem jednotlivych pohyb(“ (Vobr, 2013, kapitola 5).

Vobr (2013) uvadi tyto analyzatory Il. druhu:

a) svalova vieténka

b) Golgiho slachovd téliska

¢) Ruffiniho téliska v kolennim kloubu

d) Pacciniho téliska v kloubnich vazech

Vlastnosti pohybové soustavy

Kloubni pohyblivost, téZ znama jako kloubni mobilita, uréuje rozsah mozného
pohybu bez toho, aby doslo ke zranéni. Je dana geneticky velikosti kloubnich jamek. D3
se ale ovlivnit i tréninkem. Konkrétné pokud se jedinec zaméfi na strecink, po néjaké
dobé dojde klepsi mobilité a diky tomu k vétSimu rozsahu pohybu. Nedostatecnd
pohyblivost mlze branit sprdvnému pohybu, oviem nadmérnd pohyblivost muize
zpUsobovat zdravotni komplikace. Svalova sila je dalsi z vlastnosti pohybové soustavy.
Stdva se dllezitou soucdsti nékterych sportll, oviem jeji pfiliSné mnozstvi mlze byt

kontraproduktivni. (Dylevsky et al., 1997)

3.4 Rozvoj obratnostni schopnosti ve fotbale

Rozvoj obratnostni schopnosti je ve fotbale dulezity, jelikoz vysoka uroven
rozvoje dava hraci predpoklad pro dobrou vykonnost. Projevy obratnosti ve fotbale jsou
zejména koordinace pohybu, orientace v prostoru, schopnost techniky ovladani mice.

Principy rozvoje

Rozvoj obratnosti by mél zac¢inat uz od nejmladsich vékovych kategorii, a to zcela

prirozenou formou. Pohyb by mél byt velmi rlznorody. MUZe se rozvijet specifickou,
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nebo nespecifickou formou. Cilem je rozsifovat pohybové zkuSenosti, presnost pohybu,
rychlost pohybu. Zatazovani cvi¢eni na rozvoj obratnosti by mélo byt v prvni poloviné
tréninku, takze v Uvodni ¢asti, nebo ze zacatku hlavni ¢asti tréninkové jednotky. Délka
rozvoje by méla byt v rozmezi deseti aZ patndcti minut. Negativni vliv na Uroven projevu
obratnosti ma svalova Unava i Unava centralni nervové soustavy (CNS). (Fajfer, 2005)

Prostredky rozvoje

Rozvoj obratnostnich schopnosti v tréninku Ize rozvijet riznymi formami. M(ize
se jednat o rlizné druhy honicek, prekazkovych drah, cviceni s ¢astymi zménami sméru
nebo rychlosti, cvi¢eni s prvky akrobacie. Ddle se vyuZziva i rliznych modifikaci her, napft.
fotbal na malém prostoru svice brankami. Diky témto hram je na hrdce tvoren
Casoprostorovy tlak, takZe jsou nuceni své pohyby provadét rychleji. V pribéhu téchto
her miZzeme mirné ménit a upravovat pravidla, aby se hraci museli pfizplisobovat novym
okolnostem. To je nuti neustdle hledat nové zpUsoby fesSeni situaci. K rozvoji techniky
a koordinace béhu jsou vyuzivany slalomy, prekazky, koordinacni Zebfiky. VSechny tyto
pomtcky kladou naroky na presnost pohyb(. K obratnosti patfi i prace s micem. Ta se
zlepsuje diky cvicenim, kde hra¢ ma velky pocet kontakti s mi¢em a musi plnit urcité
zadani. K rozvoji rovnovahy dochazi diky cvi¢enim, kde se hrac¢ dostava do nestabilnich

poloh diky doskoklim nebo riznym preskokim. (Votik & Zalabdk, 2011)

3.5 Teorie sportovniho tréninku

Tvorbou spravnych tréninkovych jednotek se zabyva obor Teorie sportovniho
tréninku. DodrZeni zasad a principl sestavovani tréninkovych programd bylo snahou
i pri sestaveni programu, ktery je soucasti této prace.

Sportovni vykon

Sportovni trénink lze chapat jako sloZity a dlouhodoby proces, jehoz cilem je
vyrazné zlepsSit trénovanost jedince. Lépe trénovany jedinec je schopen stabilné
dosahovat lepsi vykonnosti a podavat tak lepsi sportovni vykony. Sportovni vykon je
soubor specifickych pohybovych Cinnosti, které provadi jedinec v rdmci pravidel dané
sportovni discipliny a které vedou k feseni ukolll v daném sportu. Vykon jedince zaroven
ovliviiuje fada faktorl. Jedna se o faktory somatické (talent, somatotyp), psychické
(motivace, emoce), taktické, kondi¢ni, vnéjsi podminky (vyzbroj, prostredi). Na sportovni

vykon se upird pozornost jak sportovce, tak i jeho trenérd, odbornik( i divakd.
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Pravidelné, opakované podavani stabilniho vysokého sportovniho vykonu se oznacuje
jako sportovni vykonnost. (Dovalil et al., 2009)

Sportovni trénink

Sportovni trénink probiha jako sloZity a komplexni proces. Na zadkladé studie
poznatkl a informaci je veden prakticky trénink. Diky teoretickym poznatkim jsou
spravné sestavovany tréninkové jednotky, voleny vhodné metody rozvoje a také volena
spravna skladba tréninkovych jednotek. Na zdkladé praktického tréninku je cilem zlepsit
dlouhodobou sportovni vykonnost. V dlsledku sportovniho tréninku dochazi v lidském
téle k fadé zmén. Zjednodusené se jedna o biologické prizplsobeni zvySené namaze,
uceni novych pohybl, formovani psychiky a chovani sportovce. Tyto procesy se
navzajem podminuji, prolinaji a dopliuji. Mezi vychodiska sportovniho tréninku patfi
proces morfologicko—funkéni adaptace, proces motorického ucdeni, proces

psychosocialni interakce. (Dovalil et al., 2009)

Sportovni vykon

t

Trénovanost

?

Sportovni trénink

?

Schopnosti
(vlohy — nadani - talent)

?

Podminky Zivotniho prostredi
(pFirodni - socialni)

Morfologické Fyziologické Psychologické

Vrozené dispozice)

Obrazek €. 2. Dlouhodobé formovani sportovni vykonnosti (Dovalil et al., 2009,
s.15).
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Morfologicko—funkcni adaptace

Adaptace, jako schopnost pfizplsobovani se vlivim prostfedi, patfi k zakladnim
znaklm Zivota. UdrZeni a pfizpUsobeni nezbytnych Zivotnich déjd, i pfi zméné podminek,
patfi k primarnim (existenénim) rysim Zivych organisma. V dlsledku této schopnosti je
mozné pozorovat Zivot v odliSnych klimatickych ¢i geografickych podminkach. Cilem
sportovniho tréninku je dosahnout nespecifickych i specifickych zmén na bunécné
i systémové urovni. VétSinou dochazi ke zvySeni energetického potencialu, rozvoji
fyziologickych funkci, zdokonaleni koordinace Cinnosti. Podstatu zmén lIze vysvétlit
pomoci pojmu homeostaza, stres, adaptace. (Dovalil et al., 2009)

Homeostdza — Cilem je zachovat chod dulezZitych Zivotnich funkci. Podstatou je
udrzet stalé vnitini prostredi, které je v rozmezi biologicky pfipustnych hranic. Vnitini
prostiedi je chdpano jako krev, tkanovy mok, bunéénd protoplasma. Homeostaza se
udrzuje dychanim, trdvenim, vylu¢ovanim, krevnim obéhem. BéZné Zivotni situace mirné
narusuji rovnovazny stav (homeostazu), oviem navrat k normalu byva bezproblémovy.
Pokud dojde kvelkému vychyleni od stalého vnitfniho prostiedi, vyrovnani byva
obtiznéjsi. Tento stav oznacujeme jako stres (zatéz). (Dovalil et al., 2009)

Stres — Vznika v dUsledku pasobeni stresoru (teplo, chlad, bolest, strach, zatéz).
Stres zplisobi mobilizaci rlznych specialnich funkci organismu. Jednd se napf. o zvyseni
dechové, obéhové a srdecni frekvence, zvySené svalové napéti, zvySeni vyluCovani
hormon(. Diky témto proceslim dochazi k zvladani stresorl a télo se navraci zpét do
homeostdze. Pokud jedinec stresové situace opakované zvlada, dochazi ke zménam
v organismu. JestliZe je stresovy podmét pfilis vysoky, nemusi dojit k jeho zvladnuti, coz
muzZe mit i fatalni nasledky. (Dovalil et al., 2009)

Adaptace — Jedna se o vyhodné zmény organismu, které pomahaji udrzet
homeostdzu v novych podminkdach. Tyto zmény pomahaiji zvladat opakovany stres, napfr.
tréninkovou zatéz. Zmény (fyziologické i morfologické) se projevuji na mnoha systémech
i Urovnich. K pozorovani jsou na buriikdch, organech, i organismu jako celku. Konkrétni
adaptacni zmény v dlsledku pravidelného tréninku: vétsi mnozstvi svalové hmoty; vyssi
mnozstvi adenosintrifosfatu (ATP); kreatinfosfatu (CP); glykogenu; vétsi hustota
vldsecnic; vétsi objem srdce; vétsi kapacita plic; nizsi tepova frekvence; nizsi dechova

frekvence. (Dovalil et al., 2009)
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Motorické uceni

Osvojovani si novych dovednosti je jednim z hlavnich cild technické pfipravy.
Jedna se o velmi sloZity proces, v kterém se vyuzivd mnoZstvi prostifedkl a metod.
Jestlize sportovec fesi ukoly nespravné, pomalu a neulsporné, nikdy nemlze naplno
vyuzit ostatnich predpokladd a vjeho vykonnosti se to zajisté projevi. Obsahem
motorického cviceni je tak osvojeni, zdokonaleni a stabilizace novych struktur pohybu.
Cilem motorického uceni tak je pomoci postupli v tréninku zlepsit sportovni dovednosti
schopnosti, které povedou k lepSimu, rychlejSimu, presnéjSimu a energeticky méné
naro¢nému pohybu. (Dobry & Semiginovsky, 1988)

Osvojeni — Ve fazi osvojeni (téZ oznacovana jako |. fdze motorického uceni)
dochazi k seznadmeni se sportovni technikou. VétsSinou pomoci metodickych fad se snazi
jedinec dosahnout cilové dovednosti. Vytvari si zde prvni predstavy o pohybu. Vétsina
pokusl je znacné nedokonald a vysoce energeticky ndro¢na. Pro lepsi predstavu
o pohybovém ukolu muze slouzit ukazka trenérem nebo na videu. Tato faze kondi
v okamtziku, kdyZ jedinec zvlada hrubou strukturu dovednosti. (Choutka & Dovalil, 1987)

Zdokonaleni — Ve fazi zdokonaleni (téZ oznacované jako Il. faze motorického
uceni) dochdzi ke zdokonalovani pohybl zfaze osvojeni. Upevnuji se tak vSechny
parametry pohybu. Rozfazovany i celkovy pohybovy prvek je jiz sportovec schopen
zvladnout na vysoké urovni, oviem zatim jej neni schopen pouzit v podminkach soutéze.
Cilem je dosahnout vysoké urovné pohybu ve vsech jeho aspektech a odstranit chyby
v provadéni. Na konci faze zdokonaleni je jiz pohyb povaZzovan za osvojeny, ovsem na
jeho provadéni se jedinec musi plné soustredit. Energeticky vydej je stale vysoky.
(Choutka & Dovalil, 1987)

Stabilizace — Ve fazi stabilizace (téZ oznacovana jako lll. fdze motorického uceni)
sportovec zavrSuje proces osvojovani pohybové dovednosti. Pohyb je jiz natolik
nauceny, Ze je sportovec schopen jej vyuzit béhem soutéze. Pribéh pohybu je presny,
az dokonaly, a na jeho provedeni nemaji vliv ani naro€né soutézni podminky. Technika
provedeni musi byt stala a odolnd i proti riznym rusivym vliviim. Pohyb je jiz vysoce
stabilizovany a automatizovany. Diky tomu se stava i energeticky méné narocnym.

(Choutka & Dovalil, 1987)

20



Psychosocialni interakce

Kromé biologického zdkladu (fyziologické funkce) a koordinace pohybu
(nervosvalové funkce) tvoti sportovni vykon i psychické a socidlné psychologické faktory.
Mohou mit pozitivni i negativni dopad na sportovni vykon. Jedna se prevainé o tyto
faktory: motivace; vlastnosti osobnosti; vnimani; hodnotova orientace; emocni stavy;
chapdania mysleni. Jedna se ale i o mezilidské vztahy a jejich vnimani, pfedevsim se jedna
o: spolupréci; konkurenci; vzdjemné respektovani. Psychosocidlni faktory nesmi byt
prehlizeny a zanedbavany, jelikoz by to mélo neblahy dopad na vykonnost. Naopak
spravnou praci, napf. trenéra, dochdzi k psychosociadlni adaptaci. Diky tomu je
vykazovdna lepsi vykonnost. Vliv sportovniho tréninku ma vliv na osobnost, coz ma
presah i do béZného Zivota. (Dovalil et al., 2009)

Sport se vétsinou realizuje v mensich ¢i vétsich skupinkach, proto je dllezité brat
v potaz i vztahy ve skupiné. Dobré vztahy v tréninkové skupiné maji vétSinou pozitivni
vliv na tréninkovou cinnost, vyvolavaji uvolnéné klima a vyborné prostfedi pro praci.
Naopak nefunkéni skupina mlze znacné ztizit a znepfijemnit trénink, a tak nemusi byt
dosahovano tak dobrych vysledku. (Dovalil et al., 2009)

Slozky sportovniho tréninku

Sportovni trénink nelze vnimat jako jednotny celek, nybrz jako komplexni proces,
ktery tvofi rtzné slozky. Trénink m(iZze byt zaméreny na rozvoj jedné ze slozek, ale i na
rozvoj vice odlisnych slozek soucasné. Konkrétni tréninkova cvi¢eni ¢asto mohou mit
Siroké zaméreni a rozvijet tak vice véci najednou. Pro lepsSi pochopeni a organizaci
tréninkové jednotky se slozky déli na ¢tyfi zakladni oblasti, konkrétné se jedna o tyto
slozky: kondice; technika; taktika; psychologicka slozka. (Jansa et al., 2009)

Kondicni pFiprava — Je velmi dulezZitou slozkou v rdmci trénink(. Jeji vysoky rozvoj
dava velmi dobry predpoklad pro prokazovani dobré vykonnosti. Kondiéni pfiprava se
zaméfuje na zdokonalovani vsestranného pohybového zakladu, zvySuje pocet
osvojenych pohybUl, téZz rozviji i kvalitu projevu pohybovych schopnosti. Pfiprava
kondi¢niho charakteru se predevSim zaméfuje na rozvoj a zlepseni konkrétnich
pohybovych schopnosti, jedna se o silu, rychlost, vytrvalost a obratnost. V tréninkovém
procesu by neméla byt opomijena zZadna z pohybovych schopnosti, ovSem jednotlivé
sportovni discipliny vykazuji odliSné ndroky. Diky kondiéni pfipravé dochazi v lidském

téle k fyziologickym zméndm. Kondi¢ni priprava pfipravuje sportovce na vykonavani
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fyzické prace, ktera je spojena s vydejem energie. Mohutny rozvoj kondice je potieba
u sport(, které jsou spojené s velkym vydejem energie, jednd se napf. o cyklistiku nebo
plavani. (Lehnert, Novosad, Neuls, Langer, & Botek, 2010)

Technicka priprava — Je zaméfena na osvojovani si novych dovednosti a jejich
nasledné zdokonalovani. Jedna se prevainé o prvky motorického uceni. Dllezitd je
i ekonomicnost pohybu a schopnost vyuziti nauc¢enych dovednosti ve specifickych
podminkach soutéze. Nacvik techniky pohybU je velmi dlouhodoby proces, ktery je tfeba
rozvijet postupnymi kroky. RychlejsSimu rozvoji napomaha predpoklad vysoké docility.
Technika je ucelné reSeni pohybového ukolu na zdkladné vSestrannych predpoklad(
sportovce a biomechanickych zdakonitosti, které musi splfiovat pravidla sportovni
discipliny. Ve svété sportu jsou odvétvi, kde predpokladem pro Uspéch je vysoky rozvoj
techniky a presnosti pohybll. Takovéto sporty oznacujeme jako technicko—estetické
discipliny, konkrétné se jedna napf. o krasobrusleni ¢&i moderni gymnastiku. (Dovalil et
al., 2009)

Takticka priprava — Je zaméfena na zplsoby vedeni vykonu (boje) jednotlivcd,
skupin, ¢i druzstev. Cilem je tak ziskat vyhodu nad protivnikem a docilit tak pozadovany
vysledek, ve sportovnich soutézich vétSinou vitézstvi. Taktiku lze oznacit jako soubor
poznatkUl, pravidel a zkuSenosti, které vytvari vyhodu. Také se muzZe jednat o ndvody,
Sablony jednani a postupl v konkrétnich situacich, které sportovec vyuzZije ve vedeni
souboje. V taktickém tréninku by mélo dochazet k osvojovani taktickych védomosti,
rozvoji a zdokonalovani variant feseni typickych situaci v dané sportovni discipliné. Déle
by méla taktika ucit optimalnimu vybéru varianty feSeni situace a rozvoji tvarciho
mysleni. V kolektivnich sportech je dullezité, aby kazdy jednotlivec chapal svij ukol
v druzstvu a pomohl tak naplnit takticky plan (cil) pro utkani. DUleZitou ¢ast vykonu tvofri
takticka slozka predevsim v Upolovych a kolektivnich sportech. (Choutka & Dovalil, 1987)

Psychologicka priprava — Bere si za cil komplexni rozvoj osoby sportovce,
prevazné jeho psychickych stav(, procest, mordlnich vlastnosti. Jednd se o cilevédomy
proces, ktery vede ksebevychové a sebepozndni sportovce i celého sportovniho
druzstva. V ramci této pripravy je velmi dllezité, aby se sportovec naucil pracovat
s motivaci. Také aby byl schopen regulace svych emocnich procest. Jedinec by si mél byt
védom moznych dlsledk( a dopadu svého chovani, za které nese zodpovédnost. V ramci

psychologické pripravy by se sportovec mél naucit zvladat stresové situace. Nedilnou
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soucasti psychologické pripravy je i proces formovani charakteru jedince, ktery ma
pfesah i mimo sportovni zdapoleni. Dulezitou roli ve sportovnim vykonu ma
psychologickd slozka napf. ve vytrvalostnich disciplindch, kde musi jedinec odolavat

velmi nepfijemnym pocitlim Unavy a vyéerpani. (Choutka & Dovalil, 1987)
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Obrazek ¢. 3. Struktura sportovniho vykonu (Dovalil et al., 2009, s.16).

Skladba tréninkové jednotky

Tréninkova jednotka predstavuje zakladni jednotku tréninkového procesu.
Mohou probihat individualni, skupinovou nebo hromadnou formou. Zaméreni
tréninkovych jednotek se muze lisit. ZalezZi v jaké fazi pripravy, cyklu, se sportovec
nachdzi. Lisit se mGze i délka tréninkové jednotky. Nejcastéji vsak trva jedna tréninkova
jednotka mezi 60—120 minutami. OdliSnosti ve skladbé a naplni tréninkové jednotky jsou
i ve vékovych kategoriich. Pro lepsi organizaci se vzilo €lenéni tréninkové jednotky na tfi

Casti. Jedna se o Uvodni ¢ast, hlavni ¢ast a zavérecnou ¢ast. (Jansa et al., 2009)
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Uvodni &dst — Téz nékdy oznacovana jako ptipravna, ¢i pripravna ¢ast, je vidy na
zaCatku tréninku. Jejim cilem je pfipravit sportovce po strance funkcni a psychické na
dalsi ¢asti a zatéz v tréninku. V Gvodni ¢asti probiha sezndmeni s tréninkovou jednotkou,
jejim zamérenim a organizaéni formou. Nedilnou soucasti musi byt i rozcviceni
organismu. Jedna se o zahfati a nasledné protazeni Cili streCink. Cilem je pfipravit lidské
télo (svaly, Slachy, klouby) na hlavni ¢ast tréninkové jednotky. Zafazovany jsou prvky
bé7ecké abecedy. K protaZeni slouzi dynamické a statické prvky strecinku. Uvodni &ast
vétsSinou trvd 10-30 minut. (Dobry & Semiginovsky, 1988)

Hlavni ¢édst — Zaméruje se na plnéni ukoll, které vedou k zaméreni tréninkové
jednotky. Cile tréninkovych jednotek jsou ¢asto odliSné. To se odrazi i na strukture hlavni
Casti. Je to zplGsobeno hlavné tim, v jaké casti sezény/cyklu se sportovec ¢i druzstvo,
nachdazi. V hlavni ¢asti se realizuje hlavni naplfi tréninkové jednotky. Casto se zamétuje
na rozvoj novych schopnosti a dovednosti. Ndplni téZ muze byt i procvi¢ovani
a zdokonalovani jiz nauc¢enych pohyb, které mize sportovec déle rozvijet a propojovat
do pohybovych celkl. Hlavni ¢ast mlze provazet jeden dominantni ukol &i vice riznych
ukoll. Do hlavni ¢asti téz byva Casto zafazovana modelova hra ¢i rizné formy turnajq,
které se snazi co nejvice napodobit soutézni prostredi. Hra by méla prevazovat hlavné
u mladeznickych kategorii, jelikoZ je nejpfirozené;jsi formou rozvoje. Hlavni ¢ast obvykle
trva 45-60 minut. (Peric, 2008)

Zdvérecnd cdst — Zaméruje se na uklidnéni organismu sportovce, uvolnéni svalt
a kloubu, také by mélo dojit k uvolnéni nervového napéti a pomoci tak nastartovat
regeneraci. VétsSinou je zafazovana fyzickd zatéz mirné intenzity, napf. vyklusani, které
prechazi do statického strecinku (protahovani). V zadvéreéné casti mohou byt zarazeny
i prvky soutéze, které nejsou fyzicky narocné a sportovci je maji radi. Ve fotbale napfr.
trefovani brevna kopem z velkého vdpna. Dobré je na zavér zaradit i kompenzacni
cviceni, které by zamezilo jednostrannému zatiZzeni téla sportovce. Soucasti zavérecné
Casti by mélo byt zhodnoceni tréninkové jednotky. Sportovec by si mél uvédomit, ¢im
mu poslouZila tréninkova jednotka a odchazet tak s pocitem dobie odvedené prace a byt
tak motivovan do dalsi ¢innosti. Zavérecna c¢ast obvykle trvd 10-15 minut. (Choutka &

Dovalil, 1987)
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Fotbalova sezéna

Fotbalovd sezéna se sklada se tfi zakladnich obdobi (pfipravné obdobi; hlavni
obdobi; pfechodné obdobi). Za sezénu se ve fotbale povazuje ro¢ni obdobi, ve kterém
se stihne odehrat cely ro¢nik soutéie. Bé&ind praxe v CR je, 7e zacatek sezény je
v ¢ervenci, konec sezdény je pak dalsi rok koncem ¢éervna.

Pfipravné obdobi — Je Cast sezony, kterd je zamérena na pfipravu hracd na
soutézni utkani. V rdmci prvni ¢asti ptipravného obdobi dochdzi k vSestrannému rozvoji
schopnosti. Pfipravné obdobi se zaméfuje na zvySovani fyzické kondice. Tréninky se
snazi posunout fyziologické vlastnosti sportovcl. Objem a zatéZ v trénincich je vysoka.
V druhé fazi se tymy snaZi pripravit na soutézni utkani. Zarazovana je specificka ¢innost,
herni cvi¢eni (pfipravné zdapasy), takticka pfiprava. ZvysSuje se intenzita tréninku.
Fotbalova sezéona ma dvé ptipravna obdobi. Prvni pfipravné obdobi: ¢ervenec; srpen.
Druhé pfipravné obdobi: leden; unor. (Choutka & Dovalil, 1987)

Hlavni (soutéZni) obdobi — Je Cast sezdny, kterd je zamérena na prokazovani
vykonnosti druzstva v soutéznich utkanich. Béhem tréninkové cinnosti se tymy snazi
vyladit svou sportovni formu. DruZstva se snazi tréninkem zvySovat svoji trénovanost,
ale musi to byt déldno velmi citlivé, aby nebylo druistvo pretizené do soutéze,
a nepodavalo tak slabsi vykony. B€hem fotbalové sezény jsou dvé hlavni obdobi. Prvni
hlavni obdobi: zafi; fijen; listopad. Druhé hlavni obdobi: btfezen; duben; kvéten.
(Choutka & Dovalil, 1987)

Sestaveny tréninkovy program na rozvoj obratnosti z této prace je urcen pro
hlavni obdobi fotbalové sezdny.

Prechodné obdobi — Dava hraci prilezitost k regeneraci a odpocinku. Nasleduje
zpravidla po hlavnim obdobi, po kterém je sportovec unaven jak fyzicky, tak i psychicky.
Frekvence tréninkové Cinnosti je minimalni, objem i intenzita je mald. Zaroven by ale
nemélo dojit k vyraznému poklesu trénovanosti. V pribéhu fotbalové sezény jsou dvé
prechodna obdobi. Prvni pfechodné obdobi: prosinec. Druhé prechodné obdobi: éerven.

(Choutka & Dovalil, 1987)
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3.6 Fotbalova strategie FACR

Tato kapitola byla zarazena zdlavodu, Ze fotbal ma spolecensky presah
a ovliviuje Zivoty mnoha lidi. Domnivam se, 7e v poslednich letech nemél fotbal v Ceské
republice pfilis dobré renomé. Snaha o zlepSeni povésti a povédomi o fotbale by méla
mit za ndasledek rozsiteni ¢lenské zakladny a tim i zvySeny zdjem o sport a pohyb ve
spole¢nosti. Snahou pfi sestavovani programu bylo, aby cely program souznél
s myslenkami fotbalové asociace.

V roce 2020 vydala Fotbalova asociace Ceské republiky dokument, ve kterém
informuje vefejnost o strategii na obdobi mezi roky 2020-2024. Dokument se dotyka
téchto témat: vize; mise; hodnoty; rozvoj; organizace; sportovni koncepce; rozvoj
vztahll; image; rozvoj zazemi. Dokument nese nazev: All Together Now. Cilem je
seznamit irokou vefejnost s tim, kam by se chtél, a mél, fotbal v CR sméFovat.

Divéra ve fotbal — Je tieba vyvolat mezi lidmi pocit davéry v ¢esky fotbal.
PUsobit co nejvice transparentné, aby verejnost vnimala prostredi ve fotbale za vlidné
a oteviené. FACR si uvédomuje svoji nechvalnou minulost, ktera vrhala $patné svétlo na
cely cesky fotbal. Nyni by mélo dojit k jasné nastavené strukture pravidel a roli klubq,
okresnich svaz(, krajskych svaz(, aZ po celou fotbalovou asociaci. Cilem je zamezit
vzniku prostredi, které by nahravalo korupci.

Hrdost — Opétovné vyvolani pocitu hrdosti na cesky sport, konkrétné na cesky
fotbal. Vyvolat mezi fanousky ceského fotbalu opétovnou hrdost na svlj milovany klub
a Eeskou fotbalovou reprezentaci. Ceska seniorska reprezentace ma za cil uspét na ME
v roce 2021, nasledné postoupit na MS v roce 2022. Pro rok 2024 se opét kvalifikovat na
ME a byt tam UspéSnym tymem, na ktery mlze byt ¢esky fanousek hrdy. Nedilnou
soucasti obnovy dobrého jména ceského fotbalu musi byt i uspéch mladeznickych
vybérh. Vysledkem snazeni by mél byt navrat CR do TOP 30 v ramci FIFA ZebFicku statd.

Fotbal véem — Rozvoj a podpora viech kategorii a druht fotbalu. Cilem je pfimét
lidi, aby se zacali hybat a sportovat. K rozvoji ma poslouZit i podpora rdznych odnozi
fotbalu, jako jsou nap¥. futsal a plaZovy fotbal. FACR se chce zaméfit na rozvoj fotbalu
Zen, proto si stanovil cil, a to mit v roce 2024 pres 25 000 registrovanych ¢lenek. Fotbal
by chtél pomoci i télesné ¢i mentalné retardovanym jedinclim, lidem bez domova i napft.
veterandm. FACR tak navazuje na projekt, ktery vytvorila UEFA a jen? nese nazev

Grassroots. Jeho cilem je dat moZnost hrat fotbal vSem, bez rozdilu pohlavi, véku, rasy,
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zdravotniho stavu. Mezi Uspé3né projekty Ceské fotbalové asociace patfi napf. Skola
v pohybu. Tento projekt je zaméfen na podporu pohybovych aktivit v matefskych
a zdkladnich Skolach. Déje se tak pomoci navstév trenérl mladeze, ktefi pomahaji
a inspiruji pedagogy, jak vramci vSeobecné pohybové prlpravy, tak i pfimo aktivit
spojenych s fotbalem. Dalsi projekt nese nazev O kapku lepsi #ceskarepre. Ve spolupraci
s Nadacnim fondem Kapka nadéje se snaZi Cesky fotbal pomahat détskym onkologickym
pacientam.

Vzdélavani — Dilezitou slozkou pfi vychové novych talentll jsou nepochybné
trenéFi. To si uvédomuje i FACR, a proto se chce systematicky vénovat praci s trenéry.
Cilem je tedy mit vzdélané trenéry, ktefi jsou schopni vyuZivat nejmodernéjsich
technologii a poznatkd. Za dUleZité se povazuje, aby vSichni trenéfi méli stejné vize
a pomahali tak ceskému fotbalu. Trenéfi by se méli navzajem vidét jako spolupracovnici,
ktefi pomahaji fotbalu a hraédm, nikoliv jako konkurenti. FACR proto vytvofil systém
komplexnich Skoleni a kurz( pro trenéry, diky kterym se snazi zvysit jejich vzdélanost.
V nasledujicich letech chce fotbalovy svaz navysit pocet licencovanych trenér(i zhruba
o dva tisice. Dale se chce FACR podilet i na $koleni $iroké vefejnosti, pfevazné pak rodica.
Dalsi skupinou, kterou chce svaz vzdélavat, jsou rozhod¢i. Jsou vytvareny ndborové akce,
jejichz pomoci se snazi FACR navysit pocet sudich a ty nasledné systematicky a precizné
vzdélavat, aby na hfisti fidili utkani co nejlépe.

Zdzemi — V/ybudovat kvalitni prostiedi pro rozvoj povazuje FACR za dileZité.
Proto chce pomoci s vytvorenim takového zazemi. Pomoci podpory a dotaci chce
klubdm pomoci k modernizaci zazemi a vybaveni. Pouze s kvalitnim zazemim se muze
Cesky fotbal posouvat kupfedu a byt tak vice konkurence schopny na mezinarodni
urovni.

Modernizace a digitalizace — VVytvoreni nového informacniho systému 2.0 ma
napomoci k evidenci ¢lend a také ke komunikaci s nimi. Systém se snazi mit redlné
a ovérené mailové adresy, diky kterym muze svaz napfimo komunikovat s hraci a ¢leny.
Hraci diky sytému 2.0 budou mit mnohem lepsi servis. FACR si téZ vytvofil specialni
oddéleni, které pracuje na digitdlnim clenstvi a snazi se tak neustale zlepSovat
komunikaci a praci se ¢lenskou zdkladnou. Novy systém by tak mél prinést lepsi, a hlavné
digitalni, evidenci ¢lenské zaklady, kterou si dava za cil i rozsifit. DalSim novym

systémem, ktery by mél pomoci klublim a trenérlim, je XPS. Tento systém pomaha
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digitalné evidovat, sestavovat i planovat tréninkovou &innost. PFimo od FACRu jsou
v ném dostupné cviceni, rady, metody, jak sprdvné vést trénink. Cilem je propojit XPS
a Informacni systém 2.0, aby bylo mozné sledovat pfesna data hracl. Systém XPS
pouziva i klub FK JindfichGv Hradec 1910 a byl ndpomocen i pfi tvorbé syntetické ¢asti

této prace. (FACR, 2020)

Obrazek ¢. 4. Znak FACR. Dostupné z: https://fotobanka.fotbal.cz/images/content/logo.svg

3.7 Vékové kategorie

Vyvoj ditéte je velmi citliva véc, ktera vyzaduje specidlni péci. Jedinec dospiva
télesné i psychicky. Kazdy jedinec dospiva odlisné, proto je dobré v tomto citlivém véku
pouzivat individudlni pristup a chapat vznik moznych rozdild. Diky tomu se lisi naroky na
hrace a druzstvo v rlzném véku. Pro snazsi prdci a lepsi vyvoj jsou hraci déleni do
vékovych kategorii, coz je velikou vyhodou. Hraéi se tak porovndvaji s podobné
vyspélymi soupefi. Vyhodou je, Ze diky kategoriim mlzou hraci zjistovat, jak si stoji
v porovnani s vrstevniky. V rGznych vékovych kategoriich maji hraci odlisné cile a naroky
ve hie. Mladsi kategorie by si mély pfevazné budovat pozitivni vztah k pohybu. Rozvijet
se pfirozenou a hravou formou, rozvijet vSestranny a pfirozeny pohyb. S postupnym
dospivanim se mohou hraci vice zamérovat na specifické pozadavky své sportovni
discipliny a do popredi se postupné dostava dlraz na vysledek a Uspéch v soutézich.

(Peri¢, 2008)
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Specifika ve fotbale rlizné starych déti, odlisné principy trénink(, pravidel hry
a mnoho dalSiho popisuje kniha (Plachy & Prochazka, 2014). Oba autofi se praci s détmi
a mladezi vénuji delSi dobu. Plsobi dokonce i jako lektoti a Skolitelé riznych fotbalovych
trenérskych kurzd pod zastitou FACR. Zdmérem je posouvat ¢esky fotbal do absolutni
svétové Spicky pomoci kvalitni prace s détmi a mladezi. Pro své plsobeni nalézali autofi
inspiraciiv zahranici. Antonin Plachy plsobi jako vedouci trenérsko—metodického useku
FACR.

Predpripravka (U6) - Jednd se o UpIné nejmladsi vékovou kategorii, vétSinou déti
zaCinaji s fotbalem nejdfive od Ctyr let. NejdUleZitéjSim Ukolem v této kategorii je vést
déti k pohybu a pfirozenému rozvoji. Dllezité je si uvédomit, Ze se opravdu stale jedna
o malé déti, které si hraji, nikoliv o malé hrace. Déti by mély byt casto chvaleny
a povzbuzovany, aby se naucily, ze ,zkazit hru nevadi”, jelikoz se jim to brzy urcité
povede. V této kategorii neni dobré déti pfili§ opravovat, jelikoZ by trenér v podstaté
nedélal nic jiného. Lepsi je naopak chvalit za spravné splnéné ukoly a pozadavky. Trenéfi
téchto kategorii by méli byt velmi trpélivi, lidsti, az pratelsti a snaZzit se détem vykouzlit
béhem tréninku Usmév na tvari. Hra a hrani si je nejvyznamnéjsim ucebnim postupem.
Casto jsou vyuzivany malé formy fotbalu (jeden na jednoho, dva na dva). Déti by si mély
zvykat na pocit mice. Pro spravny nacvik je dobré cvi¢eni nazorné ukazovat. Pro lepsi
organizaci a vedeni tréninku je dobré spolupracovat i s rodici, ktefi mohou slouzit jako
pomocnici béhem tréninku. Z hlediska organizace staci trénovat dvakrat tydné 60—90
minut. Dobré je navadét rodice, aby détem zajistili pohyb kazdy den, klidné i v podobé
jiného sportu ¢i krouzku, coz povede k obecnému vsestrannému pohybovému rozvoji.
Ke konci této kategorie se mlzZe zacit soutézit proti jinym klubiim, vétSinou formou
turnajl. Nejcastéji na vice hristich formou maximalné pét na pét. (Plachy & Prochazka,
2014)

Mladsi pfipravka (U7-U9) — Nejvétsim rozdilem od predchozi kategorie je, Ze
détem dozrdvaji mozkové struktury a jsou tak schopné se déle a Iépe soustfedit na plnéni
zadanych ukolQ. Problémem je, Ze kazdé dité vyzrava jinak rychle, a tak mohou vznikat
velké rozdily. V okamzik, kdy uz jsou déti schopny se zamérné delSi dobu soustredit na
danou cinnost, pfichazi obdobi, které byva oznacovano jako: Zlaté obdobi uceni fotbalu.
Déti jsou v tomto obdobi nejvice tvarné a ucenlivé. Tento stav nastava nejcastéji prave

v mladsich ptipravkach. (Plachy & Prochazka, 2014)

29



V mladsich pfipravkach se také zacind naplno projevovat temperament déti.
Nékteré jsou velmi Zivé, naopak jiné dité mlze pUsobit pomalu a bez zajmu. Trenér by
tak mél pusobit velmi citlivé a mél by umét pracovat s riznym spektrem déti. Déti v této
kategorii by se mély naucit respektovat autority, jako jsou trenéfi, rozhoddi, rodice.
Cilem rozvoje by krom vSestrannych pohybovych dovednosti, které jsou nejdilezitéjsi,
méla byt i prdce s micem. Hraci by se méli naucit spravnou techniku kopu a pfihravek.
Nejdulezitéjsi v této kategorii je ovsem vedeni mice a klickovani, tedy individualni préce.
Nejvétsi chybou by bylo naucit dité, aby se balo udélat chybu. Naopak je dulezité
v détech podporovat odvahu. Podstatou Uspéchu nadale z(stdva radost ze hry pfi
tréninku i v soutéZznim utkdni. Mladi hraci zacinaji vnimat fotbal jako sport, nalézaji
v ném své vzory, které se snazi napodobovat a byt stejné dobfi jako oni. (Buzek &
Prochazka, 1999)

Z organizacniho hlediska je dostacujici, aby tréninky v klubu probihaly tfikrat
tydné. OvSem déti by v pohybu mély byt kazdy den, napf. venku s ostatnimi détmi, na
jiném sportu nebo jen tfeba s rodici na zahradé. V mladsich pfipravkach uz zacinaji
pravidelna utkani. DllezZité je nevést déti, aby chtély za kazdou cenu vyhrat, nybrz aby
se soustredily na predvedenou hru. To je nutné vysvétlit i rodi¢iim, aby nedochazelo ke
zbyte¢nym rozporim mezi nimi a trenérem. V kategorii U9 by hra¢ mél uz pomalu zacit
chapat jednoduché taktické principy hry, velkou chybou je pridélovat hracdm presné
posty. Méli by se naucit hrat na vSech pozicich. Soutézni hra probihda na zmenseném
hfisti (25 m x 35 m) se ¢tyfmi hraci v poli a jednim brankarem. (Plachy & Prochazka,
2014)

Starsi pripravka (U10-U11) - Jiz v této kategorii se mohou hradi citit jako zkuseni
fotbalisté, ktefi maji dlouhodobé sny a cile. Jelikoz se vékové pomalu pfiblizuji k puberté,
stale vyznamnéjsi roli sehravaji vzory. Mize se jednat o starsi hrace z klubu, kde pusobi.
Nejcastéji jsou to ovsem opravdové svétové fotbalové hvézdy. Trenér by s tim mél umét
pracovat, upozorfiovat co dany vzor déla skvéle, ale i upozornit na nedostatky, které
hvézda ma (napf. Spatna defenzivni Cinnost). V utkanich i béhem tréninku je naddle
ocenovana individualni ¢innost, ovsem uz jsou mladi hraéi pomalu uceni, Ze pfihravka
oproti prfedchozim kategoriim zaradit vice silovych a rychlostnich cviéeni, jelikoz

samotnd hra se stava dlraznéjsi a intenzivnéjsi. Nové je také vhodné zarazovat po
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tréninku strecink a kompenzacni cviceni a vysvétlit duleZitost takovych cvikd. Nedilnou
soucasti rozvoje by mél byt i nacvik spravné techniky béhu. (Buzek & Prochazka, 1999)

Z organizacniho hlediska by na jednoho trenéra mélo byt maximalné osm déti,
aby bylo mozné détem vysvétlovat nedostatky individudlné a docilit tak idealniho
rozvoje. Trénink v klubu by mél probihat tfikrat tydné po devadesati minutdch. Soutézni
utkani se hraji nejcastéji formou 5+1 a hraci by méli ¢aste¢né chapat funkce a ukoly
jednotlivych hernich post(. (Plachy & Prochdazka, 2014)

Mladsi Zaci (U12-U13) — Néroky na hrace by se mély s kazdou kategorii zvySovat.
Diky tomu by neustdle a kontinualné mélo dochazet k rozvoji a zlepSovani schopnosti
hrace. Jedinec se neustadle vyviji a dozrava. V kategorii mladsich zak( dochazi
k nejvétSimu rozvoji psychickych procesl. Diky tomu se hra¢lim zlepSuje herni vnimani
a dozrava jejich herni mysleni. Hradi jsou tak schopni tvofit béhem hry vlastni rozhodnuti
a chdpou tak cil a zdmér druZstva. V tréninku je vhodné vytvaret prostredi a cviceni,
ktera jsou sloZita na rozhodovani a hraci tak maji moznost vybéru volby reSeni. Mladi
fotbalisté se uz dostdvaji do faze, kdy jsou schopni tfistit svou pozornost mezi vicero déjli
probihajicich soucasné. To vede k tomu, Ze jsou schopni |épe analyzovat herni situace
a vytvaret spravna rozhodnuti. (Plachy & Prochazka, 2014)

Se zvysSujicim vékem soucasné roste i schopnost soustfedénosti, ktera je potreba
pro poddavani dobrého vykonu i na plnéni slozitéjSich cviceni v rdmci tréninkovych
jednotek. Hraci v kategorii mladSich zakl uz byvaji natolik zkuSeni, Ze jsou schopni
vnimat rozsah a pribéh svého pohybu, coZ se odrazi ve zlepSovani provadéni cviceni.
(Fajfer, 2005)

Jednou z roli trenéra je i zaméreni se na rozvoj osobnostnich vlastnosti hraca,
které jsou Zadouci pro fotbal, ale i Zivot celkové. DlileZité pro fotbal je vychovdvat nejen
dobré hrdace, ale predevsim dobré lidi. Proto je dobré podporovat tyto vlastnosti:
cilevédomost; ctizaddostivost; cCinorodost; houZevnatost; odvahu; spolehlivost;
samostatnost. (Plachy & Prochazka, 2014)

Soucasné se vsim jiz zminénym klademe dlraz na rozvoj sily, rychlosti,
obratnosti. Postupné se snazime zrychlovat, zpfesfiovat a zkvalitiovat pohyby
a dovednosti, které se hraci naucili v kategorii pripravek. VSe idealné zabavnou formou
specifickou i nespecifickou cinnosti. Z organizacniho hlediska je idedlni v klubech

trénovat trikrat az ¢tyrikrat v tydnu. Tréninkova jednotka by méla trvat devadesat minut.
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SoutéZni utkani kategorie mladsich Zak( probiha na polovinu hfisté a hraje se 7+1. Doba
hry je obvykle dvakrat tficet minut. Hra probiha s micem velikosti Ctyfi. (Plachy &
Prochazka, 2014)

Starsi Zaci (U14-U15) — Sestaveny tréninkovy program na rozvoj obratnosti je
urcen pro tuto kategorii. Obdobi starsi zak(i je v mnoha ohledech velmi zasadni, az by se
dalo fict kritické. To jak ze strany hracd, tak i trenérd. Poprvé se hraci dostavaji na velké
hristé, povolené rozméry jsou dané rozmezim, ve kterém se hfisté musi pohybovat.
Zalezi tak na podminkdach kazdého klubu, jak velké ma své htisté. Povolené rozméry jsou
v rozmezi na délku 90-120 metrQ, na Sitku 45-90 metrU. Hraci, predevsim tedy brankafi,
chytaji poprvé na velké (standartni) branky, coz pro nékteré mulze byt zasadnim
problémem. Vnitfni rozméry fotbalové branky jsou 7,32 m x 2,44 m. Spolecné s jiz
zminénym novym rozmérem htisté a branky se hraci téz poprvé zacinaji utkavat jedenact
na jedenact, jak tomu je v dospélém fotbale. Hlavné diky velkému hfisti zacinaji byt na
hrace kladeny vyssi naroky, zejména na vytrvalostni slozku. Zdpas se jesté nehraje
dvakrat Ctyficet pét minut, jak tomu je v dospélém fotbale. Starsi Zaci hraji dvakrat tficet
pét minut, polocasovd pauza trvd patnact minut. (Kures, Hora, Legiersky, Nitsche,
Skocovsky & Zahradnicek, 2020)

Mezi étrnactym a patnactym rokem Zivota se jedinci dostavaji do obdobi, které
byvad oznacovano jako puberta. To s sebou nese fadu zmén, které zasahuji i oblast
fotbalu. Dochazi k velkym zménam jak v télesném projevu, tak i psychickém. V obdobi
starSich zak( dochazi k vyraznému rlstu, prevainé pak koncetin. Hra¢ maze béhem
sezony vyrast klidné o deset centimetru a vyrazné se tak zméni jeho proporce. Rist vede
k horsi koordinaci pohybu a pohyb tak mize vypadat velmi ,neohrabané”. Proto je
dobré do tréninkl zatazovat cvi¢eni naro¢né na koordinaci a obratnost, aby se hrac
naucil co nejdrive své ,,nové“ télo ovladat. | to bylo cilem sestaveného programu. (Fajfer,
2005)

Dalsi zasadni zménou je to, Ze dochdazi k hormonalnim zménam. Diky tomu se
z déti stavaji dospéli jedinci, z malych kluk( se stavaji muzi. Télo se postupné zacina
obalovat svalovou hmotou. Dochazi i k pohlavnimu dozravani, zacina tak obdobi
zvySeného zajmu o druhé pohlavi. To ¢asto mizZe hrace odvadét od fotbalu. Chlapci maji
chut objevovat svét, zkouset nové aktivity a na fotbal tak nezbyva pfilis mnoho ¢asu. To

se ovsem projevi ve vykonech. Kolem ¢trnactého a patnactého roku Zivota se hraci také
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poprvé setkdvaji s alkoholem a jinymi navykovymi latkami. Roli trenéra je, aby hracim
vysvétlil a vstipil hodnoty, které by si méli jako sportovci udrzet. Hra¢ by tedy mél mit
prehled o zakladech zdravé stravy, dilezitosti pitného rezimu, zdsadach zdravého
zivotniho stylu, se kterym je spojena i regenerace a spanek. (Peri¢, 2008)

K vyraznym zméndm dochazi i v oblasti chovani a psychiky. Mlady jedinec si hleda
své misto v tomto svété. Casto byva ovliviiovan chovanim néjaké skupiny lidi &i party,
kam patfi nebo by chtél patfit. Nedilnou soucasti je vytvareni si vlastniho image
a identity, ktera obvykle souvisi se vzdorem vii¢i dosavadnim postojim a autoritam.
Mlady jedinec byva velmi nestald osobnost, ktera ¢asto méni své nalady. Nékdy je velmi
energicky, jindy jakoby otraveny a unaveny Zivotem. Se vSim vysSe vyjmenovanym musi
pocitat trenér, ktery musi byt pfipraven plnit roli psychologa, vychovatele, kamardada,
autority. Dllezité by mélo byt snaZit se hrace vtahnout do tymu, aby usili vénovali
sportu. (Uher, 2018)

V tréninkovych jednotkdch by se vice oproti predchozim kategoriim méla
objevovat drilovd cvi¢eni (velky pocet opakovani), jelikoz hraci jsou schopni udriet
koncentraci po del$i dobu. Zdsadnim zpUsobem by mélo dojit k rozvoji rychlosti, nesmi
se opomenout ani rozvoj silové slozky. Nemélo by se zapomenout na kompenzacni
cviceni, aby v téle nedochdzelo k tvorbé disbalanci. Na konci Zakovskych kategorii uz Ize
rozpoznat, kdo spéje k profesionalni kariére fotbalisty, a kdo naopak bude hracem
amatérem. Talentovani hraci by méli odchazet hrat do nejlepsich tuzemskych klub(, aby
trénovali a utkavali se s hraci podobné vykonnosti, a tak se spolecné rozvijeli. (Fajfer,
2005)

Dorostenecky vék (U16-U19) — | dorostenecky vék se déli stejné jako zZakovské
kategorie na mladsi (U16—-U17) a starsi (U18-U19). Obecné vsak Ize fict, Ze dorostenecké
kategorie slouzi jako prechod 1z ,détského” fotbalu na fotbal ,dospély”.
Nejtalentovanéjsi hraci jiz podepisuji prvni smlouvy s agenty a kluby, které jsou
predpokladem pro profesionalni sportovce. V pribéhu dorosteneckych kategorii hraci
dokondi svij rist. Dochazi k rozvoji rychlostni, silové a vytrvalostni slozky. Nejvétsi rozdil
oproti dospélému fotbalu je v taktické vyspélosti hracd a celych tymu. (Fajfer &

Mahrova, 2013)
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3.8 FK JindFichlUv Hradec 1910

Tato kapitola byla zarazena, jelikoZ sestaveny program je cilen pro mladeznické
druzstvo klubu FK Jindfich(v Hradec 1910. Klub se snaZi dlouhodobé a koncepcné
pracovat s mladezi. Talentovani mladi hraci pak prestupuji do vyznamnéjsich
fotbalovych klub(, nejéastéji do SK Dynama Ceské Budé&jovice nebo FC MAS Taborsko.

Historie kopané v Jindfichové Hradci

Fotbalovy klub lJindfichv Hradec 1910 sidli v jihoCeském mésté Jindrich(v
Hradec, které md necelych dvacet dva tisic obyvatel. Po¢atek kopané ve mésté je spojen
s rokem 1910. V prabéhu své vice jak sto deset let dlouhé historie nesl klub fadu jmen.
V Uplnych pocatcich se jednalo o SK Jindfichtv Hradec. Po druhé svétové vdlce se nazev
zménil na Sokol JindfichGv Hradec. Zhruba za dalSich dvacet let se nazev ménil znovu,
tentokrat na Slovan Jindfichlv Hradec. Tento nazev klub nosil dlouhou dobu, ovsem
vroce 2010 doslo k odtrZzeni fotbalového klubu od organizace Slovan a vytvofil se

samostatny spolek s ndzvem FK Jindfichiv Hradec 1910 z. s. (Bartu, 2018)

Obrazek €. 5. Znak FK JindFichtv Hradec 1910. Dostupné z: https://www.fkjh1910.cz/o-
klubu/

Soucasnost klubu

V sezéné 2020/2021 ma klub prihlasena druZstva od kategorie U6 aZ po seniorsky
tym. Konkrétné se jednd o kategorie: fotbalova skolicka; mladsi pripravka (A+B); starsi
pfipravka (A+B); mladsi Zaci (A+B); starsi Zaci; mladsi dorost; starsi dorost; muzstvo
muzu. Kazdou kategorii ma na starost minimalné jeden licencovany trenér. Jednotlivé
celky nastupuji k soutézim FACR nejvyssi krajské Urovné, to jest krajsky prebor. Druzstva

s oznacenim vykonnosti ,,B“ plsobi v okresnich preborech. Jedind kategorie, kterd
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evvs

Celkem v klubu plsobi témér sto padesat aktivnich hracu.

Klub ma k dispozici dvé htisté s prirodni trdvou — stadion Vajgar a Tyr$(v stadion,
jedno hfisté s umélou travou — stadion Piketa. V zimnich mésicich maze klub vyuZivat
méstskou sportovni halu a dvé télocviény na zdkladnich Skolach. Soucdsti arealu Vajgar
je i sauna a posilovna.

Finan¢ni chod klubu je zajistén hlavné diky dotacim od mésta Jindfich(iv Hradec,
dotacim od FACR a MSMT, ¢&lenové klubu musi platit ¢lenské prispévky. Mezi dalsi
prispévatele klubu patfi sponzofi, kterymi jsou napf.: Fruko Schulz; COOP Jednota
Jindfichlv Hradec; AVE; 14sport.

Klub FK JindfichQv Hradec 1910 se chce zaméfovat na rozvoj mladeze. Pro lepsi
podporu a podminky pro mladé fotbalisty ma fotbalovy klub v Jindfichové Hradci statut
stiediska mladeze OFS A1, ktery pridéluje FACR na zakladé spInéni urcitych kritérii. Klub
se mGZe pysnit i navazanou spolupraci s I. ZS JindfichGv Hradec, kterd hra¢dm nabizi
nespecificky trénink. Pro lepsi provazanost a organizaci tréninkovych jednotek trenéfi
mladeZe vyuZzivaji aplikaci XPS. Podrobnéjsi informace o historii, chodu a vysledcich
klubu jsou k nalezeni na webovych strankdch www.fkjh1910.cz. (Benes, J., osobni

komunikace, 2020-2021)
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4 Synteticka cast prace
4.1 Tréninkovy program

Sestaveny tréninkovy program se vztahuje k druzstvu starSich Zakda klubu FK
Jindfichiv Hradec 1910, coZ je muiZstvo, které hraje krajsky prebor. Klub disponuje
zakladnim tréninkovym vybavenim, proto zvolena cviceni bude moziné uskutecnit ve
vétSiné fotbalovych klubl. Vétsina vyuzivanych pomlcek je béiné dostupna
a pouzivana.

Vybrana cviceni a jejich popis by mél byt dostatecné jasny a pochopitelny, aby
tréninkovy program mohl poslouzit ostatnim trenériim a klublm jako navod. Soudasti je
vidy i vytvorené schéma pribéhu cviceni.

V prabéhu vsech tréninkovych jednotek je dbano na kvalitni provedeni. Na
prvnim misté je kvalita. AZ po dosazeni automatizace a vysoké pohybové presnosti mlize
dojit ke zrychleni v provedeni cviceni. Nikdy nesmi nastat zhorSeni kvality na Ukor vyssi
rychlosti ¢i intenzity. Pfi rozvoji obratnosti se postupuje od nejjednodussich pohybu
ke slozitéjsSim, které jsou spojovany v pohybové celky. Nikdy by tomu nemélo byt
naopak. Vytvorend cvi¢eni maji za cil rozvoj sloZzek obratnosti. Rozvoj obratnosti byva
¢asto spojen i s rozvojem rychlosti. (Holienka, 2010)

PouZita cviceni byla volena na zakladé vlastnich zkuSenosti a doporuceni
Séftrenéra mladeze klubu FK Jindfichlv Hradec 1910, ktery se s nimi sezndmil v ramci
studie UEFA A licence. Cvi¢eni a principy provadéni dale zprostfedkoval ostatnim
trenérdim v klubu. Rada cvi¢eni vychdzi z odborné literatury a internetovych zdroja.

Pouzivana symbolika znaceni pohybli

Pro lepsi pochopeni schémat cviéeni bylo vyuZito v celé praci jednotného znaceni
a symboliky prvkUl. Lze tedy rozeznat, zda se jedna o pohyb bez mice, ¢i pohyb s micem.
Dale je mozné poznat, zda se jedna o pohyb popredu, ¢i pozadu. Své specifické znaceni
ma i pfihravka. Vse je prehledné vidét na schématu pohybu a pfihravky — viz nize.
V popisu cviceni jsou uvadény zbylé potiebné informace, jako je intenzita, ¢asté chyby

¢i pocet opakovani.
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Obrazek ¢. 6. PouZivana symbolika znaceni pohybti, schéma, XPS (zdroj
vlastni 2021).

Pomiucky vyuzivané v sestaveném tréninkovém programu

Na snimku je vidét bézné tréninkové vybaveni, které ve svém tréninkovém
procesu vyuzivaji druzstva klubu FK Jindfichiv Hradec 1910. Pomoci téchto pomucek
byla tvorena cvi¢eni vtréninkovém programu, kterd by meéla vést ke zlepSeni
obratnostnich schopnosti hracd. Vyuzivana byla ve cvicenich rliznd kombinace téchto
tréninkovych pomdlcek. Jelikoz se jedna o wvybaveni, kterym disponuje vétsina
fotbalovych klub(, mohou cviceni z tohoto programu také zaradit do svych tréninkovych
jednotek.

Konkrétni dostupné a pouzivané tréninkové pomucky FK Jindfichliv Hradec 1910:

e KuZely — rlzné barvy i rlizné velikosti

e Terciky

e Prekazky — 3 vysky (nizké 15 cm, stfedni 30 cm, vysoké 45 cm)

e Koordinacni zebfrik

e Svihadla

e Tréninkové panaky
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e Zapichovaci tyce
e Kruhy (obruce)
e Malé tréninkové branky

e Balan¢ni podlozky (BOSU)

e RozliSovaci dresy

Obrazek €. 7. Tréninkové pomucky klubu FK Jindfichtiv Hradec 1910, ilustrativni fotografie (zdroj vlastni
2021).

Konkrétni cviceni
Tato ¢ast predstavuje sestaveny tréninkovy program cviceni, kterd jsou zarazena
do tréninkovych jednotek. Cvi¢eni jsou zamérena na rozvoj obratnosti v mladeznickych
kategoriich. Tréninkovy program obsahuje tficet cviceni, které je dobré aplikovat v dobé
deseti tydna.
e 0. TJ-Nazev cviceni
Potfebné vybaveni: Zde je k nalezeni vyéet minimalniho vybaveni, které je

potifeba k tomu, aby bylo mozné cviceni realizovat.
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Popis cviceni: V popisné Casti je slovné vysvétleno, jak samotné cviceni probih3,
na co si ddvat pozor, ¢im se dda cviceni jeSté obohatit a také, jak cvi¢eni probiha
z organizacniho hlediska.

Modifikace: V této ¢asti jsou k nalezeni rGzné zplsoby, jak se daji cviceni
provadét.

Chyby: Zde je popsano, jaké chyby se nejcastéji vyskytuji. V pribéhu cviceni se
jim snazi hraci vyvarovat.

Zatizeni: Uvadi, kolikrat se dané cviceni v ramci jedné tréninkové jednotky bude
délat (opakovat) nebo jak dlouhé intervaly se cvi¢eni provadi.

Zarazeni: V této poznamce je urceno, do jaké ¢asti tréninkové jednotky je dobré
cviceni zaradit.

Rozvoj: Zde je uvedeno, jaké dovednosti hrace cviceni hlavné rozviji.

Zdroj: Zde je uvedeno, odkud bylo cvi¢eni ¢erpdno.

e 1. TJ - Piskworky na hFisti

Potiebné vybaveni: 9x kuzel; 6x rozliSovaci dres.

Popis cviceni: Vytvofime dva tymy, kazdy tym by mél mit idedlné stejny pocet
hracd. Minimalni pocet hracd v tymu jsou dva, maximalni pét. Tymy proti sobé budou
soutézit. Kazdy tym dostane tfi rozliSovaci dresy (kazdé muizstvo jinou barvu). Z kuzelQ
(Ize vyuzit kruhy) vytvofime herni pole (viz schéma 1). Na zacatku hry stoji vSichni hraci
za startovni ¢arou. Na pokyn vybéhnou prvni hraci z obou tyma s rozliSovacim dresem
v ruce k hracimu poli (vzdalenost zhruba sedm metru). RozliSovaci dres umisti na jeden
z kuZelQ. Dresy je povolené umistovat jen na neobsazené kuzely. Po poloZeni bézi hrac
zpét ke startovaci ¢are, kde placnutim preda Stafetu dalSimu ¢lenovi. Ten opakuje totéz,
co prvni ztymu (béh; umisténi rozliSovaciho dresu; béh zpét; predani Stafety). Cilem
tymu je mit v hracim poli umisténé vSechny tti rozliSovaci dresy vedle sebe tak, jak je to
znamé z hrani piskworek na papire (viz schéma 2). Pokud jsou v hracim poli umisténé
vsechny rozliSovaci dresy, hraci své dresy premistuji tak, aby dosahli pozadované trojice
(pti kazdém béhu je dovoleno premistit jeden dres).

Modifikace: VyuZivané varianty hry jsou odliSné prevdiné na zpusobu béhu

a druhu startu. Vhodné je zaradit: béh pozadu; po startu udélad hrac kotoul vpred/vzad;
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start z kleku ¢elem/zady k hracimu poli; start vleZze na brise/zadech; pfi startu provede
hrac obrat o 360°.

Chyby: Spatnd koordinace béhu; chybné rozhodovani.

Zarazeni: Zavér uvodni ¢asti.

Zatéz: 15 minut (15 hracich kol).

Rozvoj: Zmény sméru béhu; taktické mysleni; rozhodovani.

Zdroj: (Benes, J., osobni komunikace, 2020-2021).

Obrazek ¢. 8. Zacatek hry piskworky, schéma cviceni, XPS (zdroj vlastni 2021).
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Obrazek €. 9. Konec hry piskworky, schéma cviceni, XPS (zdroj vlastni 2021).

e 2. TJ-T¢itymy a osm branek

Potiebné vybaveni: 8x mald tréninkova branka; rozliSovaci dresy; 4x kuzel.

Popis cvic¢eni: Hrace rozdélime do tfi tym( a tymy barevné odlisime pomoci
rozliSovacich dresd. Vymezime hraci hfisté (¢tverec/obdélnik). Velikost hristé zalezZi na
poctu hracd, obecné by mélo byt spiSe mensi, aby na hrace vytvarelo ¢asoprostorovy
tlak. Na kazdou stranu hfisté umistime dvé malé tréninkové branky, celkem tedy osm
branek. Hra probihd s dvéma mici zaroven. Cilem druZstva je vstrelit co nejvice branek
v hracim intervalu. Soubézné hraji vSechny tfi tymy proti sobé. Pokud tym vstreli branku,
mic¢ se pro déj stava mrtvym a nechava se v brance, aby si ho mohlo vzit jiné druzstvo.
Pokud dojde k vystfeleni mi¢e mimo vyznacené Uzemi, trenér vraci mic libovolné zpét
do hry, aby bylo mozZné hrat stale ve dvéma mici. Hraci musi neustdle sledovat oba mice.
Dochazi k ¢asté zméné role z obrance na utocnika a obracené.

Modifikace: Omezovani poctu kontaktl hracd; vstieleni gélu pouze slabsi nohou;
vstreleni branky z prvniho kontaktu po prihrdvce od spoluhrace.

rv

Chyby: PfiliSné zaméreni na jeden mic; Spatna spoluprace.
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Zarazeni: Zacatek hlavni ¢asti.
ZatizZeni: Interval 2x 10 minut hry.
Rozvoj: Prace pod ¢asoprostorovym tlak; orientace v prostoru.

Zdroj: (Plachy & Prochazka, 2014).

Obrazek €. 10. T¥i tymy a osm branek, schéma cviceni, XPS (zdroj vlastni 2021).

e 3. TJ-Koordinacni zebtik — jedna noha dovnitf

Potiebné vybaveni: Koordinacni zebtik.

Popis cviceni: V tomto cviceni se hraci zaméfi na pfechod koordinacniho Zebfiku.
Na zacatku se hrdcdi postavi z boku Zebfiku. Noha blize k Zebfiku doSlapuje do mezer
v Zebtiku, vzdalenéjsi noha pracuje celou dobu mimo Zebfik. Noha pUsobici uvnitf
Zebfiku doslapuje pouze do kazidé druhé (ob jednu) mezery. Vnéjsi noha se snazi
dopomoci ke koordinovanému pohybu. Po zvladnuti techniky pfechodu se pokousime
pohyb zrychlovat. Opomijet se nesmi prace hornich koncetin, které by mély pracovat
a napomahat s pohybem. Cviéeni provadime na obé strany, tak aby prava i levd noha
plnily funkci vnitini nohy. V pribéhu cvi¢eni klademe draz nato, aby byl pohyb pfesny

(dosSlapovani presné do mezer) a rytmicky.
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Modifikace: Pfechod Zebfiku stejnym zplsobem, ale pozadu.
Chyby: Nepresné doslapovani; Spatny rytmus; nestabilita.
Zarazeni: Konec uvodni ¢asti.

Zatizeni: 10x na kazdou stranu.

Rozvoj: Rytmizace pohybu; koordinace prace nohou.

Zdroj: (Votik, 2005).

Obrazek ¢. 11. Koordinacni Zebfik — jedna noha dovnitt, schéma cviceni, XPS
(zdroj vlastni 2021).

e 4. TJ-Provadéni mice barevnou brankou

Potiebné vybaveni: 7x kuzel (2x modré barvy; 2x Zluté barvy; 2x oranzové barvy;
1x libovolnd barva).

Popis cvieni: Hrac¢ vybihd ze startu k nejblizSimu kuZelu (Usek pét metrl).
U kuZele hrac prijima pfihravku od trenéra. Spolecné s pfihravkou dostdva hra¢ zvukovy
signal v podobé barvy, napf. oranzova. Tato informace urcuje, jakou barevnou brankou
vytvorenou z kuzel(l hra¢ mi¢ provede. RozloZeni branek viz schéma. Branky jsou zhruba

jeden metr velké a ve vzdalenosti zhruba sedm metri od kuZele, kde hrac prijima
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pfihravku. Cilem hrace je zvladnout koordinaci pohybu a pfijem mice tak, aby se zvladl

Modifikace: Spociva ve zplisobu béhu ke kuZelu, vyuzitelné jsou proto tyto
zpUsoby: béh pozadu; béh stranou; béh s oto¢enim o 360°. Dalsi ze zpUsobl provadéni
cviceni je, Ze hrac prijima a vede mic pouze jednou nohou.

Chyby: Spatna a nepfesna koordinace pohybu pfi pfijmu mice; $patny smér po
pfijmu pfFihravky.

Zarazeni: ZacCatek hlavni ¢asti.

Zatizeni: Celkem 15x (5x béh popredu; 5x béh pozadu; 5x béh s otocenim).

Rozvoj: Schopnost pfijmu mice v béhu.

Zdroj: (Benes, J., osobni komunikace, 2020-2021).

Obrazek €. 12. Provadéni mice barevnou brankou, schéma cviceni, XPS (zdroj
vlastni 2021).
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e 5. TJ-Doslapovani do kruhti

Potiebné vybaveni: Kruhy (obruce).

Popis cviceni: RozloZime kruhy (viz schéma). Kruhy jsou blizko sebe, ale zaroven
se neprekryvaji. Cilem cviceni je, aby hraci probihali pres kruhy tak, aby doSlapovali
dovnitf obruci. Provadéni cviceni by mélo byt co nejrychlejsi.

Modifikace: Probihani kruh( pozadu; snozné preskoky z kruhu do kruhu; preskok
mezi kruhy po jedné noze.

Chyby: Nepresné doslapovani dovnitf kruhU; v pfipadé preskoku slaba stabilita.

Zarazeni: Konec uvodni ¢asti.

ZatizZeni: 20x (vyuzit rdzné modifikace).

Rozvoj: Koordinace béhu; stabilita.

Zdroj: (Votik, 2005).

®
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Obrazek €. 13. Doslapovani do kruhtl, schéma cvi¢eni, XPS (zdroj vlastni 2021).



e 6. TJ-Slalom dvou mict

Potfebné vybaveni: 5x kuzel.

Popis cviceni: Z péti kuZell vytvorime slalom. KuZely od sebe budou vzdalené
jeden metr. Cilem cviceni je, aby hrac proved!| co nejrychleji dva mice soubéziné skrz
slalom tam a zpét (viz schéma). V prabéhu cviceni by mél mit hra¢ mice stale pod
kontrolou, to jest v blizkosti nohou. Dobré je postavit vice shodnych slalom( vedle sebe
tak, aby mezi sebou mohli hraci soutézit a snazili se tak pracovat rychleji.

Modifikace: Provadéni micl pozadu; provadéni mic¢l pouze pravou/levou
nohou.

Chyby: Shazovani kuzell; Spatna prace s mici.

Zarazeni: Zacatek hlavni ¢asti.

ZatiZeni: 10x (vyuzit rGzné modifikace provadéni).

Rozvoj: Jemnd motorika dolnich koncetin; technika prace s mi¢em.

Zdroj: (Votik, 2005).

Obrazek €. 14. Slalom dvou micd, schéma cvic¢eni, XPS (zdroj vlastni 2021).
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e 7.TJ-Otoceni a odehrani mice

Potfebné vybaveni: 6x kuzel.

Popis cviceni: Ze Ctyr kuzell vymezime Ctverec, kde strana Ctverce je zhruba
jeden metr dlouhd. V tomto Ctverci plsobi hrac¢ bez mice. Zbyli dva hraci stoji naproti
hraci uvnitf Ctverce, zhruba tfi metry daleko (viz schéma). Krajni hraci davaji prihravku
hraci uprostred, ten se ji snazi ihned vratit zpét. Po odehrani mice se prostfedni hrac
obraci (pfeskakuje) o 180° a déla totéz s druhym hraéem. Prostfedni hra¢ by mél
k odehravani mice pouzivat a stfidat obé nohy. Takto to opakuje po cely interval.
Prostiedni hra¢ by nemél ¢ekat na mic, ale pfijimat pfihravku témér hned po otoceni.

Modifikace: Prihravka rukou (tréenim od prsou); po odehrani hrac¢ udéla drep;
po odehrdani udéla hrac kotoul; prostifedni hrd¢ odehrava mic¢ po nahozeni hlavou.

Chyby: Nepresné odehrani; Spatna koordinace pti odehrani mic¢e po otoceni.

Zarazeni: Uvod Gvodni &3sti.

Zatizeni: Interval 5x 45 sekund.

Rozvoj: Koordinace pohybu; orientace v prostoru.

Zdroj: (Votik, 2003).

Obrazek €. 15. Otaceni a odehrani mice, schéma cviceni, XPS (zdroj vlastni 2021).
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e 8.TJ-Pyramidovy béh

Potfebné vybaveni: 6x kuzel.

Popis cviceni: Pyramidovy béh je velmi znamy a rozsiteny. Dle vzdalenosti kuzelt
se muUze liSit jeho zaméreni. Pro rozvoj obratnosti jsou kuzZely blizko sebe, zhruba dva
metry. Cilem je, aby hraci ¢asto ménili smér béhu. V tomto cviceni hrac¢ vybiha na druhy
nejblizsi kuzel, tam koordinované zabrzdi a po otoceni se vraci o kuZel nazpét. Z tohoto
kuZelu opét vyrazi ob jeden kuzel (tfeti v poradi). Ze tfetiho kuZele se vraci na druhy.
Timto zplsobem prekoname vsechny kuzely (viz schéma). Dulezité je, aby se hrac snazil
cviceni provadét v maximalni intenzité. Brzdéni i nasledné starty jsou koordinované.

Modifikace: Ndvrat na kuZel o jeden zpét je proveden béhem pozadu (stfida se
béh popredu a pozadu); celé cviceni provadime s micem.

Chyby: Spatnd koordinace béhu a brzdéni; pomalé zmény sméru.

Zarazeni: Uvodni ¢ast hlavni ¢asti.

Zatizeni: 8x (rizné modifikace).

Rozvoj: Rychlé koordinované zmény sméru béhu.

Zdroj: (Benes, J., osobni komunikace, 2020-2021).

Obrazek €. 16. Pyramidovy béh, schéma cviceni, XPS (zdroj vlastni 2021).
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e 9.TJ-Hrana,babu“

Potiebné vybaveni: KuZely; prekazky; tréninkové panaky; zapichovaci tyce.

Popis cviceni: Vyznacime Uzemi (Ctverec). Velikost zalezi na poctu hrac. Do
vyznaceného prostotu rozmistime libovolné rlizné tréninkové pomducky tak, aby byl
prostor komplikovanéjsi pro béh (viz schéma). Prostor uvnitf je tak strukturovany. Na
zaCatku hry vybereme z hracl jednoho, ktery bude mit ,,babu®. Cilem ostatnich hraca je
se uvnitf vyzna¢eného Uzemi pohybovat tak, aby nedostali ,babu“ (prfedani dotykem).
Zaroven se musi hraci vyhybat tréninkovym predmétdm. Pokud pfti utikani pred ,babou”
dojde ke kontaktu s néjakou prekazkou nebo vybéhnuti ven z vyznaceného Uzemi,
automaticky se ,baba“” predava. V pauze muze dojit k premisténi pomcek.

Modifikace: Hra je provddéna s vedenim mice.

Chyby: Slaba orientace ve hre; ¢asté shazovani pomucek.

Zatizeni: Interval 5x 2 minuty.

Zarazeni: Uvod Gvodni &asti.

Rozvoj: Orientace v prostoru; zmény sméru; koordinace pohybu.

Zdroj: (Votik, 2005).

Obrazek €. 17. Hra na ,,babu”, schéma cviceni, XPS (zdroj vlastni 2021).
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e 10. TJ — Skdkani pres Svihadlo

Potiebné vybaveni: Svihadlo.

Popis cvi¢eni: MoZnosti na rozvoj obratnosti je skdkani pres Svihadlo. Tato
¢innost je rozsifend a zndma Siroké verejnosti. Proto je preskok pres Svihadlo fazen mezi
vSeobecné pohybové prvky, které by mél kazdy jedinec zvladat. Druhl skok( pres
Svihadlo je nespocet, za zadkladni preskok je povazovan snoziny. Hraci by ale méli zvladat
preskok po jedné noze. DalSi z mozZnosti je i preskok, kdy se toci Svihadlem dozadu.
V tréninku trenér predvede mozné zplsoby preskoku (snozné; po jedné noze; pozadu;
»Vajicko”). Kazdy hrac se pak dle své urovné snazi skakat, nejlépe jak dovede.

Modifikace: RGzné druhy preskok(l jsou béZiné dostupné v literature i na
internetu.

Chyby: Mald plynulost preskok(l; pomalost.

Zatizeni: 15 minut.

Zarazeni: Uvodni ¢ast.

Rozvoj: Rytmizace pohybu; odrazova sila; koordinace.

Zdroj: (Plachy & Prochazka, 2014).

e 11.TJ-Had

Potiebné vybaveni: 6x kuzel (3x oranzovy; 3x modry).

Popis cviceni: Cviceni, které nese nazev had, se tak jmenuje, jelikoz hraci bézi po
draze, ktera svym tvarem pfipomina hada. Hrac¢ vystartuje ze startovniho prostoru, bézi
k prvnimu kuzelu. VSechny kuzele, ke kterym hrac pribéhne, obéhne celé okolo (obtaci
je). Z prvniho kuzelu pokracuje Uhlopfi¢né ,zpét“ k druhému kuzelu. Vzddlenosti kuzell
jsou zhruba ctyri metry. Cely postup je znazornén na schématu cviceni. Zakladnim
provedenim je, Ze hra¢ po celou dobu cvi¢eni béha mezi kuzely popredu. Cviceni je
provadéno v maximalni mozné intenzité

Modifikace: Béh z oranZzového kuzelu ,,zpét“ na modry kuzel je pozadu; cviceni
je provadéno s micem.

Chyby: Spatnd koordinace bé&hu p¥i zménach sméru béhu; shazovani kuzeld.

ZatiZeni: 10x (rdzné modifikace).

Zarazeni: Hlavni ¢ast.
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Rozvoj: Zmény sméru; orientace v prostoru.

Zdroj: (Plachy & Prochazka, 2014).

Obrazek ¢. 18. Had, schéma cviceni, XPS (zdroj vlastni 2021).

e 12, TJ - Koordinacni Zebfik — prechod stranou

Potiebné vybaveni: Koordinacni Zebfik.

Popis cviceni: Koordinacni Zebfik je velmi rozsifenou, a také ¢asto vyuzivanou,
tréninkovou pomf(ckou. Vyuzivan byva nejen ve fotbale, ale ve vétsiné sporti. Pomoci
raznych zplsobU prechodu pres Zebrik se zlepSuje koordinace pohybu. Pfechod stranou
je jednou ze zakladnich variant prekonani Zebfiku. Celé cvi¢eni provadi hrac v bocnim
postaveni. Na schématu je pfechod stranou zachycen. Pohyb zahajuje pfedni noha (blize
ke konci Zebtiku), posouva se do nasledujiciho volného pole (faze Il.; faze 1V.). Kazda
noha je v jiném poli (faze VI.). Zadni noha dohani predni nohu, takze jsou obé nohy ve
stejném poli (faze VII.). Opét nasleduje pohyb predni nohou do volného pole. Tento
pohyb se opakuje stdle dokola, dokud nedojde k prekondani celého Zebfiku. V prabéhu
celého cvi¢eni ndm s pohybem pomadhaji i horni koncetiny. Cvi¢eni provadime na obé

strany (pravad i leva noha jsou predni).
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Modifikace: Pfi prechodu se snazime co nejvice zvedat kolena.

Chyby: Nepresné doslapovani do mezer v Zebfiku.

Zatizeni: 12x (6x na kaZzdou stranu).

Zarazeni: Zavér uvodni ¢asti.

Rozvoj: Koordinace pohybu; rytmizace pohybu.

Zdroj: Hokej.cz. (2020, 14. kvétna). #HokejDoma: Cvi¢eni pro brankare —
KOORDINACNI  ZEBRIK, = ODRAZOVA  CVICENi  [video].  Dostupné  z:

https://www.youtube.com/watch?v=dr02tA1Upqgo
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Obrazek €. 19. Koordinacni Zebfik — pfechod stranou, ilustrativni fotografie (zdroj vlastni
2021).

e 13. TJ - Pfihravka skrz branku

Potiebné vybaveni: 4x kuzel (2x oranzovy; 2x modry); 1x tercik.

Popis cviceni: Toto cviceni se provadi ve dvojicich. Jeden z hracl slouzi jako
nahrdvac, druhy hrac (pracujici hrac) reaguje podle instrukci nahravace. Pracujici hrac

ma dvé, zhruba metr velké, branky z kuzell (rdzné barevné). Branky jsou od sebe zhruba
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Ctyfi metry vzdalené. Nahravac je vzdaleny zhruba sedm metr(i od pracujiciho hrace.
Pracujici hra¢ dostava prihravku od nahravace do prostoru mezi brankami. Zaroven
nahravac zakfi¢i barvu (modra/oranzova). To uréuje skrz jakou branku bude pracujici
hrac prihravat zpét nahravaci. Pracujici hrac pfijima pfihravku a na zédkladé instrukce od
nahravace navadi mi¢ do urcené branky, skrz branku vraci mi¢ zpét nahravacdi. Po
prihravce skrz branku se pracujici hrac vraci nazpét do prostoru mezi brankami a ¢eka
na dalsi pfihru od nahravace.

Modifikace: Urceni, kterou brankou ma hrac prihrat nazpét urcuje nahrdvac
pouze pomoci ukdzani ruky (pfijimajici musi sledovat nahrdvace); urceni branky
pokynem prava/leva.

Chyby: Nepresny pfijem mice; Spatna orientace v prostoru.

Zatizeni: Interval 4x 45 sekund.

Zarazeni: Hlavni ¢3st.

Rozvoj: Orientace v prostoru; technika pfijmu mice.

Zdroj: (Plachy & Prochazka, 2014).

Obrazek €. 20. Pfihravka skrz branku, schéma cviceni, XPS (zdroj vlastni 2021).
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e 14.TJ-Vyhybana

Potiebné vybaveni: Rizné tréninkové pomucky (kuzele; prekazky; tréninkové
pandky; zapichovaci tyce); malé branky.

Popis cvieni: Do vyznaceného Uzemi ctverce/obdélniku umistime libovolné
tréninkové pomducky. PouZit lze témér cokoliv. Cilem je, aby vznikl uprostfed
vyznaceného Uzemi narocny prostor plny predmétl, kterym je tfeba se vyhybat. Na
obvod Uzemi umistime Ctyfi az osm branek. VSichni hraci jsou uvnitf dzemi s micem
u nohy. Na znameni se zacnou pohybovat i s micem. Cilem je vyhybat se predmétim ve
vymezeném poli a také spoluhraéiim. Hraci tak vodi mi¢ a neustale sleduji déni kolem
sebe. Na znameni ,zakonceni” musi hraci co nejrychleji (maximalné do tfi sekund)
zakon¢it mi¢ do jedné z branek na obvodu. Pokud béhem pohybu, nebo zakonceni, srazi
hra¢ mi¢em, ¢i pohybem néjaky predmét, nasleduje trest v podobé péti drep(ll. Ve hre
se daji ménit podminky. NapF. na urcité znameni dojde ke zméné intenzity vedeni mice,
nebo hraci maji za cil vyménit si mi¢ se spoluhracem. V priibéhu celého cviéeni je na
hrace vytvaren ¢asoprostorovy tlak. Hraci se tak musi rychle a spravné rozhodovat, napfr.
jakou drahu zvoli pro svij pohyb, aby nedoslo ke srdzce s predmétem, ¢i spoluhracem.

Modifikace: Hrac¢ po urcity interval smi k vedeni a zakonceni mice pouzivat pouze
jednu nohu.

Chyby: Mic utika ¢asto od nohy; srazky se spoluhraci ¢i predméty v tzemi.

ZatiZeni: Interval 3x 3 minuty.

Zarazeni: Uvodni &ast.

Rozvoj: Orientace v prostoru; koordinace pohybu a vedeni mice; anticipace.

Zdroj: (Benes, J., osobni komunikace, 2020-2021).
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Obrazek €. 21. Vyhybana, schéma cviceni, XPS (zdroj vlastni 2021).

e 15. TJ - Koordinacni Zebfik — dovnitf, ven

Potiebné vybaveni: Koordinacni zebtik.

Popis cvi€eni: Pfi dalSim cvi¢eni na koordina¢nim Zebfiku hraé neustdle méni
smér pohybu ve smyslu dopredu, dozadu. Hrac¢ zacind mimo Zebfik v bo¢nim postaveni
(faze 1.). Dovnitr pole jde vidy prvni predni noha (faze Il.), nasleduje zadni noha (faze
[1.). V dal$i okamzik jsou v jednom poli obé nohy soucasné. Ven z pole jde prvni predni
noha (faze 1V.), nasledné opousti pole zadni noha (faze IV.). Pak nasleduje to samé i do
dalsich poli Zebfiku. Cely pohyb tak vypadd, Ze hra¢ neustale vstupuje a vystupuje
z Zebtiku. Timto zpUsobem hrac prekond cely koordinacni Zebfrik. V pribéhu pohybu
neustdle pracuji i horni koncetiny, které pomahaji s pohybem. Dllezité je stfidat strany
pfechodu Zebfiku, aby predni nohou byla prava i levd noha. Pohyb je zndzornén na
schématu.

Modifikace: Hrac¢ vyuziva k pohybu snoiny skok, takZe neustale naskakuje
a vyskakuje dovnitf, ven, z Zebfiku.

Chyby: Nepresné doslapovani do mezer; Spatny rytmus pohybu.
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Zatizeni: 14x (7x predni noha leva; 7x pfedni noha prava).

Zarazeni: Uvod hlavni &asti.

Rozvoj: Koordinace pohybu; rytmizace pohybu.

Zdroj: Hokej.cz. (2020, 14. kvétna). #HokejDoma: Cviceni pro brankdre —
KOORDINACNI  ZEBRIK, = ODRAZOVA  CVICENI  [video].  Dostupné  z:

https://www.youtube.com/watch?v=dr02tA1Upqo

Obrazek €. 22. Koordina¢ni Zeb¥ik — dovnit¥, ven, ilustrativni fotografie (zdroj vlastni 2021).

e 16.TJ - Motylek

Potiebné vybaveni: 5x kuzel.

Popis cviceni: Pfi cvieni, které je nazvdano motylek, pracuji dva hraci soucasné.
Béhem cvifeni se nesméji srazit, proto se musi navzajem sledovat a domlouvat. Celé
cvi¢eni se provadi v maximalni mozné rychlosti, ovSem nesmi dojit k preferenci rychlosti
nad kvalitou provedeni. Cilem hraca je s micem u nohy opisovat tvar, ktera se podoba

kfidlim motyla. Prvni hra¢ obiha kuZely v pofadi A-B—C-D. Druhy hra¢ obihd kuzely
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v poradi C—-D—A-B. Hraci se po kazdém obéhu vrcholovych kuzell vraci ke stfredovému,
ktery obihaji, a aZz pak mifi na dalsi kuzel. Za jedno obéhnuti se pocitd obéh vsech ¢ty
vrcholovych kuZel(l. Postup cviceni viz schéma.

Modifikace: Méni se postup mezi kuzely, napf. A-D—C-B; v pribéhu celého
cviceni smi hrac¢ k vedeni mice vyuzivat pouze jednu nohu.

Chyby: Srazka hracd; Spatna kontrola mice.

Zatizeni: 10x (r(izné postupy mezi kuzely).

Zarazeni: Uvod hlavni &asti.

Rozvoj: Orientace v prostoru; vedeni mice.

Zdroj: (Votik, 2005).

Obrazek €. 23. Motylek, schéma cviceni, XPS (zdroj vlastni 2021).

e 17.TJ - Ctverec se zménami sméru béhu

Potiebné vybaveni: 4x kuzel.

Popis cviceni: Z kuzelu vyznacime ctverec. Strana Ctverce je zhruba Ctyti metry
dlouha. Vyznacdeny ctverec hrac z vnéjsku obiha. Na kazdé strané obrazce ovsem v jiném

postaveni. Prvni stranu klasickym béhem popredu, nasledujici stranu v bocnim
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postaveni tak, Ze ,pfisouva nohy” a je natoCeny dovnitf ¢tverce. Treti stranu v poradi
hra¢ prebéhne pozadu. Posledni stranu prekond hra¢ opét v bocnim postaveni, ovsem
predni je druhd noha (opét je hra¢ natoceny dovnitf ¢tverce). Po obéhnuti viech Ctyr
stran hrac prebira mi¢ a obiha ¢tverec v protisméru, s micem u nohy. Priibéh cviceni viz
schéma.

Modifikace: Jsou pouZivany pfi druhém obéhu (s micem). Hra¢ mlze mit
povoleno pouzivat pouze jednu nohu pro celé provedeni cviceni.

Chyby: Pomalé zmény sméru béhu.

ZatiZeni: 6x.

Zarazeni: Hlavni ¢ast.

Rozvoj: Zmény sméru béhu.

Zdroj: (Fajfer & Mahrova, 2013).

Obrazek €. 24. Ctverec se zmé&nami sméru b&hu, schéma cvigeni, XPS (zdroj vlastni 2021).
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e 18.TJ - Prekazkova draha

Potfebné vybaveni: Kuzely; prekazky; zapichovaci tyce; kruhy; koordinacni
Zebrik.

Popis cviceni: Pfekazkova neboli opiéi draha je postavena trat, kterou musi hrac
prekonat. Pro pfekonani musi jedinec zvladnout pohybové narocné prvky. Vse se snazi
provadét rychle a kvalitné. Zde zvolena draha se skldda z ¢asti bez mice a ¢asti s micem.
Na zacdtku drahy je umisténych pét prekazek takto — vysokd, nizkd, vysoka, nizka,
vysoka. Vysoké prekazky jedinec podléza, nizké snoimo preskakuje. Po prekonani
prekazek nasleduje koordinaéni zebfik. ZebFik hra¢ prekonava tak, ze do kaidé mezery
jde vidy jen jedna noha, takze je to viceméné béh, kde ma jedinec oznacené misto
doslapu. Po prekonani zZebfiku obiha hrac tyce. Po obéhnuti udéld kotoul. Po kotoulu
miti hrac ke kruhlm (obrucim). Prvni Ctyfi proskakuje po levé noze, nésledujici ¢tyfi po
noze pravé. Opét hrac obiha kuzel. Po obéhnuti pfevezme mic¢ a projede s micem u nohy
slalom vyznaceny z kuzell a co nejrychleji zamiti do cile. K tomu aby hraci poddvali co
nejlepsi vykony je dobré si drahu dvakrat zkusit probéhnout nanecisto. Dalsi dva pokusy
uz méfi trenér Cas a probiha tak soutéz mezi hraci.

Modifikace: Prekazkovych drah je nespocet druh.

Chyby: Nekvalitni provadéni pohybovych ukold.

Zatizeni: 4x.

Zarazeni: Hlavni ¢ast.

Rozvoj: Slozité pohybové prvky; koordinace.

Zdroj: (Plachy & Prochazka, 2014).
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Obrazek €. 25. Pfekazkova draha, schéma autora, XPS (zdroj vlastni 2021).

e 19.TJ - Pét proti péti (CtyFi branky; dva mice)

Potiebné vybaveni: 4x mald tréninkova branka.

Popis cvic¢eni: Ve vyznaceném vymezeném hfisti hraji dva tymy o péti hracich
proti sobé. Na kazdé strané hristé je branka. Oba tymy smi skérovat do vSech branek.
Hra probihd se dvéma mici najednou. Omezeni je pouze vtom, Ze branka smi byt
vstielena az poté, co si tym da pét prihrdvek bez preruseni od soupere. Hra je velmi
naro¢nd na orientaci v prostoru. Hra¢ neustdle sleduje dva mic¢e, méni rychle role
z Uto¢nika na obrance a opacné. SlozZitosti, ale i vyhodou, jsou ¢tyfi branky, které se tézko
brani, ale pro skérovani jsou vyhodou. Proto také hra klade naroky na rozhodovani
a organizaci v tymu béhem hry. Neustale se tak méni prostfedi a podminky hry. Vyhrava
ten tym, ktery v daném intervalu vstreli vice branek.

Modifikace: Hrac¢i maji pouze omezeny pocet kontaktl pred prihravkou nebo
zakoncenim; branka smi byt vstrelena az po vétSim poctu souvislych prihravek.

Chyby: Hrac se zaméruje pouze na jeden mic, tim padem nedostatecné sleduje

celou hru.
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Zatizeni: Interval 3x 5 minut.
Zarazeni: Hlavni ¢ast.
Rozvoj: Orientace v prostoru; organizace hry.

Zdroj: (Plachy & Prochazka, 2014).

Obrazek &. 26. Pét proti péti (Ctyfi branky; dva mice), schéma cviceni, XPS (zdroj
vlastni 2021).

e 20. TJ - Koordinacni zebtik — panak

Potiebné vybaveni: Koordinacni zebtrik.

Popis cvi€eni: DalSi ze sady cvieni vyuZivajici koordinacni Zebfik. Pfechod
spociva ve stridani postoje obéma nohama uvnitf pole Zebfiku. Naopak do dalsiho pole
nohy vlbec nezasahuji, jelikoZ jsou vné (viz schéma). Pfechod z pozice do pozice se
provadi pomoci preskoku. Cilem po preskoku je dosdhnout rovnovazné pozice a az pak
preskakovat do druhé pozice. Zakladni provedeni je popfedu.

Modifikace: SloZitéjsi varianta je, Ze preskoky jsou smérem pozadu.

Chyby: Problémy srovnovahou pti doskoku; nepfesny doskok do mezer

v Zebfiku.
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Zatizeni: 8x popredu; 8x pozadu.

Zarazeni: Zavér uvodni ¢asti.

Rozvoj: Rovnovaha; rytmizace pohybu.

Zdroj: Hokej.cz. (2020, 14. kvétna). #HokejDoma: Cvi¢eni pro brankdre —
KOORDINACNI  ZEBRIK, = ODRAZOVA  CVICENI  [video].  Dostupné  z:

https://www.youtube.com/watch?v=dr02tA1Upqo

Obrazek €. 27. Koordinacni Zebfik — panak, ilustrativni fotografie (zdroj vlastni 2021).

e 21.TJ - Ctverec z prekazek

Potfebné vybaveni: 8x nizka prekazka.

Popis cviceni: Hrac vybiha ze startovni pozice s mi¢em. Pfed prekdzkou nahrava
spoluhradi, ktery stoji na strané (viz schéma). Prvni prekazku prekona hrac¢ skokem
snozmo. Po dopadu prekonad prekazku vpravo prebéhnutim. Hned se vraci zpét na stred
a prekonava prekazku vlevo stejnym zplsobem. Po opétovném navratu zpét na stred
posledni prekazku prekona opét skokem snoimo. Hrac dale bézi ke znaéce, kterou ma

pred sebou. U znacky se otoci o 360°. Po otolce dostava pfihravku od spoluhréde, kterou
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mu ihned vraci nazpét (narazecka). Hrac¢ pokracuje k druhému Ctverci z prekazek. Ten
prekondva stejnym zpUsobem jako prvni, pouze prvni pfekondni stranovych prekazek je
do levé strany (opacné nez v prvnim pripadé).

Modifikace: Prekonani stranovych prekazek preskokem snoZzmo do strany; misto
otoceni 0 360° udéla hrac kotoul.

Chyby: Spatna koordinace pohybu; slaba plynulost.

Zatizeni: 8x.

Zarazeni: Hlavni ¢ast.

Rozvoj: Koordinace pohybu.

Zdroj: (Fajfer & Mahrova, 2013).

Obrazek &. 28. Ctverec z piekazek, schéma cviéeni, XPS (zdroj vlastni 2021).

e 22.TJ - Koordinaéni Zebfik s otockou preskoky o 180°

Potiebné vybaveni: Koordinacni Zebrik.

Popis cviCeni: Pfi tomto cviceni bude hrac opét prekonavat koordinacni zebfrik.
Tentokrat dochazi k prekonani zebfiku pomoci preskoku, pfi kterém se hrac otaci o 180°.

Pti kazdém otoceni se hrac¢ posouva v Zebtiku o jednu pficku dal (viz schéma). Timto
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zpUsobem se tak jedinec posouva dal. Hra¢ musi dopadat a doSlapovat presné do mezer
v Zebtiku. Na hrace jsou kladeny naroky na presnost pohybu a orientaci pfi dopadech.

Modifikace: Hrac se obraci pfi preskoku o 360°.

Chyby: Nepresny dopad do mezer v Zebtiku; nedostatecna rotace pfi preskoku;
nestabilita pfi dopadu.

ZatiZeni: 10x.

Zarazeni: Zavér uvodni ¢asti.

Rozvoj: Rovnovaha; odrazova sila; orientace v prostoru.

Zdroj: Hokej.cz. (2020, 14. kvétna). #HokejDoma: Cviceni pro brankdre —
KOORDINACNI  ZEBRIK, = ODRAZOVA  CVICENI  [video].  Dostupné  z:

https://www.youtube.com/watch?v=dr02tA1Upqo

Obrazek €. 29. Koordinacni Zebfik s otockou preskoky o 180°, ilustrativni fotografie (zdroj
vlastni 2021).
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e 23.TJ-Preskok prekazek snozmo stranou

Potiebné vybaveni: 10x stfedni prekazka; 2x kuzel.

Popis cviceni: PFi tomto cvi¢eni hrac pfekonava stredné vysoké prekazky tak, ze
skace snoZzmo, ale neni natocen ¢elem k prekazkam, ale skace natoéen stranou. Snozny
prvnich péti prekazek hrac obéhne ,,osmicku”, ktera klade naroky na zmény sméru. Po
obéhnuti jde hrac na druhych pét prekazek. Ty prekonava v opacném postaveni (otocen
0 180°), nez prekonaval prvnich pét prekazek. Pribéh cviceni viz schéma.

Modifikace: Preskok prekazek snoZzmo popredu/pozadu.

Chyby: Nedostatecné bocni postaveni; nestabilita pfi dopadu pfi preskoku.

Zatizeni: 10x.

Zarazeni: Hlavni ¢ast.

Rozvoj: Stabilita po dopadu; zmény sméru béhu; odrazova sila.

Zdroj: (Benes, J., osobni komunikace, 2020-2021).

Obrazek ¢. 30. Preskok prekazky snoZmo stranou, schéma cviceni, XPS (zdroj vlastni
2021).

65



e 24.TJ - Kradeni ,,ocaski“ ve dvojici

Potiebné vybaveni: RozliSovaci dresy; 4x kuzel.

Popis cvi€eni: Tato hra se odehrdva ve dvojicich. Hraci se v pribéhu celé hry musi
drzet za ruce. Ve vymezeném Uzemi se rozprostfou dvojice. Z rozliSovaciho dresu si
jeden ze dvojice vytvori ,ocasek” tak, Ze ho zastréi za gumu fotbalovych trenyrek.
Vétsina rozliSovaciho dresu musi viset ven, aby vypadal jako ocas napf. psu. Nesmi
ovsem dojit k samovolnému vypadnuti. Na znameni se za¢nou dvojice pohybovat. Cilem
hry je ziskat (vytahnout) co nejvice ,,ocask(” jinych dvojic. Dvojice se snazi chranit si svij
»ocasek”. Jakmile dvojice pfijde o ocas, vypaddva ze hry a jde mimo vyznacené Uzemi.
Pokud béhem hry dojde k rozdéleni dvojice, automaticky vypadava a jeji , ocasek”
dostava dvojice, ktera zplsobila Utokem rozpad dvojice. Vyhrava dvojice, kterd ma na
konci hry (zbyva jen posledni dvojice s ,,ocaskem”) nejvice ,,ocaski” (svlj + ukradené).
Hradi, ktefi jsou v pribéhu hry vyfazeni nestoji, ale pfihravaji si mimo vymezené tzemi.

Modifikace: Kazdy hrac hraje sdm za sebe.

Chyby: Rozdéleni dvojice v prabéhu hry.

Zatizeni: 5x.

Zarazeni: Uvodni &ast.

Rozvoj: Koordinace pohybu; spoluprace.

Zdroj: (Plachy & Prochazka, 2014).
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Obrazek ¢. 31. Kradeni ,,ocaskt ve dvojici, schéma cvic¢eni, XPS (zdroj vlastni 2021).

e 25.TJ - Vybihani na terciky

Potiebné vybaveni: 4x rizné barevny tercik; 1x kuzel.

Popis cviceni: Toto cviceni je zamérené na zmény sméru, béh dopfedu/pozadu.
Hra¢ ma jeden startovaci kuzel, kde startuje a vzdy se tam i vraci. Ddle jsou ve cviceni
Ctyri terciky vzdalené zhruba Ctyfi metry od startovaciho kuzele, na které vybiha v pIné
intenzité. Pfimo na terciku vidy odehravad mic, vidy vsak jinym zplsobem. ZpUsoby
odehrani jsou: ptihrdvka pravou nohou; pfihravka levou nohou; odehrani hlavou;
prihravka rukou tréenim od prsou. Hrac, ktery slouzi jako nahravac, urcéuje pomoci slov
(barvy tercikd, viz schéma), na jakou znacku hrac startuje. Hrac se snazi pracovat rychle
a presné.

Modifikace: Méni se zplUsob odehrani mice na terdcicich.

Chyby: Nepresné odehravani mice na tercicich spojené se Spatnou koordinaci
pohybu; jiny zplGsob odehrani mice, nez je urcen pro uréeny tercik.

ZatiZeni: Interval 4x 45 sekund.

Zarazeni: Hlavni ¢ast.
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Rozvoj: Orientace v prostoru; koordinace pohybu; zmény sméru.

Zdroj: (Neuman, 2003).

Obrazek ¢. 32. Vybihani na terciky, schéma cviceni, XPS (zdroj vlastni 2021).

e 26. TJ — Mic skrz prekazky a stabilita pomoci kruhi

Potiebné vybaveni: 5x stfedni prekazka; 8x kruh; 1x mala tréninkova branka.

Popis cviceni: Toto cviceni ma dvé faze. V prvni fazi hra¢ prekonava pomoci
jemné techniky prekazky. Mi¢ prostrkava skrz prekazku, aby nedoslo k jejimu shozeni.
Sam hrac prekdzku prekondva snoznym preskokem. Potom co hrac takto prejde viech
pét prekazek, zakoncuje skrz kruhy do branky. Po zakonceni jeSté prekondva kruhy.
Kruhy jsou od sebe vzdalené zhruba jeden, maximalné jeden a pal metru. Hrac je
prekonava preskoky z jedné nohy na druhou (v kruhu je vidy pouze jedna noha). Po
dopadu se snazi dostat do stabilni polohy a v ni vydriet minimdlné jednu sekundu, pak
nasleduje odrazem z jedné nohy preskok do druhého kruhu.

Modifikace: Pfeskok mezi kruhy snozmo obéma nohama najednou.

Chyby: Spatnd stabilita pfi dopadu na jednu nohu; slaby odraz; shazovéni

prekazek pti prostrkovani mice.
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Zatizeni: 10x.
Zarazeni: Hlavni ¢ast.
Rozvoj: Rovnovaha; odrazova sila.

Zdroj: (Votik, 2005).

Obrazek €. 33. Mi¢ skrz prekazky a stabilita pomoci kruht, schéma cvi¢eni, XPS (zdroj
vlastni 2021).

e 27.TJ)-Probihani/provadéni mice skrz slalom z tyci

Potiebné vybaveni: 8x zapichovaci tyc.

Popis cviceni: Toto cvi¢eni ma dvé varianty. Rozdil je, zda se cviceni déla s micem
Ci bez néj. Cilem v obou ptipadech je zvladnout slalom mezi ty¢emi (imitace protihrace)
tak, aby v pribéhu cviceni nedoslo ke kontaktu. Zvlastnosti je, Ze hra¢ vidy bézi/vede
mi¢ skrz slalom k posledni ty¢i popredu a zpét jiz bézi/vede mi¢ pozadu. To klade naroky
na koordinaci pohybu. Hra¢ musi svlj pohyb zkoordinovat tak, aby nedoslo ke kontaktu
s ty¢i ani pfi pohybu vzad. Slalom se hrac snazi délat co mozna nejrychleji.

Modifikace: K vedeni mice smi hrac pouzivat pouze jednu nohu.

Chyby: Kontakt mice, nebo hrace, s tyci; nepresné vedeni mice.

ZatiZzeni: 8x varianta |.; 8x varianta Il.
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Zarazeni: Hlavni ¢ast.
Rozvoj: Koordinace pohybu; vedeni mice.

Zdroj: (Votik, 2003).

Obrazek €. 34. Probihani/provadéni mice skrz slalom z ty¢€i, schéma cviéeni, XPS (zdroj
vlastni 2021).

e 28.TJ-Fotbal +,hazena”

Potiebné vybaveni: 4x mald tréninkova branka.

Popis cviceni: Toto cviceni je dalsi z fady hernich cvi¢eni. Metodou rozvoje je hra,
kterd ma sva specificka pravidla. Hra spociva v tom, Ze probihd soubézné hra jednim
mi¢em nohama (fotbal) a hra druhym mi¢em pomoci rukou (,,hazena“). Kazdy tym ma
dvé branky. Pravidla pro hru nohama jsou stejna jako ve fotbale. Hra pomoci hornich
koncetin (,,hdazena”) ma tyto pravidla. Hrac¢ drzici mi¢ smi udélat pouze dva kroky. Pokud
se mic¢ dotkne pfi prihravce nebo pfi chytani zemé, ziskava mi¢ souper. Hra¢ nesmi mic
drzet pfilis dlouho, maximalné tti sekundy. G4l (,hazena”) plati hozenim mice do jedné

z dvou branek. Gdl (fotbal) plati stejné jako u fotbalu. Hraci se v prabéhu hry musi
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soustredit na oba mice, pro kazdy mic plati jina pravidla. Prostor pro hru by nemél byt
pfrilis veliky, aby byl na hrace vytvaren ¢asoprostorovy tlak.

Modifikace: Omezeni poc¢tl kontaktu s micem (fotbal).

Chyby: Zaméreni pouze na jeden mi¢; nezvladnutd koordinace ovladani mice
(ruce/nohy).

Zatizeni: Interval 4x 5 minut.

Zarazeni: Hlavni ¢ast.

Rozvoj: Orientace v prostoru; organizace hry; koordinace pohybu.

Zdroj: (Plachy & Prochazka, 2014).

Obrazek €. 35. Fotbal + ,,hazena“, schéma cviceni, XPS (zdroj vlastni 2021).

e 29.TJ - Cviceni na balanc¢ni podloZce (BOSU)

Potiebné vybaveni: 4x balanc¢ni podlozka.

Popis cviceni: K tomuto cvi¢eni bude potieba balan¢ni podlozka (téZ znama jako
BOSU). Tato tréninkova pomuicka je rozsifena napfi¢ sportovnimi disciplinami. Jeji
specifikaci je, Ze pfi dosSlapu na ni se vytvafi nestabilni pozice. Hraci se tak snazi

vyrovnavat své pozice, a tak dosdhnout stabilni polohy. Toho vyuZziva i toto cviceni. Hrac
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postupuje z jedné balanéni podlozky na dalsi. Na kazdé musi splnit urcité zaddani, aby
mohl postoupit dale. Na prvni balancni podloZce hrac¢ udéla pét drepl. Na druhé
odehraje mi¢ po nahozeni hlavou nazpét, celkem pétkrat. Na treti balan¢ni podloZce
odehrava hra¢ mi¢ po nahozeni od nadhazovace pravou nohou zpét nadhazovadi,
celkem pétkrat. Na posledni, ¢tvrté balanc¢ni podlozce, opakuje cviceni z predchozi
BOSU, ovsem odehrava mic levou nohou. Pribéh cviceni viz schéma. Hrac¢ se na vSech
stanovistich snazi odehravat mic presné zpét na nadhazovace.

Modifikace: Méni se zpUsoby cvikll a odehravani mic¢e na balan¢ni podlozce.

Chyby: Nestabilni postoj na balan¢ni podloZce; nepfesné odehrani mice zpét.

Zatizeni: 8x.

Zarazeni: Uvodni ¢ast.

Rozvoj: Rovnovaha.

Zdroj: (Fajfer & Mahrov4d, 2013).

Obrazek ¢. 36. Cviceni na balancni podloice (BOSU), schéma cviceni, XPS (zdroj
vlastni 2021).
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e 30.TJ - Pohyb do pismena ,,M* + strelba

Potiebné vybaveni: 11x kuzel; 1x tréninkovy panak.

Popis cvi€eni: Posledni cvicenim ze sestaveného tréninkového programu na
rozvoj obratnosti je cviceni, které je naro¢né na pohyb (Casté zmény sméru). Hrac obiha
drahu, kterd ptipomina pismeno ,M“, ale ma jesté vlozené dvé odbocky, viz schéma.
Hra¢ méni smér pohybu popredu/pozadu a také zataci. Ve druhé fazi v rychlosti prebira
mi¢ a obehrdava (déla klicku) tréninkového panaka, nasledné zakoncuje na branu.

Modifikace: Celé cviceni délad hrac s micem.

Chyby: Pomalé a malo plynulé zmény sméru; nepresny pfijem mice v béhu.

Zatizeni: 10x.

Zarazeni: Hlavni ¢ast.

Rozvoj: Koordinace zmén sméru pohybu.

Zdroj: (Benes, J., osobni komunikace, 2020-2021).

Obrazek €. 37. Pohyb do pismena ,,M“+ stfelba, schéma cviceni, XPS (zdroj vlastni
2021).
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4.2 Zptlisob ovéreni tucinnosti

Pro zjisténi urovné rozvoje obratnostnich schopnosti Ize vyuZit jako u vétsSiny
pohybovych schopnosti testy laboratorni, nebo terénni. Pfi diagnostice v laboratofi jsou
vyuzivany pfistroje a jsou zde velmi standardizované podminky. Terénni testy jsou
provadény v pfirozeném prostiedi, u fotbalu na fotbalovém hfisti. | zde je snaha
dosdhnout co nejvétsi standardizace. Pro zjisténi Urovné rozvoje obratnostnich
schopnosti jedince jsou vSeobecné znamé a pouzivané baterie cvikl a test(. Je popsan
presny postup provedeni, méreniivyhodnoceni. Jednd se napf. o testy: lowa—Brace test;
Denisiuk test. K méreni obratnosti Ize také vyuZit specialni pristroje, na kterych se
provadi testy, napf.: Minnesota Dexterity Test (méfi jednoduchou koordinaci oka
a rukou); Grooved Pegboard Test; Purdue Pegboard Test. (Neuman, 2003)

Jiz zminéné pouZivané testovani je zamérené na Sirokou verejnost. Jejich
vyhodou je, Ze jsou jiz stanovené normy, diky kterym muze jedinec zjistit, jak si stoji
oproti priméru spolecnosti.

JelikoZ obratnost ve fotbale je mirné odliSnd a ma své specifika oproti bézné
obratnosti, pfedevsim zapojenim mice, jsou znamé testovaci baterie nedostacujici. Diky
tomu byl na zakladé studie knihy (Mékota & Blahus, 1983) sestaven vlastni soubor
testovacich cvic¢eni, kterym by bylo moZzno ovérit Ucinnost sestaveného tréninkového
programu. Diky testovacimu souboru cvi¢eni je mozné pozorovat, zda se hraci zlepsuji Ci
nikoliv. Soubor obsahuje celkem pét cviceni, jak specifickych, tak i nespecifickych.
Cviceni z testovaciho souboru se neobjevuji v tréninkovém programu, jelikoz by diky
tomu doslo ke zkresleni namérenych vysledkd.

Testovani pomoci testovaciho souboru cviéeni je dobré pouzit pred zac¢atkem
aplikace specidlniho tréninkového programu. Diky tomu dojde ke zjisténi pocateéni
urovné obratnostni slozky hraca. Zavérecné testovani je provedeno az po dokonceni
celého tréninkového programu. To poslouzi jako ukazatel jeho ucinnosti. V pribéhu
aplikace specialniho tréninkového programu je moziné zaradit jeSté jedno nebo dvé
prabézina méreni at je vcas jasné, zda béhem tréninkového programu opravdu dochazi

k rozvoji toho, na co je program zaméreny.
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Cviceni pro ovéreni ucinnosti

Zde jsou nalezeny jiz konkrétni pfiklady cvic¢eni, kterd jsou vhodna pro ovéreni
vySe popsaného tréninkového programu. Cviceni se zaméfuji na obratnost mladych
fotbalistd.

Skok na cil

Dvé vodorovné cary jsou o sebe vzdalené jeden metr. Cilem je doskocit snozmo
co nejpresnéji z jedné ¢ary na druhou. Pocita se vzdy vzddlenost vzdalenéjsi paty od cary.
Z hlediska techniky se pozaduje, aby skok byl snozny, a tak byly obé paty u sebe. Prvni
dva skoky provadi testovany s otevienyma ocima, druhé dva skoky, tedy treti a ¢tvrty
skok v poradi, uz ma testovany oci zaviené/zavazané. Zaznamena se absolutni odchylka
od cary doskoku vsech Ctyt skoku. Skdre vSech Ctyr skokl se scitd a soucet tak dava
vysledek k porovnani s ostatnimi. Nejéastéjsi chybou pfi testovani je nestabilni doskok,
hlavné pfi skocich se zavienyma/zavazanyma ocima. Dale musi byt kladen diraz na
presnost méreni. Pfi méfeni po absolvovani specidlniho tréninkového programu by méla
byt absolutni odchylka mensi nez pfi prvnim méreni. (Mékota & Blahus, 1983)

Pfiklad hodnoceni:

1. skok—6cm

2.skok—=5cm

3. skok — 13 cm (zavazané oci)

4. skok — 11 cm (zavazané oci)

Celkova odchylka: 35 cm

Vyhozeni mice — kotoul — chyceni mice

Testovany jedinec stoji a drzi mic v ruce. Mi¢ vyhodi nad sebe do vzduchu, udéla
kotoul a mi¢ opét ze vzduchu (bez doteku zemé) vestoje chyti. Zaznamenava se, kolikrat
z deseti hodU se podafi testovanému chytit mi¢ dle povolenych pravidel. Pro platnost
pokusu musi jedinec zvladnout udélat precizni kotoul a mi¢ chytit opét vestoje. Jako
neplatny pokus se pocita i kdyZz mi¢ jedinec sice chyti, ale napf. vsedé nebo pozici na
kolenou. Neplatny je i pokus, pokud jedinec provede neadekvatni kotoul. Ptiklad
hodnoceni: 6 Uspésnych pokust z 10 moznych.

Vedeni tFi mici skrz slalom

Tento test spociva v provadeéni tfi mica najednou skrz slalom vyznaceny z kuzel(

ve sméru tam i zpét. KuZell je celkem pét a jsou od sebe vzdalené dva metry (viz
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schéma). Hradc¢ v prabéhu testu nesmi svym pohybem, ani micem, shodit kuzel.
Testovanému je zaznamendvan cas, za jak dlouho zvladne projit slalom s mici.
Ke spusténi méfeni ¢asu dochazi, kdyZ prvni mi¢ prekond startujici ¢aru. Cas se vypina
v momenté, kdyZz jsou vSechny tfi mi¢e i hra¢ za cilovou ¢arou. Za shozeni kuzelu
v pribéhu cviceni je hraci udélena penalizace deset sekund. Hraci jsou méreny dva
pokusy a Casy se scitaji. (Mékota & Blahus, 1983)

PFiklad hodnoceni:

1. pokus - 35,07 sekund
2. pokus — 33, 20 sekund

Celkovy ¢as — 1:08,27 minut

sv o

Obrazek €. 38. Vedeni tfi mict skrz slalom, schéma cviceni, XPS (zdroj vlastni 2021).

Osmicka s micem a prekdzkou

Ucastnik testu ma za cil dvakrat co nejrychleji prob&hnout s mi¢em ,,osmicku”
(tvar Ccislice 8) s prekazkou uprostied. Prechod stredné vysoké prekazky (tficet
centimetr(l vysoké) probiha tak, Zze mi¢ prostrkdvd hra¢ skrz prekazku a sam ji

preskakuje. V prlbéhu cvi¢eni nesmi dojit ke shozeni kuzelG ani prekazky. Méri se
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absolutni ¢as. Zacatek testu je za prekazkou uprostied. Hra¢ obéhne kuZzel, vraci se zpét
k prekazce, mic prostrkava skrz, sdm prekdazku preskakuje. Pokracuje k druhému kuzelu
a opakuje totéz (viz schéma). Hrac v testu tedy prekazku prekondva celkem ctyrikrat.
Méreni Casu se zastavuje po prekondni prekazky poctvrté. Hraci se zaznamenavaji dva
pokusy a casy z obou pokusu se scitaji. Pokud hrac v prabéhu testu shodi prekazku ci
kuZel, je mu udélena penalizace deset vtefin. (Mékota & Blahus, 1983)

Pfiklad hodnoceni:

1. pokus-17,31 sekund
2. pokus —18,07 sekund

Absolutni ¢as: 35,38 sekund

Obrazek ¢. 39. Osmicka s micem a prekazkou, schéma cviceni, XPS (zdroj vlastni
2021).
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Ctverec s prekdzkami

Poslednim, patym, cvi¢enim z testovaciho souboru je cviceni, které spociva
v tom, Ze hrac¢ bézi po obvodu ¢tverce z kuzell. V pribéhu obihani hra¢ méni smér béhu
(popredu/pozadu) a také prekonava stfedné vysoké prekazky. Strana Ctverce je dlouha
pét metrd. Hrac vystartuje, prvni stranu bézi klasicky popredu. Na druhé strané obrazce
hra¢ snozmo preskakuje pét prekazek. Po treti strané Ctverce bézi hra¢ pozadu. Na
snozmo pozadu. Cil cvieni je ve stejném misté jako start. Hra¢ musi vSechny kuzely
obihat z vnéjsi strany. Zaznamenava se ¢as obéhu. Celkem hrac toto cvi¢eni bézi dvakrat.
Oba casy se scitaji a tvori absolutni ¢as.

Ptiklad hodnoceni:

1. pokus—-12,17 sekund
2. pokus—11,25 sekund

Absolutni ¢as: 23,42 sekund

Obrazek &. 40. Ctverec s piekazkami, schéma cviéeni, XPS (zdroj vlastni 2021).
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5 Zaveér

Cilem této bakalarské prace bylo na zakladé studie dostupné odborné literatury
sestavit tréninkovy program. Smyslem sestaveného programu je rozvoj obratnostnich
schopnosti fotbalist( starSich Zakd klubu FK Jindfichtv Hradec 1910. Vytvoreny program
obsahuje tficet cviceni.

Samotna bakalarska prace ma dvé hlavni ¢asti, a to analytickou a syntetickou.
Jako zaklad préace byly pouZity zdroje vénujici se problematice pohybovych schopnosti
a jejich rozvoji. Tyto informace byly ddle doplnény a rozvijeny poznatky pfimo z oblasti
fotbalu. Byla provedena reserse zdroju zamérenych na teorii sportovniho tréninku. Tyto
poznatky z teorie byly konfrontovany se zkuSenostmi $éftrenéra mladeze v klubu FK
Jindfichtv Hradec 1910. Na zakladé téchto informaci byl sestaven konkrétni tréninkovy
program urceny pro fotbalovou kategorii starSich zak(. Pfi tvorbé programu bylo
pfihlizeno k redlnym podminkdm klubu FK Jindfichdv Hradec 1910. Vystup prace
v podobé navrZeného tréninkového programu muze byt jako celek vyuZit pro ostatni
kluby podobné urovné a technického vybaveni, dil¢i prvky tréninkového programu
a jejich modifikace jsou aplikovatelné pro jakoukoli Uroven vykonosti.

Analyticka ¢ast se vénuje vysvétleni pojmu obratnost. K jakym zménam dochazi
v téle diky pravidelnému tréninku. Na ¢em zavisi kvalita sportovniho vykonu. Dale jsou
zminény moznosti zaméreni tréninkovych jednotek, jelikoz kazdy sport klade jiné naroky
na rozvoj rlznych slozek vykonnosti. Predstavena je fotbalova strategie vydana
Fotbalovou asociaci CR do nadchazejicich let. Sestaveny program vychdzi z principd této
strategie. Analyticka ¢ast téZz obsahuje popis fotbalovych vékovych kategorii z pohledu
didaktického i organizac¢niho. Pro dobrou ucinnost tréninkového programu je dualezité
volit vhodna cviceni pro danou kategorii. Na konci analytické ¢asti je predstaven klub FK
Jindfichtv Hradec 1910, jeho historie i sou¢asnost.

V syntetické ¢asti je uveden konkrétni tréninkovy program, ktery obsahuje tficet
cviceni, kterd jsou zafazena do tficeti tréninkovych jednotek. Cviéeni jsou specifického
(s micem) i nespecifického (bez mice) charakteru. Pro rozvoj obratnosti jsou predstavena
cviceni s vyuZitim koordinaéniho Zebfiku, prekdzek, kuzeld. Cast cvi¢eni tvofi herni
cviceni, kterda na hrdce vytvareji casoprostorovy tlak a jsou naro¢na na prostorovou
orientaci. Cvi¢eni jsou doplnéna o nazornd schémata, kterd zndzornuji idealni pribéh

cviceni. Doplnéné jsou i rizné modifikace Ci alternativy v provadéni cviceni. Vidy je
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uvedeno, jaké jsou Casté chyby, kterych je dobré se vyvarovat. Doplnéné jsou i pocty
opakovani ¢i ¢as zatiZeni. VZdy je uvedeno, odkud bylo cvi¢eni ¢erpano. Cviceni se svou
urovni vztahuji ke kategorii starsich zaka.

V syntetické ¢asti je nabizena i moZnost pro ovéreni ucinnosti tréninkového
programu. Zde je zvolena metoda sledovani rozvoje pomoci vytvoreného souboru
cvi¢eni ndro¢nych na obratnost, které vychazi z odborné literatury. Prvni méreni rozvoje
obratnosti se provadi pred zacatkem aplikace specidlniho tréninkového programu.
Druhé méreni se provadi po dokonceni celého programu. Z vysledk(i obou méreni by

mélo byt jasné, zda hraci dosahli zlepsSeni, a tak byl program ucinny.
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