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1 Uvod

Fotbal, pro kazdého z nas tohle slovo znamena néco jiného. Na nékoho to
pUsobi jako vychovny prostfedek, na nékoho jako ¢as socializace s partou lidi, ktefi se
daji charakterizovat jako kamarddi, pro nékoho c¢as straveny jenom sam se sebou nebo
jen hrani hry, kterou tak milujeme. Kazdy z nds by fekl jinou definici nebo vyznam
fotbalu a fotbalového prostfedi. Kazdému z nds fotbal néco jiného pfindsi a kazdy z nds
ma také odlisné cile vtomto sportu. Proto nemuizZeme konkrétné fict, jak to ma ten
druhy, protoze jedind pravda je vjeho srdci. Fotbal je nejrozsifenéjsi hra na svéte
z dlvodu jeho jednoduchosti a snadného realizovani. Co potfebujeme na to, abychom
mohli hrat fotbal? Dvé brany, néjaky prostor a mic. ZjednodusSené receno. Proto je
tento sport laskou mnoha lidi na svété. Je velice populdrni pravé v chudych zemich,
kde se bere fotbal jako ndboZenstvi. Mezi svétové velikdny mizu zaradit Brazilii nebo
Argentinu, kde ztéchto zemi vysli fotbalisti, ktefi se stali tvafi fotbalu. Mezi né
s jistotou mohu zaradit Pelého, Maradonu nebo Messiho, ktery je pro soucasné déti
fotbalovy blh a kouzelnik. Z ¢eského i Ceskoslovenského prostiedi mohu zminit jména
Bican, Masopust, Nedvéd nebo Petr Cech. Jména, které sem jmenoval zacinali také od
zacatku. Aby se dokazali dostat tak vysoko, musi mit obrovskou vasen pro fotbal, na
kterou se vazou dalsi dllezité vlastnosti, které jsem u fotbalu zapotrebi a jeho rozvoiji.
Co se tim snazim tict? Pokud mas vasen pro hru nebo to, co délas, mazes dokazat velké
véci. Tyhle jména jsou toho dlikazem a mladi hracéi se jimi mohou inspirovat a
pokracovat po své vysnéné jak sportovni, tak i Zivotni cesté.

Pro to, aby doSlo kco nejvétsimu rozvoji je zapotrebi vytvoreni prostredi
v podobé rodiny a trenéra. Je to také divod, proc¢ jsem si tohle téma vybral, protoze
zndm dullezitost sportovniho prostredi a vliv trenéra na jedince, ktery ma vysnény cil,
za kterym si s jeho pomoci jde. Sdm jsem trenér fotbalovych pfipravek, kdy se staram o
to, aby hradi sli vysnénou cestou a ja se jim ze vSech sil snazim ukazat cestu, jakou by
to bylo nejlepsi. Sdm se povazuji za privodce na vysnéné cesté ditétem. Je zapotiebi
umét porozumét ditéti a nasledné s nim umét pracovat. Co je automatické pro
dospélého, neni automatické pro dité. Tuhle vétu by z mého pohledu mél mit v hlavé
kazdy trenér mladeze, ktery chce napomoct vSestrannému rozvoji mladeze.

Téma, které jsem si vybral ma velice blizko k détem a jeho pohybovém rozvoji.



Nejprve si predstavime nase cile, ukoly a hypotézy, které mame nastavené v nasi praci
a které si ke konci vyhodnotime. Jako dalsi si podrobnéji predstavime nase metody
vyzkumu, kde si budeme charakterizovat nasi cilovou skupinu a vytvofeny
specializovany trénink, ktery si ovéfime koordina¢nimi testy. Dale si rozebereme
teoretickou Cast, kde poukazujeme na charakteristiku fotbalu, jeho pozitiva a pravidla
v kategorii U1ll, kam zapadaji nasi svéfenci. Dalsi kapitola patfi trenérovi mladeze,
kterého si predstavime a rozebereme si jeho ukoly, styly vedeni a vhodné prostiedi pro
dité. Nase kategorie spada do obdobi mladsiho Skolniho véku, kterou si podrobnéji
popiSeme a dale si pfedstavime koordinacni schopnosti, jak délime a jak prispét k jejich
rozvoji. Pro rozvoj ditéte je dllezity sportovni trénink, ktery v teoretické ¢asti mame
také blize popsany s tim, Ze poukazujeme zde na zvlastnosti a dulezZitost détského
pohybu. Na konec si vyhodnotime namérené hodnoty pomoci pohybovych testl a
zhodnotime si, jaky ma vliv vytvoreny specidlni trénink na rozvoj koordinacnich

schopnosti u mladych fotbalist(.
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2 Metodologie
2.1 Cil, ukoly a hypotézy

2.1.1 Cil prace
Cilem této bakalarské prace je ovéfit, zda upraveny tréninkovy plan mladych

fotbalist( prispéje rozvoji jejich koordinacnich schopnosti v daném ¢asovém useku.

2.1.2 Ukoly prdce
1. Nastudovat odbornou literaturu a vytvofit teoreticky zaklad pro nasi

praci. Mezi podstatnd témata patfi fotbal a jeho predstaveni do nasi
vékové kategorie, trenér mladeze, charakteristika mladsiho Skolniho
véku, koordinacni schopnosti a sportovni trénink, kde si pfiblizime

podrobnéji trénink déti a jeho odlisSnosti.

2. Vytvorit tréninkovy program s koordinacnimi prvky, ktery budeme
aplikovat avybrat strukturované testy, kterymi budeme ovérovat
funkénost vytvoreného tréninku.

Provést prvni testovani

3
4. TFi mésice provadét vytvoreny trénink
5. Provést druhé testovani

6

Vyhodnotit a statisticky ovérit ziskané vysledky

2.1.3 Hypotézy
H1: Vytvoreny tréninkovy program s koordinaénimi prvky bude mit statisticky

vyznamny vliv na koordinacni schopnosti mladych fotbalistd v Brace testu.

H2: Vytvofeny tréninkovy program s koordinaénimi prvky, bude mit statisticky
vyznamny vliv na koordinacni schopnosti mladych fotbalistd v testu béh
s kotoulem.

H3: Vytvoreny tréninkovy program s koordinacnimi prvky, bude mit statisticky
vyznamny vliv na koordinacni schopnosti mladych fotbalistd vtestu béh se
zménami sméru.

H4: Vytvoreny tréninkovy program s koordinacnimi prvky, bude mit statisticky
vyznamny vliv na koordinacni schopnosti mladych fotbalistl v testu kutaleni tfi

micd.
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2.2 Pouzité metody vyzkumu

Metoda, ktera ndam umoznila informace zpracovat, se nazyva kvalitativni
obsahova analyza. Cilem této metody je porovnat informace, jejich rozsah a vyznam a
nasledné vyvodit kvalitativni zavér. Jelikoz pracujeme s jednou testovaci skupinou, tak
zde vyuzivame profil Time series design. Prvnim krokem je provedeni vstupniho
testovani skupiny. Ddle se nastavi vytvoreny specidlni trénink, ktery se vykondva po
dobu 3 mésicl a po uplynuti téhle doby, probéhne druhé (vystupni) testovani skupiny.
Nasledné budeme porovndavat nasbirand data ze vstupniho a vystupniho testovani
skupiny. Namérené vysledky budeme statisticky ovérovat parovym t — testem na
hladiné vyznamnosti 0,05. Zde budeme pozorovat, zda doslo k ovlivnéni koordinacnich
schopnosti u jednotlivcl. U rozhodovani, které metody vyuZijeme do nasi prace se nam
naskytlo az patndct ovérovacich test(l, ale na zakladé véku nase testované skupiny a
jeho aktivni zaméreni, jsme se rozhodli, Ze vybereme C(tyfi testy, které si zde
predstavime, za jakym Ucelem jsme si testy vybrali. Mezi vybrané testy fadime IOWA
BRACE test, béh s kotoulem, béh se zménami sméru a kutdleni tfi micd, diky kterym
jsme ovérovali uroven koordinacnich schopnosti u déti.
lowa brace test jsme si vybrali na zakladé zjistovani urovné docility koordinacnich
schopnosti. Bereme v uvahu, Ze uroven docility hraje velkou roli v koordinacnich
schopnostech déti, kde diky vyssi Urovné dochazi k lepsi a kvalitnéjsi ucenlivosti novych
pohybovych vzor(.
Béh s kotoulem — vybrany motoricky test obsahuje jak prvky koordinace, tak hbitosti.
Obsahuje schopnosti a dovednosti, které se objevuji ve sportovni pripravy mladych
fotbalistll a na téchto podloZenych informaci jsme se rozhodli, Ze tento test bude
vhodny na ovéreni koordinacnich schopnosti, které budeme u hrach provadét.
Béh se zménami sméru — u testu béh se zménami sméru v sobé kombinuje koordinaci a
obratnost jedince, kdy Ize pomoci tohoto testu ovéfit jeho koordinacni schopnosti
nebo pouzit jako prvky pro rozvoj koordinace. Pro mladé fotbalisty je pohyb znamy i ve
sportovni pripravé nebo utkani. To je zde dlvod, pro¢ jsme se rozhodli test do prace
pouzit.
Kutdleni tfi mi¢u — u testu se objevuje metoda, ktera je détem zvlast fotbalistlim velmi

blizka, kdy musi délat vice pohybl najednou. Tento test nam méri koordinaci celého
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téla a jeho rychlost zvladnout vice pohybl najednou. To je divod, pro¢ jsme tento test
zahrnuli do prace na ovéreni koordinace u déti.

Nastaveny vytvoreny trénink se skldda z osmi cvik(, ktery se provadél ve dvojicich
formou kruhového tréninku po dobu tfi mésici dvakrat tydné vidy v pondéli a ve
Ctvrtek na travnatém hfisti. Zaméreni cvik(l bylo na rozvoj koordina¢nich schopnosti
mladych fotbalist(, kdy cviky byly vytvoreny tak, aby co nejvice spadaly do sportovni
pripravy mladych fotbalist(i. Objevuji se zde pohyby, které se pravé objevuji ve fotbale
a napomuUze to koordina¢né — komplexnimu rozvoji mladeze. Trénink vzdy probihal od
16 hodin. Vstupni testovani bylo zahajeno 3. 8. 2020, kde dalS$im krok nasledoval
v podobé tfi mésici konani vytvoreného tréninku. 3. 11. 2020 probéhlo druhé
(vystupni) testovani, které muselo probihat v domacich podminkach, z dlivodu Sifeni
pandemie Covid. Od 5. 10. 2020 musel vytvoreny trénink probihat individudlni formou
v domécich podminkdch, z diivodu vyhlaseni nouzového stavu vladou CR, kde jeden
mésic z nastavenych tfi mésicd museli hradi trénink provadét doma individualné
v domacich podminkach dvakrat tydné ve stejné dny a casy, jak byl vytvoreny trénink
zahdjen. OvSem pred zahdjenim nouzového stavu méli hraci dva mésice pravidelny
trénink a treti mésic provadéli v domacich podminkach, tudiz by tahle situace neméla
mit vliv na naSe vysledky. Vystupni testovani bylo provadéno opét v domadcich

podminkach hrace, kde nedoslo k Zddnému problému.

2.3 Reserse literatury

Veskerym zdrojem informaci byla literatura v knizni podobé, ktera se zajimala o
nasi problematiku détského pohybu a koordinacnich schopnosti. Nejvice ¢erpanych
informaci pochazelo z publikace Peri¢, T. (2004) spolu s Mékota a Novosad (2005) a
(Kucera, Kolat, & Dylevsky, 2011). Charakteristiku fotbalu a kategorie U11 mélo velky
vyznam cCerpat z publikaci Buzek, M., Altman, Z., Bunc, V., Bursovd, M., Janak, V.,
Kocourek, J., ... Zahalka, F. (2007) spolu s Kirkendall, D. T. (2013), Votik, J. (2016) a
(Ondfej, 1990). Problematiku a popis trenéra mladeze v praci zajistuji informace
z publikace Stilec, M., Dovalil, J., Ho3ek, V., Choutka, M., Choutkova, B., & Kocourek, J.
(1989). U konkrétniho popisu stylu vedeni trenéra mladeze zajistovala publikace Peric
(2004). Z publikace Votik (2011) jsem cerpal z dlivodu obsazenych informaci na téma

rodina a vychova sportovce, kterd je zasadni u ditéte. Z nastudovanych publikaci

13



Jufinovd & Stejskal (1987) spolu s Dovalil, J., Choutka, M., Svoboda, B., Rychtecky, A.,
Havlickova, L., Peri¢, T., & Suchy, J. (2008), Dovalil (2002), Peri¢, T. (2004), Kra¢mar, B.,
Chraskova, M., & Bacdkova R. (2016) a Vobr, R. (2009) byla sepsana kapitola
ontogeneze ¢lovéka — obdobi mladsiho Skolniho véku. Vyborné poznatky ohledné
koordinacnich schopnosti a jejich definice predstavuje publikace Hodan (1972),
Mékota, K., & Novosad, J. (2005) spolu s Kasa, J. (2000) a Votik, J. (2005). K zakladnimu
popisu koordinace mi velmi pomohla publikace Votik, Bursova (1994) a Kristofi¢ (2006).
Vyvoj a rozvoj koordinacnich schopnosti nam hezky pfiblizuje publikace Havel, Z.,
Hnizdil, J., Cernd, L., Horkel, V., Horklova, H., Kresta, J., ... Zak, M. (2009) a Macek, M.,
& Mackova, J. (1995) spolu s publikaci Choutka a Dovalil (1991), ktera se zaméruje na
metody rozvoje koordinacnich schopnosti. O Pfesny popis testll, diky kterym jsme
ovérovali koordinacni schopnosti jedincl se zajima publikace Mékota, K., & Blahus, P
(1983). Charakteristika sportovniho tréninku a jeho slozky byly ¢erpdny z publikace
Vobr (2009) spolu s Novosad, J., Fromel, K., & Lehnert, M. (1998) a Peri¢, T., & Dovalil,
J. (2010). Publikace, z které jsem cerpal ohledné zdsad sportovniho tréninku nese
nazev Lehnert, M., Kudlagek, M., Hap, P., Bélka, J., Neuls, F., Jedina, O., ... Stastny, P.
(2014). Ukoly sportovniho tréninku pfesné popisuje publikace Rubds, K. (1996) a na
kapitolu zvlastnosti déti, kterou jsme ukoncili teoretickou ¢ast jsem pouzil informace
z publikace Buzek, M., & Prochdzka, L. (1999). V praktické ¢asti se objevuji konkrétni
testy, na které jsem pouzil nastudované informace z publikace Stépnicka, J. (1976)
spolu s publikaci Belej a Junger (2006). Informace ohledné kvaziexperimentu jsem

nacerpal informace z publikace Shadish, Cook a Campbell (2002).
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3 Pfehled poznatkl
3.1 Charakteristika fotbalu

Kolik radosti se skryva v tomto jedine¢ném slové, ktery nese nazev fotbal. Dfive
se vSak fotbal nazyval jako kopand. Fotbal je nejrozsifenéjsi kolektivni hra, ktera se
hraje po celém svété. Hraci i divaci fotbal miluji kvali vzruSujicim okamzik(im, které
nastdvaji na hristi béhem zapasu. Hra probihd v pfirodnich podminkdch, ale diky stfese,
se mUiZe fotbal hrat i v uzavienych prostorech po cely rok (Ondrej, 1990).

U kolektivnich sportd je vétSinou jasnym cilem skdrovat Castéji, nez soupefr, proti
kterému nastoupime. Fotbal neni vyjimkou, kdy zdmér je jednoduchy, ale provést ho je
velice obtizné. Aby tym vstrelil vice géll, nez soupef, musi predvést lepsi vykon po
technické, taktické, tak i fyzické strance. Pokud se nam podafi sladit tyhle stranky
vykonu dohromady, stava se z fotbalu nadhernd hra, ktera upouta cely svét. Fotbal je
tymova hra, kde se neustdle néco déje. Kdyz si vezmeme zapas dospélych, hraci doba
se skladd ze dvou polocasul, ktery trva 45 minut a podle pravidel nelze ¢as zastavit.
Pokud dojde béhem 45 minut ke zdrZzovani nebo z néjaké situace se hra pozastavi,
rozhodci nastavi ¢as navic, ktery se nazyva nastaveni. U déti probihd jiny ¢asovy usek,
kde nastupuje méné hracl jak u dospélych. To si podrobnéji predstavime v jiné
kapitole (Kirkendall, 2013).

Votik (2011) chape fotbalovou hru jako ,,setkdni ¢lovéka s clovékem®, kdy uznava
to, Ze protihrd¢ je zaroven spoluhraéem. Uznava proto obrovskou hodnotu fotbalu
z lidského pohledu. Clovék ve hfe neustdle na néco nardii a musi se zde projevit
svobodné rozhodnuti jedince, které za ného nikdo neudéld. Fotbal ptinasi obrovské
vzruSeni a emoce na divaky, ktefi se daji nazvat jako spoluhradi. Fotbal je zaroven
tvoren lidmi, ktefi se pro dalSi generace stavaji celoZivotnimi vzory. Hra¢ nevnima hraci
plochu jen jako plochu, kde probihd tymova hra, ale zde se vyviji jeho osobni stranka
po strance fyzické, tak ve velkém mnoiZstvi i mentalni. Hra¢ se uci pracovat se svoji
osobnosti, kde diky tymové hie umi navazovat i pratelské vztahy.

U fotbalu se da fict, Ze je zaméreny na zdkladé pohybovych dovednosti a
schopnosti sportovce. Pohybova dovednost se da charakterizovat jako pohyb, ktery se
Ize naucit a tréninkem zdokonalit. Dalsi ¢asti jsou pohybové schopnosti, které se

skladaji z rychlosti, sily, vytrvalosti a koordinace, které se bude autor b&éhem prace vice
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vénovat. DalSi soucasti jsou specializované odvétvi, které se déli na herni systémy,
herni kombinace a herni ¢innost jednotlivce, které se ukazuji v své podobé v hernim

systému (Buzek et al., 2007).

3.1.1 Sport a jeho pozitiva
Kirkendall (2013) poukazuje na to, Ze fotbal neptindsi jenom vysledek z utkani,

ale jeho pozitivni vliv saha daleko vyse. Ukazuje se na fakt, Ze sportovec, ktery hraje
pravidelné fotbal, ma mensi procento chronickym onemocnénim a rychleji redukuji
svoji vahu. Obrovskym pozitivem je, Ze i po skonceni kariéry mnoho sportovcl
v aktivité pokracuje a hraji fotbal na rekreacni Urovni, coz jim zatidi lepsi kvalitu Zivota
jak po fyzické, tak mentalni strance.

Buzek et al., (2007) popisuje pozitivni vliv pohybovych aktivit v nékolika bodech.
Upevnéni zdravi — sportovni aktivita ma vyrazny vliv na lepsi kvalitu fyzického zdravi,
kdy dochdzi k pravidelnému zatéZovani organismu, diky kterému pracuji svaly, Slachy a
vnitfni organy.

Rozvoj fyzické zdatnosti a uspokojeni potreby pohybu, ktery je dulezity a potfebny pro
kazdy zivy organismus. Pohyb je pfirozena véc, kterda nam byla dana a se kterou
musime nestdle néjakym zpUsobem nakladat k udrzeni fyzické zdatnosti a dusevniho
zdravi.

Zotaveni po psychické zdtéZi — v dnesni dobé nds mozek a osobnost prochazi fadou
stresovych situaci, kdy dileZitym vyrovndvacim aspektem jednostranného zatizeni je
pohybova aktivita.

Vlastni proZitek — obvykle z dobfe vykonané dovednosti at uZz z pohledu sportovniho
nebo jiného, mdme pozitivni prozitek. Pokud se prozitek neustale opakuje, formuje to
nasi osobnost a zvySuje kvalitu Zivota. Z aktivity mame dobry pocit, a to se odrdzi i
v nasem chovani ve spolecnosti.

Socializacni aspekty —diky sportovni aktivité se u ditéte a u dospélého projevuje
socializace, diky které jedinec navazuje a vstupuje do meziosobnich vztahu. Socializace
se projevuje nejvice v Sestym roce Zivota a jeji dovrSeni konéi ve dvanactém roce
Zivota. Béhem Zivota se CElovék neustadle seznamuje s urcitym typem mezilidskych

vtahda.
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Vychovné usmérnéni jedince — dochazi zde k ovlivnéni jeho ndazor(, vlastnosti a postojl
k urcitym situacim. Aby vSe probéhlo pozitivnim vlivem, zaleZi zde na vedeni sportovce

svym trenérem, ktery by mél brat ohled na spolecenské hodnoty.

3.1.2 Fotbal a jeho pravidla u kategorie U11
Buzek a Prochazka (1999) poukazuji na to, Ze sportovni pfipravu déti musi tvofit

kvalitni a pravidelny trénink, ale mezi neoddélitelnou ¢ast se fadi zapas. Dité potiebuje
mistrovské zapasy, turnaje, soutéze, které podpofi jeho komplexni rlst a sportovni
vykonnost. Pro nemladsi hrace 6-10 let je nejvhodnéjsi fotbalové rozestaveni ve formé
4+1, 5+1. Nase vékova kategorie spadd do véku 10 let, kde se hraje rozestaveni 5+1,
které si podrobnéji predstavime.

Pocet hracl v poli tvofi pét hracd plus brankar. Nejcastéjsi rozestaveni je
brankar, dva hraci v obrané, jeden hrac v zaloze a dva hraci v utoku. Existuji dalsi fada
rozestaveni, ale pro predstaveni nam postaci tohle. Rozméry hraci plochy je 25x40m.
Rozméry branky jsou 2x5 m. Hraci doba 2x 20 minut nebo 3x 16 minut. Pauza mez
polocasy nebo tfetinami je maximdalné 5 minut. Velikost mice je ¢.3 nebo ¢.4. Uvedené
zmény v rozestaveni hracd u mlddeznickych kategorii jsou z dlivodu, aby se hraci co
nejc¢astéji potkali s mi¢em a nastalo co nejvétsi zapojeni do hry a rozvoj hernich
Cinnosti jednotlivce. V malych formach fotbalu z hlediska fotbalovych dovednosti
opakujeme a zdokonalujeme orientaci v prostoru, kterd souvisi s rychlym
rozhodovanim a fesSeni hernich situaci, které se nejéastéji oznacuje pod nazvem ,jeden
na jednoho”. Tyto dovednosti se snazime trénovat vzdpasovych podminkach, coz
znamena pod tlakem. Pojem pod tlakem si mizeme definovat jako dovednost, ktera se
vykonava v urdité rychlosti tak, Ze na ného plsobi pfitomnost jednoho ¢i vice obrancu
s cilem odebrat mu mi¢ od nohy. Ve stejnych podminkdch se zdokonaluje hra i
dovednosti brankare. V mladeznickych kategorii by nemélo byt pevné uréeno, kdo
bude hrat jaky post. Hrac by si mél zkouset vSechny posty véetné postu brankare pro

jeho komplexni pohybovy rozvoj (Votik, 2016).

3.2 Fotbalovy trenér mladeze

Je potieba si uvédomit, Ze mlady sportovec se pohybuje uprostied jakési
pyramidy, kde na vrcholu jsou ti, ktefi na ného plsobi a ovliviiuji jeho cestu a osobnost
nejvice: rodice, Skola, sportovni prostfedi a trenér. Soucasné zkusenosti nam ukazuiji,

Ze klicovym faktorem pfi vychové mladych sportovcl je pravé zamérné pusobeni
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trenéra. V dnesni dobé se trenér mlddeze charakterizuje jako osoba, kterd vede nebo
fidi sportovce (jednotlivce i skupinu) v tréninkovém procesu nebo pfimo v soutéznim
(pfipravném) utkani (Stilec et al., 1989).

Cilem trenéra je vychova a prdce s lidskym a hraéskym potencidlem sportovce
tak, aby doslo k co nejvy$simu rozvoji. Pokud si najde hrac zdlibu v jiném sportovnim
odvétvi, mél by trenér nechat hrace samostatného rozhodnuti a byt ndpomocny na
jeho cesté Zivotem a poskytnout mu moznosti pro jeho vybér (Buzek et al., 2007).

Schopnost, ale také nezbytnost “koucovani (z angl. Coach) — coz zjednodusené
znamena vedeni sportovce nebo skupiny pfimo v utkani s cilem dosaZzeni maximalniho
individualniho ¢i tymového vykonu v dany moment. Vedeni je samoziejmé ovlivnéno
fadou aspektu. V prvni fadé vedeni ovliviiuje sportovni specializace (viz. napf. srovnani
tymovych mic¢ovych her a gymnastiky), vékem, biologickym vékem, mentalni
vyspélosti, komunikacnim typem ditéte nebo vykonnostni Urovni jedince a podobné.
Pfestoze Ize klast rozdilné naroky na trenéry, ktefi Cinnost vykonavaji jako sva povolani
i dobrovolné pusobeni, a to, i kdyZ vezmeme v potaz, rozdilné Urovné vykonavaného
sportu (sport masové rekreacni, vykonnostni ¢i vrcholovy), mél by byt uGcinek na
sportovce analogicky. Mimoradné kdyz se bavime o trenérovi mladeze. Pfiprava na
sportovni vykon se da pfirovnat k pfipravé na vyucovaci proces, kde trenér v roli
ucitele pini fadu vychovnych a vzdélavacich roli za proménlivych podminek, které se
neustale méni. Planovité a promyslené fizeni sportovce je hlavni podminkou efektivni
prace. Predevsim u déti a mladeZe bychom méli chapat télesnou vychovu a sport jako
jednu ze soucasti jejich Zivota a nezamérovat se pouze na technickou, taktickou nebo
fyzickou ¢ast jedince. Jedna se o nezastupitelny vychovny prostifedek k ovlivnéni vyvoje
jejich osobnosti (Stilec et al., 1989).

Predpoklady k trenérské praci

Zjednodusené predstavy o trenérstvi ma mnoho lidi. Jejich domnénka je, Ze staci
mit kratkodobé kvalifikacni proskoleni, kladny vztah ke sportu a minimalni zkusenost
z aktivni sportovni kariéry a mohu jit trénovat. Naroc¢nost této profese si plné
uvédomuje fada sportovcl z odvétvi vykonnostniho, ale i vrcholového sportu.
Problematiku mladeznického trenéra a praci s nim spojenou vidi daleko problémovéji a
komplexnéji. Sami dokdZou pfiznat, Ze by tuhle praci vykonavali ztézka. U trenéra

mladeze se prepokladd, ze krom zajmového vztahu k oboru (ke sportu ¢i sportovni
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specializaci) md i pozitivni vztah k vychovné vzdélavaci praci s mladezi a dospélymi, tzn.
obecné pozitivni vztah klidem a Fadu konkrétnich schopnosti a dovednosti
pouzivanych ve styku snimi. Schopnost spojit oba predpoklady neni vibec
jednoduché, navic kdyZz na nas puasobi spoustu jinych vlivQi. Tim nejvétSim vlivem je
psychika (neuropsychickd stabilita, optimismus apod.) a moralka (sam jit svym
svéfenclim prikladem). Trenér mladeZze by mél byt dokonalym odbornikem (zna, umi),
aby mohl byt pro sportovce skuteénou autoritou. Ziskané védomosti a ¢innosti by mél
svym svéfencim preddvat pochopitelnou a zdbavnou formou (dokaze naudit). Déle, Ze
je schopen vnimat a objektivné posuzovat projevy hracl a chdpat jejich problematiku
(Stilec et al., 1989).

SoutéZeni, prekondvani soupere, prekondvani své osobnosti, svych vlastnich
vykonU se da povaZovat za jadro sportovani. Pokud dité zacne se sportovanim kolem 5-
6 roku Zivota, tak mame 12-14 let na to, naplnit jeho potencidl a umoznit co nejvétsi
dusevni a fyzicky rozkvét (Buzek & Prochdazka, 1999).

Proto, aby byl trenér povaiovan za autoritu u svych svéfencl je predevsim
odbornost (,znd a umi“). Dalsim dilezitym bodem pro budovani autority jsou
didaktické predpoklady — to co umi, by mél umét prakticky pfedat svym svérencim
tak, aby informace byla pochopitelna a lehce uchopitelnd do praxe svérence. Ze slov
odbornikl dale vyplyva ddraz na charakterové vlastnosti, kam radime: spolehlivost,
pracovitost, ¢estnost, cilevédomost, empatii. Za velmi dllezZité je potieba se neustale
vzdélavat a vnimat nové informace. Trenér se dozvi nové informace, které slouzi

ke zlepSeni jeho pfistupu nebo potvrzeni ziskanych informaci (Buzek et al., 2007).

3.2.1 Styly vedeni
Kazdy ¢lovék ma specifické chovani k lidem a originalni pfistup k détem. Trenér

neni vyjimkou a i u ného rozlisujeme jeho typické chovani ke spoleénosti a jeho styl
vedeni ve sportu k détem (Peric, 2004).

Peric (2004) rozdéluje vedeni na tfi zakladni styly: autoritativni,
demokraticky a liberdlni. Buzek a Prochdzka (1999) uvadi déleni podle K.Lewina, ve

kterém se navic objevuje situaéni vedeni.
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Autokratické vedeni

Buzek et al., (2007) definuje autokratické vedeni trenéra takto: , Trenér fidi tym
prevainé prikazy a zdkazy, pricemz striktné vyzaduje jejich plnéni. Nebere ohled na
minéni a stav ¢len(, nediskutuje.”

Peric¢ (2004) uvadi, Zze autokratické vedeni se pouziva pfedevsim u mensich déti
zdlvodu malé sportovni a Zivotni zkuSenosti. Zvelké ¢asti tam hraje roli i
nedostatecné vyvinuta nervova soustava. Autokratické vedeni neznamenia, Ze se
budeme chovat jako $éf ke svym nesvépravnym zaméstnanclim. Pravé naopak. Détem
bychom méli vysvétlit ,,PROC“. Pro¢ jsme se takhle rozhodli a pro¢ déldme nase
rozhodnuti zrovna takovym pftistupem. Zasadni u déti je umét komunikovat tak, aby
dité nasi komunikaci rozumélo a umélo na to reagovat.

Autor uvadi: ,,Co je automatické pro dospélého, to neni automatické pro dité”.

Buzek et al., (2007) uvadi, Ze cilem je ovladnout chovani sportovce tak, aby bylo
vyuZito vysoké postaveni a moci trenéra pomoci odmén a trestl. Trenér se opira o
status a kontrolu hrace tim, Ze davaji najevo kritiku nebo spokojenost.

Demokratické vedeni

Buzek et al.,, (2007) uvadi, ze u demokratického vedeni je hlavnim klicem
vzajemny respekt a zdjem. Styl vychazi z demokratické komunikace a spoluprdce mezi
trenérem a hraem. Trenér vnima i nazory druhych a pak je jen na ném, zda se jimi
bude fidit nebo nikoliv. PouZiva se zde schopnosti jako: komunikace, naslouchani,
schopnost delegovat ukoly (nedélat vSe sam, ale Ukol prenechat i ostatnim, aby se
mohli vyjadfit a rozvijet rozhodujici schopnosti). Dochazi zde i k demokratickému
hlasovani, kde se mensinové proudy nechdvaji vyslySet a probihd zde respektovani
nazor( druhych. Pfevlada zde oteviena komunikace.

Styl je do jisté miry zavisly na vyspélosti ¢lend, kde je hlavnim uUkolem k tomu vést i
ostatni a predavat na né dlleZitou odpovédnost, ale musi zde dochazet i ke kontrole,
aby nedochdzelo k zneuzivani informaci.

Demokratické vedeni by mélo byt zahrnuto u nemladsich déti, kde jeho vyznam
spolecné svékem ditéte narlstd. Uz u téch nejmensich déti mlZeme zahrnout
rozhodovaci proces, kdy spole¢nou komunikaci mizeme dojit k rozhodnuti, jakou
¢innost budeme v tréninku vykondvat. Jestli plijdeme hrat fotbal nebo basketbal, zda

budeme vést mi¢ nohou nebo rukou. U starsich déti mizZzeme navazat na urdité feseni
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raznych hernich situaci, kdy dité vnima svUj vykon a spolec¢né se snaZzime najit feseni,
jak situaci ve hre zlepsit a jakym zplsobem toho mliZeme dosahnout. Na trenérovi je
to, aby dokazal rozlisit jaky ukol dané dité muizZe zvladnout a jaky ne. Tento proces je
velmi dllezZity pro rozvoj osobnosti jedince. VSe by mélo byt vedeno tak, Ze posledni
slovo by mél mit trenér. Nemélo by to prerist v to, Ze dité bude zleh¢ovat argumenty
nazory trenéra a podryvat jeho autoritu (Peric¢, 2004).

Liberalni vedeni

Liberalni vedeni se da charakterizovat tak, Ze trenér nechava hracdm znacnou
volnost pro jejich rozvoj, kde nedava prakticky Zadné ukoly a rady, které by méli od
trenéra vychazet. Spoléha na seberozvoji druzstva tim, Ze nekontroluje vétsinu ukoll a
atmosféra uvnitf tymu je zcela oteviena. Aby vykonnost tymu byla vysokd, musi
dochazet ke spole¢nému cili, kde z hracd vychazi velkd motivace (Buzek et al., 2007).

Peri¢ (2004) uvadi, ze ,vedeni neni stylem vtom pravém slova smyslu, ale spise
dokladem nerozhodnosti ¢i neschopnosti trenéra®.

Pokazdé vy jsme se méli zamyslet na jeho zarazeni, ale vétSinou se mu v urcité situaci
nemuUZeme vyhnout. Jeho vyuziti mlZeme zaradit v pfechodném obdobi, kdy déti si
vybiraji z mnoha moZnosti sport pro fyzickou ¢i psychickou regeneraci od sportu,
ktery vykondvaji prakticky cely rok pravidelné. Liberalni vedeni se da vyuZit pfi vyletech

i mimo-tréninkovych akcich.

, SN |
demokraticky styl

autoritativni styl

liberalni styl
[6 1718 9[10[11]12]13]14]15]
— I P D - . ’
vek déti

Obrazek 1. VyuZiti trenérskych styld v prabéhu sportovni pfipravy déti (Peri¢, 2004, s. 123)

21



Situacni vedeni

Situacni vedeni ndm nabizi ndhodného vidce, ktery se ukaze az pfi specifické
nebo kritické situaci. MlzZeme si to ukazat na ptikladu z fotbalového utkani, kdy doslo
k pfimému kopu a brankaf tymu proti kterému se kope musi okamzité reagovat na
situaci v podobé staveni ,,zdi“ a organizace spoluhrac(i, aby neobdrzeli branku.
Situacni viidce vétsinou obvykle byva ¢lovék s autoritou a hernim sebevédomi (Buzek

et al., 2007).

3.2.2 Ukoly trenéra mlddeze
Do oblasti s Sirokymi vychovnymi moznostmi fadime prevainé sport a télesnou

vychovu. U vedeni mladych hracli neni dobré se zamérovat pouze jen na vykonnostni
nebo zdatnostni ukoly, ale nedilnou soucasti u trenéra mladeze jsou ukoly dalsi, tj.
radost z pohybové aktivity, kompenzace jednostranného zatizeni (fyzické i psychické),
upevnéni zdravi, prevence zranéni, socializatni aspekty (vztahy ve skupiné), vztah
k pravidldm hry a dal$i mozZnosti, které vedou do oblasti mimosportovniho vyvoje
Zivota déti. Zapominanim na zminéné ukoly miZe vést ke snizeni Urovné vykonnosti
mladého sportovce a nenaplnéni jeho pfipadného potencialu (Stilec et al., 1989).
Peri¢ (2004) uvadi tfi zakladni Ukoly trenéra déti:

Neposkodit déti — Tento ukol vypada jako samoziejmost, ale bohuzel neustdle se
stava, Ze trenéfi pretézuji své svérence jak po fyzické, tak i mentdlni strance. Bohuzel
se zapomina pak na jejich budouci fyzicky nebo Zivotni osobni vyvoj. U Spatného
fyzického vyvoje se nejcastéji mlzeme setkat s problémem drZeni téla a celkové
Spatného vyvoje postury ditéte. Do problém( dale mlizZeme zaradit skolidzu patere,
predcasna osifikace kosti, Unavové zlomeniny, kloubni vyrlistky a podobné. Tohle jsou
bohuzel vSechno nasledky fyzického pretézovani jedince. Nevhodné vedend tréninkova
jednotka ma enormni vliv na mentdlni nastaveni jedince a problém se mlze dostavit az
v dospélosti. Poruchy psychiky nejsou na prvni pohled viditelné, ale o to vice mohou
byt zakofenéné uvnitf ¢lovéka. Clovék si mGze od nejmladsich let péstovat trauma,
které se mlze ukdzat az v dospélosti v podobé frustrace, depresi nebo prodélanim
uzkostnych stav(.

Vytvorit u déti vztah ke sportu jako k celozivotni aktivité—Ve sportu se nachazi
spousta déti, které pravidelné sportuji, ale jen velice malo z nich se dostane na Uroven

profesiondlniho sportovce. Pro vétSinu déti bude ¢as straveny na hfisti nebo télocviéné
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pozitivni pro ziskani kladného vztahu ke sportu, ktery si ponesou s sebou po cely Zivot.
V dnesni dobé se setkdvdme s mnoho civilizacnich chorob, jako je obezita, nevhodné
stravovaci navyky nebo stres ze zaméstndni. Jako prevenci u téchto chorob mizeme
pravé brat pozitivni vztah ke sportu a jeho Zivotospravé, kde dité jde svoji cestou
Zivotem s uvédomeénim, Ze existuje specifickd strava nebo odliSny pohyb v porovnani
se sedavym zaméstnani, které se vyskytuje ¢im dal vice. Je skvélé, pokud trenér
vychova jedince na svétovou uroven, ale neméné zasluzné je vychovat pozitivni vztah
ke svému télu a pohybu, kdy rodina pravidelné sportuje a bavi se pohybem.

Vytvorit zaklady pro pozdéjsi trénink—Je jasné, Ze dité se nemlze srovndvat s vykony
s dospélymi nebo vrcholovymi sportovci. Tohle srovndni neni mozné, protoze dité se
jesté pfrirozené vyviji a jeho limity poukazuji na nedostatecnou silu, rychlost a
vytrvalostni slozku. Je ale moiné, Ze dité se mlze vyrovnat nebo dokonce prekonat
koordinaéni schopnosti jedince. To poukazuje na to, Ze by se méli trenéfi u svych
svérencl v détstvi zaméfrit na technické provedeni cvik(, a to ze dvou dlvodu. Prvnim
dlvodem je vysokd uroven centrdlni nervové soustavy, kdy dité se uci |[épe novym
pohybdm. Druhym dlivodem je polozeni zaklad u vSech pohybovych schopnosti. Pokud
se u ditéte budeme zamérovat na dlouhém c¢asovém useku rozvoji sily, tak nam
nezbude pfili§ mnoho c¢asu na ostatni schopnost nebo dovednost. Proto je dllezité
naucit dité komplexni pohybovy zdklad, kdy konkrétni zaméreni mize dité trénovat
pozdéji. Co se nenaucime jako déti, tak v dospélosti uz to nedozeneme. To vse diky
centralni nervové soustavé, kdy v dospélosti uz neni na takové urovni, jako v détskych

letech.

3.2.3 Rodina ve vychové sportovce
Votik (2011) definuje rodinu jako: ,Spolecenstvi, kde se sdili ¢as a prostor, Uzkost

i nadéje, kde se souZzitim vSichni ‘uéi pro Zivot’, kde vSichni davaji a prejimaji, kde
formuji svou osobnost a maji moznost zrat k modrosti.”

Vychova fotbalového hrace je ve velké mife ovlivnéna dlohami rodiny. Do prvni
ulohy lze zaradit herni zpUsobilost, kdy se snaZime nalézt priciny Uspésnosti hrace
v oblasti vykonnosti. Jedna se o fyzickou stranku jedince, pfizplsobeni, technicko-
taktickd cast a podobné. Druhd ¢ast se zaméfuje na parametry socidlni, respektive

psychosocidlni (postoje, mentalita, adaptace, pfistup, rozhodovani). Bavime se o

jevech, které Uzce souvisi s nasSim makroprostiedim (prostredi fotbalové, spolecenské)
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a mikroprostredim, kam fadime uzky vztah a prostfedi nasi rodiny. Prostfedni nasi
rodiny nas obklopuje hned od pocatku naseho Zivotniho a fotbalového vyvoje (Votik,
2016).

Uloha a ve velké mife vyznam rodinného prostiedi ve vychové sportovce je
doloZen fadou studii, kdy vliv rodici ma velky vliv na ziskani fadu navykd jak ve
sportovnim, tak i mimosportovnim prostfedi. Radime tam i generaéni prfenos a
mezigeneracni vztahy, které by méli plsobit v urcité roviné. Socializace ditéte, je
pomérné velkd problematika, na kterou se nebere pfilis velky zfetel. Do socializace
ditéte fadime ranou socializaci rodinného prostredi, ale i tu sportovni (Votik, 2011).

Votik (2016) uvadi socializaci ditéte jako komplexni proces, kdy u jedince probiha
socialni interakce a komunikace do spolecnosti nebo specifické skupiny, ve které ma
jedinec trdvit ¢as a zZit. V oblasti rané sportovni specializace, jsou bezpochyby
vyznamné pohybové aktivity sportovniho charakteru. Pomoci pohybovych her se setka
dité s rolemi, které napomuzou v ristu jeho socialni Urovné. Dité potrebuje mit pocit
pfijeti, coz znamena, Ze dité patti do néjaké skupiny ¢i kolektivu. Pocit pfijeti mu mlze
dat i trenér, ktery vede jeho pohybovou pfipravu. Je ale dilezité, aby spravnym
zpUusobem fungovala komunikace mezi trenérem a jedincem. Zakladem a podstatnou
rané sportovni je pfedat ditéti spravny pohybovy a emocni postoj, se kterym se bude
pfirozené vyvijet a aplikovat své zkuSenosti a vztah k pohybu a na dalsi milniky, které
ho na cesté budou cekat.

Votik (2011) uvadi tfi zakladni okruhy, které maji specificky vyznam pro pfirozeny
rozvoj a vyvoj jeho socializace. Je to rodina, Skola a vrstevnici ditéte. Kazdy okruh mze
ditéti prinést jak pozitivni kontakt, kdy se mu dostane pocitu pfijeti, tak i rizika a obavy,
které se v ditéti hromadi a m(ze to vést az ke vzniku jeho traumat, na které se ve
vétsiné pripadl reaguje pozdé.

Votik (2011) popisuje pét zakladnich psychosocidlnich potfeb ditéte, které vedou
k jeho uspokojeni, pocitu bezpeci a bezpeény a ni¢im neruseny pfirozeny vyvoj ditéte.
Potreba stimulace — spravného prijmu podmétd, kdy na zakladé jeho pfijmu lze
octekdvat urcitou reakci ditéte. Potfeba smysluplného Zivota — vypracovani podminek
pro efektivni studium, prace v situacich pod tlakem a chaosu. Potifeba bezpeci a Zivotni
jistoty — kdy dité vyzaduje pocit pfijeti od rodiny a pratel. Pokud se mu pfijeti

nedostavi, hleda ho jinde. Potfeba osobni identity — dité potfebuje vlastni prostor. Je
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dllezité uvédomeéni ditéte, ze mu patfi néjaky prostor. Potreba ,, oteviené budoucnosti”

— dité touzi po nadéji a Zivotnim smyslu jeho cesty.

SOCIALNE-KULTURNI PODMINKY
INDIVIDUALNI POTREBY A MOTIVY FAKTORY PROSTREDI

Fyzickd/svalova aktivita M TELESNE . 8
Smyslové vnimani ®) 3 KO,GNlT'VNl -—> C Rodina
Kompetence T VYVOJOVE | Vrstevnici
Spolecenskost | FAKTORY A Ekola |
LT L Skola
Socialni srovnani v I Klub ‘
: A Z M

Bezpecnost ;
VsFiiZent C I A Masmedia
zruseni C

E / E

L Prvotni socializace j
v

L Socializace ve sportu —I
v

| Druh sportu j
I Socializace skrze sport ]
v

I Efekt sportovni socializace j

Obrazek 2. Model sportovniho socializacniho procesu (Votik, 2011, s. 30)

Votik (2016) charakterizuje vyznam fotbalové rodiny na zdkladé analyzy
fotbalovych rodin do ¢tyt znakd.
Zamérenost rodiny —Sportovni oblast byla prevdiné sportovnim stylem, diky které se
vztah ke sportu dostavil nejenom do jedné rodiny, ale ve velké mife i do Sirsi rodiny,
kde se muze urcity sport prevadét z generaci na generaci.
Generacni proces z otce na syna —U fotbalové rodiny, se z vice nez 80 % stava, Ze otec
se vénoval aktivné fotbalu na vykonnostni nebo profesionalni Urovni, kde jeho vztah
k fotbalu nasledné prenesl na svého syna nebo dceru.
Role otce — Kpohybovym aktivitam nebo prioritné pfimo k fotbalu, vede role
smérovatele, kterou ve vétsiné pripadd zaujme otec.
Role matky — O podporu pohybovych (fotbalovych) aktivit se vétSinou staraji matky,
kde dokazou pochopit svoji roli vrodiné a tvofi pro dité a otce co nejlepsi rodinné
zazemi.

Cim jsou déti mensi, tim vice se dité neobejde bez kontaktu s jeho rodinou. Jde o
specifickou pfipravu, ktera poukazuje na spoustu pozitivnich stranek, ale uchovava ity

negativni. Rada trenéri se setkavd se situaci, kdy by radi na déti prendaseli svoje
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metody a pfistup, ale ¢asto rodi¢e maji svij nazor, ktery bohuzel silou vkladaji jak do
trenéra, tak i do svého ditéte. Zakladem celé téhle problematiky je komunikace. Je na
trenérovi, aby si umél prosadit svoiji filozofii tréninku mladeze. Zasadni je komunikace
mezi trenérem a rodicem. Aby trenér dokazal presvédlit rodice o své trenérské
filozofii, je v praxi zdkladem svolat schlizku, které se bude ucastnit trenér a rodic.
Pokud trenér prebird novy tym, méla by to byt povinnost trenéra (Peric, 2004).

Peri¢ (2004) uvadi body, jakym zplsobem by méla schlizka mezi trenérem a
rodi¢em vypadat.
Kdy svolat schGzku? Zahajeni schlizky by mélo nastat nejlépe tyden az 14 dni pred
zahdjenim tréninkového procesu. Termin by mél byt napldnovany tak, aby se zucastnilo
co nejvice rodi¢l. Den by mél byt nastaveny ten, ve kterém bude probihat tréninkova
jednotka. Je to z dlivodu, Ze vedeni na trénink nebo vyzvednuti z tréninku hrace ve
vétsi mife provadi rodi¢. Casové obdobi by mélo byt pred tréninkovou nebo ihned po
tréninkové jednotce.
Jak dlouho ma schiizka s rodiéi trvat? Uvodni schlze by méla trvat od 30 minut do
jedné hodiny. Je to z dlivodu, aby tam byly uréeny veskeré dulezité informace pro
rodi¢e. Pokud je schlze kratsi jak 30 minut, mdzZe vyvolat pochybnost u rodicd, jestli
méla schlizka viibec smysl. Pokud je schiizka delsi jak dvé hodiny, mlze se stat, Ze to
rodic¢e odradi z dlivodu monotdnnosti vykladu a po néjaké dobé uz klesa pozornost.
Ucast déti na schiizce? Pokud se jednd o schiizku, kde obsahem jsou informace pro
rodiCe v podobé filozofie vedeni tréninku a informaci v podobé casl, financi a
podobné, tak dité byt soucédasti nemusi. Pokud se jedna o vyhlaseni soutézi, tak téhle
schiizky je dobré, aby se déti zucastnily.
Na jakém misté schUzku zorganizovat? Zapotrebi je zajistit dostupné misto pro
kazdého rodice. Misto by mélo byt dobfe osvétlené, vhodné tepelné podminky,
moznost se posadit, citit se pfijemné, misto by nemélo byt narusené hlukem nebo
jinou spolecnosti. Méla by se ucastnit pouze soukroma skupinka rodicd. Pokud trenér
bude uvodni schizku délat ve vnitfnich prostorech, tak neni od véci pripravit drobné
obcerstveni.
Vedeni schizky? Nejlépe s prfesnou organizaci. Trenér by si mél pripravit body, které
chce rodi¢lim sdélit. Obsahem schizky musi byt sloZzen z predstaveni trenéra,

konkrétni informace o trenérském procesu a diskuse.
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3.3 Ontogeneze clovéka — obdobi mladsiho Skolniho véku

Vobr (2009) definuje ontogenezi jako ,individualni vyvoj kazdého jedince radové
trvajici desitky let.” Procesy, které jsou zahrnuty do lidského vyvoje chdpeme jako
dlouhotrvajici zmény organismu. Vyvojové zmény jsou Casto Uzce spojeny s vnéjsim
prostiredim, na které plsobi nase geneticka stranka ¢i adaptace lidského organismu.
Takovy vyvoj mlieme pfiradit do doby, kterd trvd nékolik let. Vyskytuje se i
kratkodoba (aktudlni geneze), ktera mize trvat nékolik dnt ba i dokonce hodin.

U vyvoje se uplatiuje zasada, Ze u jedince, ktery zrovna neprovadi cilenou
aktivitu (sport a podobné), by na to mél reagovat kompenzacni slozkou. To znamena a
prevazné se tak déje v predskolnim véku, Ze jedinec, ktery spi naptiklad osm hodin, by
mél osm hodin stravit aktivni ¢innosti. V mladsSim Skolnim véku, kam cili autor jeho
praci je zasada takova, Ze kolik jedinec prosedi hodin ve Skolnich lavicich, tolik by mél
nasledné hodin stravit sportovni nebo pohybovou aktivitou. V soucasné dobé je
problém ten, Ze vétSina déti nedokaze splnit rovnovdahu mezi neaktivitou ve Skole a
pohybovou aktivitu v mimoskolni casovy prostor. Stale plati tabulka, kterd nam
vyjadfuje tyhle informace zabyvaijici se orientacni potfebou smisené pohybové aktivity
(Kucera, Kolar, & Dylevsky, 2011).

Tabulka 1. Denni potieba smiSeného pohybu (Kucera et al., 2011, s. 10)

Vék Procento pohybu Hodin
Pfedskolni vék 30 7
Mladsi Skolni vék 25 6
Stfedni Skolni 20 5
Starsi skolni 15 4
Adolescence 10 3

Ontogeneticky vyvoj je vyvoj, do kterého mohou byt i zarfazeny zmény, které
nastaly béhem lidské evoluce. Tyto zmény nazyvame zmény fylogenetické (Kracmar,

Chrastkova, & Bacakova, 2016).

Jeden z mnohavlivl, ktery muZe ovlivnit ontogeneticky vyvoj jsou vrozené
dispozice, se kterymi se rodime. Je to vliv, ktery nds ovliviiuje ve velké mife a pres

urcité hranice se clovék nelze dostat ani aktivnim tréninkem. Druhym a zaroven
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zdsadnim vlivem je prostiedi jedince. Je to misto, ve kterém jedinec vyrlsta a ziskdva
jak pohybové, tak mentalni zkusenosti. Samotna pohybova aktivita je béhem vyvoje

jedinou hybnou silou, ktera na jedince plsobi (Vobr, 2009).

Jesté, nei si predstavime mladsi Skolni vék, tak si pfiblizime vyznam kalenddrni a

biologicky vék jedince.
Kalendarni vék

Peri¢ (2004) uvadi, Ze znalost kalendainiho véku je snadnd. Je to ten den, kdy
pfipravujeme pro urcitého jedince oslavu v podobé dortu a rGznych darkd a slavime
jeho narozeniny. Je to tedy urcité datum, kdy se jedinec narodil. Jako pfiklad mizeme
dat narozeni 3.6 a je mu 7 let. Je to naSe datum narozeni.

Biologicky vék

Biologicky vék charakterizuje Dovalil (2008, s. 27) jako: ,DosaZzeny stupen vyvoje
jedince (predevsim jeho télesnych a psychickych predpokladl a funkci) odpovidajici
vyspélosti priimérné populace prislusného kalendarniho véku.” Stejny autor poukazuje
na rdzné zpusoby vysSetifeni a méreni hodnot, podle kterych se urci biologicky vék
jedince.

Mezi prvni zplsoby patfi méreni osifikace kosti, které probiha ziskanim
rentgenovych snimkd z koncl kosti (ruka, zapésti) testovaného jedince. Méreni je
velmi presné. Dalsim zplsobem je stav prorezanych zubl, kde se hodnoti stav
kompletné prorezanych a neprorezanych zubu. Zjisti se tzv. zubni vék jedince. K dalSim
mérenim se vyuzivad vyska jedince, zjisténi proporcionality jedince, psychologické
vySetieni a podobné. Pfi vyhodnoceni ziskame biologicky vék jedince, ktery porovname
s kalendarnim vékem a vyjde ndm, jestli jedinec ma vyvojové zrychleni (akceleraci), coz
znamena, Ze biologicky vék je vyssi neZ vék kalendarni nebo se u jedince prokdazalo
vyvojové zpoZdéni (retardaci), kde biologicky vék je nizsi nez vék kalendarni (Dovalil,
2008).

Mladsi Skolni vék fadime do vékové skupiny 6-10 let. Vtomto obdobi nase
pohyby jsou stale neucelené, i kdyz v obdobi predskolnim je motorika ditéte na vysoké
urovni vyvoje, kdy pohyby jsou plynulé a souladné (Jufinova & Stejskal, 1987).

Dovalil (2002) uvadi, ze v obdobi mladsim Skolnim véku se vyviji a probiha rast

vsech vnitfnich organ(, kde zaroven probihd Umérné zvysovani télesné hmotnosti a
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vyska jedince prirozené roste. Zakfiveni patere jedince vtomto obdobi neni trvalé a
nedokaze drzet plné pozornost a soustredit se dlouhodobé na jeden cil. Je dllezité, aby
pohybova a mentalni pfiprava byla pestrd a co nejméné monoténni. Obrovskou
zménu, kterd nastava v tomto obdobi, je nastup do Skolnich tfid, kdy jedinec se setkava
s fadou novych véci. Jak z hlediska pohybové ptipravy, tak velky vliv na jedince ma
prostredi. Dité se za¢ina objevovat ve sportovnich nebo Skolnich skupindch, kde zacina
obdobi socializace. Prestava byt jedinym stfedem pozornosti svych rodic¢li a stava se
Clenem silnych kamaradskych vztah(. Setkdva se s jinymi citovymi barvami, kdy
v podobé barev myslime cest, odvaha, porozuméni, spravedlnost a podobné. V tomto
obdobi nedochazi k vétSim rozdill mezi chlapcem a dévcetem z pohledu pohybové
vykonnosti. Jedinci ¢asto vzhlizi ke svym dospélym autoritdm. Casto je to rodi¢ nebo
pravé trenér, ktery ma velkou zodpovédnost ve vychové ditéte pravé v tomhle obdobi.
Mize ditéti velkym zplsobem pomoct v jeho cesté Zivotem, ale na druhou stranu mu
mUze velice ublizit. V tréninku by mél prevazovat radostny charakter a pfijemny pocit
prostredi, které musi pro dité pfipravit.

V obdobi mladsim Skolnim véku dité potfebuje fizeny pohyb, ale velmi dulezZitou
soucasti jeho vyvoje je pohyb volny, kterym si kompenzuje hypomobilitu. U ditéte také
probihd sportovni specializovana a komplexni pfiprava. Kdybychom méli vybrat jednu
z moznosti, je dlleZité vybrat komplexni pfipravu ditéte. Pohybové potreby v mladSim
Skolnim véku ditéte se vystihuji jako rychle ménici se a charakterizujici slovo je
pestrost. Dominuji zde rychlostni a koordinaéni schopnosti, které autor bude v dalSich
kapitoldch vice rozvijet. Specializovanou sportovni vychovou, bychom tyhle slozky
sportovni pfipravy nedokazali ¢asové u ditéte rozvinout a tudiz, bychom nepolozili
zakladni pohybovy kamen, ktery, bychom v tomto obdobi méli u jedince rozvinout
(Kucera, Kolar, & Dylevsky, 2011).

V mladsim Skolnim véku probihaji ¢tyfi zakladni slozky vyvoje, které si ted
podrobnéji predstavime.

Mezi prvni slozku rfadime télesny vyvoj v mladsim Skolnim véku, ktery se uvadi
jako rovnomérny vyvoj vysky a hmotnosti jedince. Vyska u jedince se kazdym roce zvysi
o 6-8 cm. U ditéte nastdvaji rlistové zmény v organové soustavé, coZ znameni, Ze

dochazi k zvétseni a vyvinu vnitfnich organu. Plice a vitalni kapacita plic nabira vétsiho
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objemu a osifikace kosti je velmi rychla. Kloubni spojeni a chrupavky jsou stale
nevyzralé a mékké, diky ¢emu jsou velmi pruzné. Mezi koncetinami a trupem zacinaji
tzv. pakové pomeéry koncetin, coz znamena, Ze se vytvari predpoklady pro pohybovy
rozvoj. Pfed zacatkem tohoto obdobi ma vyvoj nds hlavni orgdn centralni nervové
soustavy témér dokoncen, ale nervové struktury (v mozkové kiite) stale jesté v tomto
obdobi dozrdvaiji (Peri¢, 2004).

Mezi vnimanim a zamérnym pohybem vzdy nedochazi k souladu. Zlepsit se to da
tréninkem, kdy déti vtomhle obdobi projevuji obrovsky zdjem o ptirozené pohyby,
mezi které radime béhy, skoky, hody a podobné (Buzek et al., 2007).

Po Sestém roce Zivota se tvofi vhodné podminky pro rozvoj podminénych reflex
a uceni se novym koordinacné slozZitéjsSim pohybim. Z toho vyplyvd, Ze vhodnda doba
pro uceni se novym pohyblm, je pravé obdobi zacatku mladsiho Skolniho véku, coz je
Sesty rok Zivota. Zacatek tohoto obdobi je rozvojem ptiznivy pro koordinacni a rychlosti
pohybové schopnosti (Peri¢, 2004).

Druhou slozkou je psychicky vyvoj v mladsim Skolnim véku. Peri¢ (2004) uvadi, ze
pfi mysleni a poznavani okolniho svéta se dité zaméfuje na konkrétni véci a souvislosti
mu unikaji. Pfi provadéni osvojenych dovednosti ma na jedince obrovsky vliv vnéjsi
prostredi, které ho dokaze pfi provadéni dovednosti narusit. Dité ve vétsiné chape
pouze situace, na které si ,mlzZe sahnout” a jenom v malé mife rozumi tém, které
nelze ru¢né uchopit. Proto véty od trenéra jako: (,MusiS hodné trénovat, aby si
v budoucnosti byl dobry a Sikovny“) nemaji v podstaté zadny pozitivni efekt a pro dité
jsou naprosto nepodstatny a nedokazou si informaci prebrat tak, aby ji pochopili.
Vlastnosti ditéte jesté nejsou dozrdlé. Déti v tomhle jsou impulzivni a vysoce emotivni,
kde je zdobi velka motivace do ¢innosti, kterou zrovna vykonavaji. Maji velmi malou
sebekriticnost. V tomhle obdobi je pro trenéry, rodice nebo udlitele dulezité to, ze se
déti nedokazou plné soustredit na jednu véc déle nez 5 minut. Pak nastane Utlum a
preskoceni na jinou Cinnost.

Mezi predposledni slozku radime pohybovy vyvoj v mladsim Skolnim véku.
Dovednosti, se kterymi se dité dostane do kontaktu jsou ¢asto velice rychle nauceny a
zvladnuty. Pokud nejsou ale dovednosti opakovany, dité vtomto obdobi dovednosti
snadno zapomene a pokud se je bude chtit naucit, bude muset znovu projit procesem

uceni. Cim vy33i vék jedinec bude mit, tim hdfe se mu dovednost bude ucit. Détska
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motorika vtomto obdobi postrada uspornost pohybu, coZz znamena, Ze dynamika
nervovych procesl se neustdle vyviji a prevaZuji procesy podraidéni nad procesy
Utlumu. Procesy utlumu se vyskytuji u dospélych, ktefi se rychleji unavi, protoze pomér
mezi procesy neni tak vyrazny jak u déti. To je i divod, pro¢ dité dokdaze pti skoku
vykonat spoustu jinych pohybt. Obdobi deseti az dvanacti let se nazyva , zlatym vékem
motoriky“, u kterého se uvadi, Ze toto obdobi je nejlepsi pro uceni se novym pohyblm.
Ditéti staci ukazat dovednost jednou a dité je schopno ji ukdzat a naucit se ji béhem
kratké chvile. Na konci mladsiho Skolniho véku dokaze dité zvladnout i koordinacné
narocnéjsi pohyby. Musime brat v dvahu i trénovanost jedince a jeho pohybové
predpoklady, kdy se nesmi opomijet i jeho zdravotni stav (Peri¢, 2004).

Mezi Ctvrtou a zaroven posledni slozku patfi socidlni vyvoj v mladSim Skolnim
véku. Od Sestého roku zacind etapa ditéte, kterd se nazyva socializace. Znamena to, ze
dité zaseda do skolnich lavic a konci obdobi hry, na které bylo kazdy den navyklé a
zaCina zaklad pro kvalitni a konkrétni mysleni. Dité se setkdvd s pozndvanim nové
socialni skupiny a tvofi si velmi silné vztahy. Uplatiuje se tam velmi silny sklon
k hravosti, ktery sméfuje k vykonavani pohybovych aktivit, kde se projevu sklon
k soutézivosti. U chlapcl prevazuji spiSe hry tvofivé a u divek spiSe hry, u kterych se

projevuje vétsi cit a ladnost pohybu (Buzek et al., 2007).

Na konci obdobi mladsiho skolniho véku se mlze dostavit nepokoje a negativni
hodnoceni jevl, které vychazi ze socidlniho prostfedi. Do prostiedi fadime rodinu,
sportovni klub nebo Skolu. Pfi negativnimu hodnoceni skute¢nosti mlze dojit pokles
autority u dospélych, kde dité si zaéne hledat autority vjiném prostfedi. Timto
procesem si dité zvySuje procento své odpovédnosti za své Ciny a aktivity, které

vykonava.

3.4 Koordinacni schopnosti

Hodan (1972, s. 8) definuje koordinaci jako: ,Schopnost presného prenosu

pohybu.”

Mékota a Novosad (2005, s. 57) definuji koordinaci timto zplUsobem:
,Koordinacni schopnosti predstavuji tfidu motorickych schopnosti, které jsou
podminény predevSim procesy Fizeni a regulace pohybové cinnosti. Predstavuji

upevnéné a generalizované kvality prabéhu téchto procesua.”

31



Peric¢ (2004, s. 68) popisuje koordinacni schopnosti jako: ,Schopnost orientovat
vlastni pohyby podle stanovené potieby, pfizplisobit rychle nové pohyby nebo jednat
s Uspéchem v odlisnych podminkach, pokud jde o rychlé motorické pohyby.”

Kucera, Kolaf a Dylevsky (2011, s. 71) uvadi Ze: ,Obratnost je charakterizovana
kvalitou neuromuskuldrni aktivity a nasledné koordinace.”

Je jasné, Ze méreni téhle pohybové schopnosti je obtizné z dlvodu velké
rozmanitosti obratnostnich pohyb, které jsou velice dilezitym ¢lankem k zdokonaleni
vykonnosti a pohybovych schopnosti ¢i dovednosti. Situace nam nabizi fadu
sportovnich disciplin ¢i her, u kterych se musi pfizplsobit pohyb a sportovni vykon
ménicim se podminkam, které na nds béhem zapasu, kdyz vezmeme jako sportovni hru
fotbal plsobi. Ulohou koordinaénich schopnosti je co nejlépe usporadat vnitini
predpoklady jedince tak, aby co nejlépe zvladl pohyb vici vnéjsimu prostredi, které na
ného pusobi (Votik, Bursova, 1994).

Peric (2004) poukazuje na naroky, které definuji a jsou uzce spojeny
s koordina¢nimi schopnostmi. Mezi né patfi rychlost a presnost provedeni pohybu,
které souvisi svnéjSim prostfedim na zformovani nového pohybu. U koordinace
probiha tizeni pohybu, kde neni zapotfebi velkého energetického zdsobovani do svall.
Pod pojmem energetické zasobovani si predstavujeme pfijem energie do svall. Tohle
zasobovani je velice dllezité u sily a vytrvalosti. Koordinace se spojuje s praci centralni
nervové soustavy, kterd zastfeSuje oblasti, které jsou dllezité pravé pro provedeni
koordinacnich pohybl. Mezi té hlavni patfi nervosvalova koordinace, kdy hlavni Fidici
centrum mozek dava pomoci nerva signal, kdy, jak rychle a jak dlouho pomoci jak velké
sily maji urcité svaly provést stahnuti. Cinnost analyzdtori tzv, proprioreceptory, které
se vnimaji jako smyslové receptory (zrak, sluch, klouby, $lachy a svalové). Cinnost
jednotlivych funkcnich systémd, které maiji za ukol pfisun energie do svalt ¢i bunék pfi
specifickém pohybu. Mezi jednotlivé systémy rfadime obéhovy, dychaci a podobné.
Psychologické procesy jsou velmi dllezité pro provedeni daného cviku. Aby cvik byl
proveden co nejpresnéji, je zapotiebi motivace, vile, schopnost se ucit novym vécem a
pozornost.

Ve vétsiné pripadl se divime, pro¢ nam tak dlouho trvd se naucit urcitou

dovednost, kdyz to vypadd na prvni pohled tak jednoduse. Divody, které se téhle

vvvvvv
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Mezi nejduleZitéjsi patfi nacasovani, tedy provadéni urcité dovednosti ¢i pohybu ve
spravny okamzik, a to je pojmenovdno jako schopnost koordinovat pohyby.
V cizozemské literature se mizeme setkat s cizim pojmem ,agility”, ktery ma vyznam
v podobnosti predchozich pojm( stim, Ze vyjma ucelnosti a presnosti pohybu
poukazuje hlavné na pohybovou schopnost rychlost. V téhle souvislosti rychlost
chapeme jako rychlost pod kontrolou. Koordinace zahrnuji celou fadu koordinacnich
schopnosti, které si blize predstavime v podkapitole déleni koordinacnich schopnosti
(Kristofi¢, 2006).

Koordinace sehrdva nezastupitelnou pozici v jakékoliv vykonu. Samoziejmé to
plati pro cely organismus ¢lovéka, ale nejvice se pravé projevuje v pohybové soustavé.
Patfi mezi pohyby, kdy pfi narozeni novorozené probiha prvné pravé koordinacni
pohyb. Typické pro ni je i to, Ze se zakonité i casoveé jeji podil na pohybovych aktivitach
snizuje. V ontogenezi (brzké) je nejvice spojena s rychlostni schopnosti, dale se
silovymi a v posledni fadé s vytrvalostnimi. To je i ukazatel na to, co nejvice u déti
rozvijet v predskolnim tak i v mladSim Skolnim véku. Co je dobré pro pozdvizeni
ucenlivosti koordinacnich schopnosti je hracka, pohybujici se predmét nebo zvukovy
efekt. Nejlépe, kdyz jsou tyhle komponenty zahrnuty do hry nebo urcitého déje. Pro
dité je to velmi zajimavé a zdbavné a jeho schopnost uceni se novym pohybim nebo
budovani jeho pohybového komplexniho zakladu dostava efektivnéjsi smér a vysledek.
U déti, které spadaji do obdobi mladsiho Skolniho véku vyrazné dominuje noseni
urcitého obleceni. Mlze to byt spojeno s oblibenym klubem ¢i hracem, ktery dité bere
jako svlj vzor. Zde mlGzeme usoudit, Ze hrani fotbalu pro mladez je z koordina¢niho
pohledu velice pfinosné pro jeho pohybovy rozvoj (Kucera, Kolar, & Dylevsky, 2011).

Do zdakladniho rozdéleni koordinaénich schopnosti fadime koordinaci obecnou a
specidlni. Obecnd koordinace se cCasto oznacuje pod pojmem komplexni rozvoj.
Poukazuje na to, Ze by jedinec mél provadét radu motorickych dovednosti, bez ohledu
na jeho sportovni specializace, kterou pravidelné vykonava. S komplexni pfipravou by
se mélo zacit ihned po zahdjeni urcité sportovni aktivité. Je dany predpoklad, zZe
jedinec s ranou komplexni pfipravou ma lepsi rychlost k osvojovani specializovanych
motorickych dovednosti. Pokud nastane doba specializace, méla by byt zvladnuta
komplexni pfiprava, kdy jedinec bude Cerpat se svého poloZzeného zakladu. Proto jsou

koordinacni schopnosti velice dulezitym predpokladem pro nacvik obecné sportovni
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techniky v jakémkoliv sportu. Specidlni koordinace poukazuje na schopnost provadét
rozmanité pohyby pfesné, rychle, lehce a precizné s co nejméné udélanymi chybami ¢i
bez chyb. Specialni koordinace je velmi blizko spojena s dovednostmi a schopnostmi,
ktery dany jedinec ma a které pouziva pfi jakékoliv sportovni ¢innosti. U specializované
koordinace to muze byt fotbalovy trénink nebo zapas. Kdyz si jako priklad vezmeme
gymnastu s fotbalistou, tak gymnasta mize byt koordinac¢né zdatny ve svém sportu
(kruhy, hrazda, stoj na rukou), ale zdrovern méné Sikovny ve fotbale. Oproti tomu
fotbalista mUzZe byt koordinacné Sikovny na prdaci s mi¢em a pohybem po hfisti, ale
méné Sikovny na gymnastické cvi¢eni (Peri¢, 2004).

Mezi zakladni hledisko koordinacnich schopnosti mulzeme zaradit fizeni
svalového napéti. Jakoukoliv vykondvanou sportovni ¢i nesportovni aktivitou dochazi
ke svalovému napéti, které fidi nase centradlni nervova soustava. Pfi nedostatecném
uvolnéni svalového napéti nebo jeho neustalého prepinani, mlze dojit ke znacné
rychlejSimu vyCerpani sil a rychlejSimu nastupu Unavy, ¢imz se ndm zakonité zhorsuje i
proces regenerace, ktery muize vést az ke zranéni. Probihajici svalova tenze ma velky
vliv pravé na koordinacni a rychlostni schopnosti, u kterych dochazi k rychlejsi unaveé,

nez pfi silovych nebo vytrvalostnich schopnostech (Kasa, 2000).

3.4.1 Déleni koordinacnich schopnosti
Z hlediska stavby lze fict, Ze koordinace je slozitd pohybova Cinnost. Diky svoji

stavbé se déli na tzv. dalsi koordinacni schopnosti. Kazda schopnost ma své specifické
znaky, které ji charakterizuji. Kazda z nich dokaZze svymi vlastnostmi zdokonalit
pohybovou pfipravu jedince. Koordina¢ni schopnosti tedy délime na schopnosti
diferenciacni, orientacni, reakcni, rytmickd, rovnovdhovd, schopnost sdruZovdni a
prestavby a ted'si je podrobnéji priblizime. (Peri¢, 2004)
Diferenciacni schopnost
Mékota a Novosad (2005, s. 63) definuji schopnost jako: ,Schopnost jemné
rozliSovat a nastavovat silové, prostorové a ¢asové parametry pohybového priibéhu.”
Votik (2005) popisuje z fotbalového hlediska schopnost, Ze se projevuje
v jakékoliv sportovni cinnosti, ktera je specifiky feSena. Hra¢ musi rozeznat a
specializovat své Usili obétované na prihravku, stfelbu nebo jakoukoliv dalsi pohybovou

¢innost, kterou fotbalista provadi v urcitém ¢ase, v uréitém prostoru a urcitou silou.
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Stupen diferenciacni schopnosti vzajemné urcuje pohybova zkuSenost a také
uroven technického zvladnuti konkrétni ¢innosti. Vnimani co nejméné udélanych chyb
nebo rozdilli v nastaveni pohybu s porovnanim s pohybovym idealem je ¢asto spojeno
s predchozi zkusenosti. Typické znaky pro diferenciacni schopnost jsou znaky, které se
tykaji vnimani a cteni svého pohybového aparatu. Tyto znaky popisujeme jako pocit
mice, vody, lyZi, snéhu, vzddlenosti, téla Ci pohybu. Za dalSim znakem musime u
diferenciacni schopnosti vyzdvihnout zruénost pfi jemné-motorickych aktivitach
pomoci rukou, nohou a hlavy. Do tohoto znaku spadd i svalovd relaxace, kterd tidi
jemné svalové pohyby (Mékota & Novosad, 2005).

Peri¢(2004) vidi schopnost jako dokonalé vnimani pohybu diky svému
pohybovému analyzatoru, ktery vnimd pohyb v urcitém case, prostoru, rychlosti a
slozitosti pohybové ¢innosti, kterou jedinec vykondva. Poukazuje na presnost zaujmuti
polohy téla nebo jeho konkrétnich ¢asti. Obrovsky vyznam a potencidl ma tahle
schopnost u sportl, kde probiha uzké spojeni ,ruka-oko” — napfiklad to mize byt
uplatnéné ve strelbé, golfu, baseballu, lukostielbé, basketbalu nebo ve sportu, kde se
obecné stfili na branku. Pro nas to mize byt ¢asto jmenovany fotbal.

Diferenciacni schopnost se povazZuje za obrovsky vyznam v pohybové pfipravé a
povaZuje se za definici koordinace, kdy bez diferenciacnich schopnosti nelze dosahnout
kvalitné zvladnutého pohybu ¢i pokroku. Diferenciace také znamenda kontrolu
vynaloZené sily do urcité ¢innosti, kterou mlze byt sila seslapnutého pedalu nebo sila
pfitahu u veslovani. U diagnostiky neboli méreni téhle schopnosti se nejéastéji pouziva
odchylky vyjadfené v dhlech (napf. paze), vynaloZzena sila se méfi pomoci
dynamometru nebo vyska vyskoku z rliznych poloh, tempo se méri pomoci Svihadla,
kde probihaji preskoky a jemna motorika pohybl se provadi pomoci tremometru.
Diferenciacni schopnost ma velmi blizko k orienta¢ni schopnosti a ¢asto se prosazuji
soucasné. (Mékota & Novosad, 2005)

Orientacni schopnost

Mékota a Novosad (2005, s. 64) definuji orientacni schopnost jako: ,Schopnost
urcovat a ménit polohu a pohyb téla v prostoru a ¢asu, a to vzhledem k definovanému
akénimu poli nebo pohybujicimu se objektu.”

Votik (2005) popisuje orientacni schopnost jako schopnost co nejrychleji a

nejpresnéji vyzkoumat vzdjemné vztahy, které probihaji mezi hracem, spoluhracem,

35



souperem, trenérem a podobné. Vytvafi pocit umistnéni vlastniho téla a jejich zmén,
na které plsobi neustdle vlivy kolem ného. Mezi vlivy fadime vnéjsi prostfedi a vztahy.

Pro hracde to znamena prostor, ve kterém probihad je sportovni aktivita. Pro
fotbalistu to je fotbalové hfisté, pro gymnastu to mlze byt gymnasticky koberec nebo
hrazda. Pro konkrétni sportovni disciplinu to je jiné pole plsobisté. V prostoru na nds
mUzZe pusobit pohybujici se subjekt, kdy to muUZe byt partner (tanecni partner) nebo
protihra¢ (fotbal, hokej, basketbal). Co je hlavnim bodem téhle schopnosti je
zpracovani vizudlnich tak i kinestetickych informaci. Vysledkem prostorovo-¢asové
fizeného pohybu je vnimani vlastniho téla nebo konkrétni pohybové aktivity se
zménou polohy. Pozadavky na tuto specifickou schopnost jsou velmi rozdilné podle
druhu sportu. U fotbalisty se pozice bude ménit na velkém prostoru, kdy je soucasti
spoustu orientacnich bodl v podobé protihrace, spoluhrace, mice, které jsou navic
v neustdlém pohybu. U gymnasty nebude tak velky prostor u zmény poloh a orientacni
body maji své pevné misto, kde se oznacuji jako hrazda nebo gymnastické kruhy.
Budou zde ale rychlé zmény poloh, kdy dochdzim k rotacim, otocenim téla v riznych
Uhlech, kdy cviceni probihd pfi cvi¢eni na trampoliné nebo pfi akrobatickych skocich
(Mékota & Novosad, 2005).

Peric (2004) poukazuje na obrovsky vyznam orientacnich schopnosti ve
sportovnich hrach, kde dochazi k neustadlému propojovani pohybu hracd s mi¢em
vzhledem k postaveni na hfisti. Kdyz si vezmeme jako pfiklad fotbalového brankare, na
kterého plsobi a musi brat v ivahu postaveni htisté, brany, jeho vlastni postaveni téla
plus postaveni jeho konkrétnich ¢asti téla, neni vibec jednoduché vnimat vSechny
tyhle aspekty, které ovliviiuji nas sportovni vykon. Dalsi ¢ast, kterou musi fotbalovy
brankaf vnimat je pohyblivy aspekt v podobé spoluhracii, protihraci a fotbalového
mice. Z toho vyplyva, Ze pro fotbalového brankare, ale i jiné kolektivni sporty nebo
aktivity je vhodné rozvijet orientacni schopnosti vtréninku obecném (i
specializovaném.

Uplatnéni orientacni schopnosti nemusime hledat jenom ve sportovnich
aktivitdch nebo prostfedi, ale schopnost se projevuje i v kazdodennich ¢innostech jako
nakupovani v supermarketu, kde se ¢lovék musi orientovat kde je jaké zbozi a musi
reagovat na pohybuijici se lidi, které jsou soucasti supermarketu. Schopnost ma velké

uplatnéni v automobilovém prostredi ¢i povolani, kdy fidi¢ se neustale musi orientovat
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jakou jede trasou, zde jede spravnym smérem a rychlosti, ktera mu je povolena. Musi
samoziejmé reagovat na protijedouci auta i na auta, které jedou za nim. Diagnostika
orientacnich schopnosti se miZe provadét pomoci sledovani jedince, jak reaguje
v urcitych situacich nebo se da pouzit test ,béh k metam®“, které jsou barevné nebo
Ciselné oznacené. Pouzivaji se testy, u kterych se provadi hod predmétem na urdity cil,
ale zde se uplatiuje i schopnost diferenciacni (Mékota & Novosad, 2005).

Reakéni schopnost

Mékota a Novosad (2005, s. 65) definuje reakéni schopnost jako: ,Schopnost
zahdjit (Ucelny) pohyb na dany (jednoduchy nebo sloZity) podnét v co nejkratSim case.
Indikatorem je reakéni doba.”

Votik (2005) popisuje reakéni schopnost jako rychly a funkéni projev nebo reakci
na predpokladany i nepredpokladany podnét. Mize to byt necekana zména trajektorie
mice, spoluhrace, protihrace, kde se tahle schopnost ukazuje pfevainé u fotbalového
brankare.

Peric (2004) uvadi reakéni schopnost pfi vztahu zahajeni urcité cinnosti Ci
sportovni aktivity. Pojem reakce ma velmi Siroky pojem. Jedna z nich je reakce pfi
zahajeni urcité aktivity, kde mlze byt rozhodujicim faktorem pro Uspéch. Nejcastéji se
s timhle pojmem setkame v atletice, kdy na reakci zahajeni pohybu pfi startu zavisi cely
sportovni vykon a pak i jeho vysledek. Dalsi reakci je tzv. Ucelova reakce, kde se jednd o
vybrani nejlépe vhodné varianty v dany okamzik. Reakéni schopnost se také casto
chape jako schopnost prizplsobeni se, ve kterém se snaZime co nejlépe vnimat
informaci z vnéjsiho prostredi a nasledné co nejlépe a nejrychleji zpracovat veskeré
informace a vykonat rozhodnuti. Velké uplatnéni ma schopnost ve sportech, kde se
musime rychle rozhodovat a reagovat na podnéty z okoli. Patfi tam lyZovani, sportovni
hry, bojové sporty a podobné.

Druhy podnétll, které vychazi z okoli jsou rlizné: vizudlni, zvukové, taktilni ¢i
vnitfni a nase pohybova reakce pomoci koncéetin, hlavy, Celisti nebo pfesunuti celého
téla. Ukazatelem reakcni schopni je reakéni doba. Jen to cas, ktery ubéhne od vyslani
podnétu k zahajeni jakéhokoliv pohybu. Méfeni reakéni schopnosti si déla pomoci
reaktometru. Motorické ¢i psychologické laboratore jsou vybaveny pfistroji, které
dokdzou zmérit dobu a kombinaci rlznych podnétd i pohybovych aktivit ¢i pohyb.

Existuji i terénni testy, kam radime napftiklad test s tyci, kterou se snazime v urcité
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poloze téla co nejrychleji chytit, ale tyhle testy nam ukdzou pouze pfiblizné odhady
(Mékota & Novosad, 2005).
Rytmicka schopnost

Mékota a Novosad (2005, s. 67) definuji rytmickou schopnost jako:
»Schopnost postihnout a motoricky vyjadfit rytmus z vnéjsku dany, nebo v samotné
pohybové ¢innosti obsazeny. Clenéni: schopnost rytmické percepce, schopnost
rytmické realizace.”

Rytmus a rytmicka schopnost nejsou svoji vyznamnosti stejné pojmy. Rytmus
patfi do dynamicko-¢asového odvétvi, ktery se aplikuje do urcité pohybové aktivity.
KdyZz si vezmeme pfiklad béh na lyZich, tak stfidavy béh dvoudoby ma uplné jiny
rytmus jako stfidavy béh tfidoby. Zatim co rytmickd schopnost ma dvé hlediska. Prvni
hledisko se da definovat jako vnimani zvukového ¢i obrazového rytmu z vnéjsiho
prostfedi a nasledné jeho pretvofeni v pohybovou cinnost. Druhé hledisko je
vystihnout spravny okamzik pohybového vykonu. Jako pfiklad si mizeme dat vytah z
visu do vzporu na hrazdé nebo kruzich, kdy existujici rytmus ,uvnitf“ naseho téla
uplatnit pravé do pohybové aktivity. Zde hraje obrovskou roli kinesteticka informace,
kterd ma vyznam pro uéeni se novym pohybtm. Cim vy33i Groven rytmické schopnosti,
tim lépe dochazi k procesu osvojeni pohybovych dovednosti a proces uceni (Mékota &
Novosad, 2005).

Peric (2004) uvadi, Ze nékteré vybrané sporty se rytmické schopnosti
pfizpGsobuji (gymnastické sestavy na hudbu, aerobik, krasobrusleni). Zde je praveé
velké vyuZzity rytmickych schopnosti, ale vyuZiti je u sportll, kde probihd opakujici se
systém. Sem se radi béh, jizda na kole, sjezdové lyZzovani, béh na lyzich a podobné.
Mezi sportovnimi hry také najdeme sporty, pro které je typicky rytmus. Jako pfiklad si
mulzZeme dat tenis, u kterého se snazime najit pravidelny rytmus v podani, coz ulehdéi a
zkvalitni pohybovy prvek. Patfi tam i hod bowlingovou kouli nebo golfovy uder, kde je
rytmus velice dlleZitou soucdsti pohybového vykonu.

Votik (2005) predstavuje zfotbalového hlediska rytmickou schopnost jako
schopnost ménit tempo probihajici hry. Lze rozliSovat kdy dat energii do Utoku a kdy
naopak uklidnit tempo hry a vyckavat na vyhodnou situaci. U fotbalové hry je cilem
tymu vnutit a urcit vlastni tempo hry, kdy tym muze diktovat tempo hry a snadnéji

mUzZe pfijit vstielend branka, coz je cilem fotbalové zapasu.
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Méreni téhle schopnosti se da provést pomoci testu rytmickd diskriminace, kde
zaroven probihaji dva zvukové vzorce, kde testovany rozliSuje, jestli hraje stejny nebo
rozdilny akusticky vzorec. Jako komplexni test se da brat rytmometr &i rytmograf. Stroj
zapisuje namérené pohybové hodnoty méfeného na rytmické podnéty, ktery vysila
testovaci stroj (Mékota & Novosad, 2005).

Rovnovahova schopnost

Mékota a Novosad (2005, s. 68) definuje rovnovahovou schopnost jako:
»Schopnost udrzovat celé télo ve stavu rovnovahy, respektive rovnovainy stav
obnovovat i pfi napjatych rovnovdhovych pomérech a ménlivych podminkach
prostredi.”

Votik (2005) vidi rovnovahovou schopnost jako schopnost zachovat co nejlepsi
uroven rovnovahy pfi c¢ekanych nebo necekanych zméndach polohy svého téla.
Rozhoduje zde vysoka uroven jedince v oblasti vestibularniho aparatu, kde je oblast,
ktera se stara o rovnovahu ¢lovéka a jeho schopnosti s tim spojené.

Zakladni déleni rovnovahové schopnosti je staticka, kterd probihda na misté a
dynamicka, kterd probihda v pohybu. Rovnovdha je nepostradatelnou slozkou
v jakékoliv sportovni ¢innosti, kde uplatnéni je prevainé v oblasti zimnich sportl (jizda
na bruslich, sjezd na lyzich, béh na lyzZich, krasobrusleni) a gymnastiky (stoj na Spickach,
prostna, kladina a podobné). Rovnovahové schopnosti se jednoduse fe¢eno nachazi ve
vSech sportech i béznych kazdodennich aktivitach, jako je napfiklad béh nebo chlize
(Peri¢, 2004).

Nevyrovnané stavy rovnovahy nastavaji tehdy, pokud mame malou opérnou
plochu pfi letovych fazich nebo rotacnich pohybech. | v naprostém klidném stoji se télo
nebude nachdzet ve vyrovnaném stavu rovnovahy, kdy se télo po urcité dobé bude
pohybovat ve sméru predo-zadnim nebo laterdlnim. Znamend to, Ze rovnovahu
neustale ztrdcime a snaZime se ji okamzité navratit. Cim dfive se to jedinci podafi, tim
ma lepsi rovnovahu a dokaze vnimat rovnovainé odchylky na svém téle. Tudiz ma
vysokou Uroven kontroly svého téla. Statickd rovnovdhovad schopnost se vyznacuje tim,
Ze télo v klidu bez zmény mista. Stabilni stoj na néjaké podlozice pomoci nohou, rukou i
hlavy. Dynamickd rovnovdhovd schopnost se ukazuje v pohybu, kdy dochazim
k rychlym a velkym ménam polohy téla a mista. Dynamicka schopnost se vyznacuje pfi

translaci a lokomoci (jizda na lyzich, jizda na kajaku), pfi letu (skok na lyzich, terénni
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skoky), pri rotacnich pohybech (akrobatické skoky do vody). Pti rotacnich pohybech
dochazi k velkému zatizeni naseho vestibularniho zafizeni, pro které je naro¢né udrzet
rovnovahu. Mezi zdkladni déleni schopnosti se udava i balancovdni s pfedméty, coz
znamend udrZeni v rovnovaze nejen své vlastni télo, ale i jiny predmét. Pfiklad si
mulzZeme urcit pfi vzpirani, kdy ¢lovék musi klast dlraz na svoji rovnovahu a na
rovnovahu tyCe se zdvazim, kterou vzpird. Pfedmét nemusi byt jenom véc, ale i
pohybliva osoba. Jako sportovni disciplinu si mizeme urcit brusleni v paru. Pfi méreni
rovnovahy se poziva stabilometrie a pedometrie. Méfeni rovnovahy na stabilometru
probiha pomoci zaznamenavani hodnot jedince, ktery balancuje na pohyblivé desce,
ktera déld nerovnomérné prostredi. Pedometrie pracuje na systému vyboceni pfimého
sméru pfi chlizi, kde se snimd plocha nohy. Tenhle proces probiha nasledné po rotaci
na Baranyho kfesle. Terénni testy se nejcastéji provadi v podobé zvednuté jedné nohy
do urcité polohy, kde se pocita doba udrzené rovnovahy do doby, neZ se nase pozice
stojné nohy zméni (Mékota & Novosad, 2005).

Schopnost sdruzovani

Mékota a Novosad (2005, s. 70) definuji schopnost sdruzovani jako: ,Schopnost
navzajem propojovat dil¢i pohyby téla (koncetiny, hlavy, trupu) do prostorové, ¢asové
a dynamicky sladéného pohybu celkového, zamérfeného na splnéni cile pohybového
jednani.”

Schopnost spojovat pohyby se osvédcuje v podobé, kdy dfive naucené a
zvlddnuté pohyby se formuji do sloZitéjsich pohybd. Casto se s nimi mdzeme setkat
v uceni se pohybovych sestav ve sportovni gymnastice nebo aerobiku. Schopnost spojit
pohyby se projevuje i ve sportovnich hrach, potazmo ve fotbale, kde dochazi k hledani
volného prostoru, zpracovani mice a nasledné strelba (Peric, 2004).

Votik (2005) predstavuje spojovani pohybovych vzor( do fotbalového prostredi
v podobé casoprostorového sladéni dynamickych pohybl pfi kontaktu s miéem nebo
osobou. Spojovani pohybU se ukazuje ve vSech hernich i pohybovych ¢innostech celého
tymu i jednotlivcd.

Projev sdruzovani pohybU je forma, pti které nasleduji slozitéjsi pohyby urcitych
Casti téla. U sportovni gymnastiky se snazime propojit pohyb pazi v dynamickém
pohybu (skok, béh, chlize) a propojit vSechny pohyby v jeden harmonicky celek

v podobé specifického cviku. Pouzité nacini ndm urcuji tézsi variantu cviceni, kde
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musime brat v Uvahu nejenom své télo, ale i predmét, na kterém budeme dany cvik
provadét. Méreni a vyhodnoceni Urovné jedince se nejcastéji déla v terénnim prostredi
v podobé sestavy, kde se nachazi fada ménicich se poloh (ze sedu, lehu, kotoulu,
skoku, béhu) pro zjisténi dané urovné, kde se pocitd kvalita provedeného cviku nebo za
jak dlouhy ¢asovy usek zvladl sestavu splnit (Mékota & Novosad, 2005).

Schopnost prestavby

Mékota a Novosad (2005, s. 71) definuje schopnost prestavby jako: ,Schopnost
adaptovat Ci prebudovat pohybovou ¢innost podle ménicich se podminek (vnéjsSich i
vnitfnich), které clovék v pribéhu pohybu vnima nebo predjimd. Schopnost
prestavovat pohybovou ¢innost podle méniciho se zadani.”

Votik (2005) reaguje na vyhodnoceni a feseni situaci podle aktudlnich podminek.
Jedna se o naucené pohyby s kombinaci v podobé nasi pohybové improvizaci. Cim lepsi
mame pohybovy zdklad (komplexni pohybova pfiprava), tim lepsSi improvizovana
reakce bude.

Peri¢ (2004) uvadi, Ze schopnost prestavby vychazi z pfizplsobeni na vnéjsi
podminky, které na nas neustale plsobi. Jako priklad si mizeme uvést sportovni vykon
ve vodnim slalomu, kde se musime pfizplUsobit vnéjsSim podminkam v podobé vody a
lodé. Pfi vykonu mlzZe dojit k oCekavané zméné nebo neocekdvané zméné, kdy se
muzZe nahle zménit pocasi, které na nas plsobi ve vysoké mife.

Schopnost prestavby je velmi blizko naklonén ke schopnosti orientacni a reakéni,
kdy je miZzeme komplexné nazvat pod nazvem herni schopnosti. Diagnostika je velmi
obtizna u téhle schopnosti. Nejéastéjsi diagnostika probiha pozorovanim jedince, jak
umi pracovat a reagovat na podminky, které na ného zrovna vtu chvili plsobi.
Vétsinou se jedna o experty pravé ze sportovniho odvétvi, které dotycnd osoba sleduje
a hodnoti. Vyhodnoceni se déld i na zakladé vysledku ze sportovni aktivity v riznych

podminkach a na zakladé hodnot se urci zavér (Mékota & Novosad, 2005).

3.4.2 Vyvoj koordinacnich schopnosti
Macek a Mackova (1995) popisuji vyvoj koordinacnich schopnosti tak, Ze nejdrive

by mél nastat vyvoj koordinacnich schopnosti v obdobi mladsim skolnim véku, proto
tréninkova jednotka by méla prevazovat nejvice s prvky koordinacnich cviceni spolu
s rychlostnimi prvky. Koordinace a rychlost by méli byt nejvice pouzivany schopnosti a

nejvice rozvijeny pravé v tomhle obdobi.
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Mékota a Novosad (2005) uvadi, Ze vyvoj koordinacnich schopnosti je zcela
evidentné soucdsti naSeho pohybového vyvoje, ktery je ovlivnén nasim pfirozenym
starnutim. Tenhle proces probiha urcitymi etapami. Jedinec se vyviji na zakladé jeho
rozhodovani a ¢innostmi, ktery se odborné nazyva interakce osoba-prostredi. Do
vyvoje zasahuje zjedné Ccasti biogenetické predpoklady, které jsou vedeny jako
predpoklady pro pohybové zkuSenosti a z druhé ¢asti do vyvoje zasahuje prostredi, ve

kterym se narodime, a ve kterém se vyvijime a Zijeme.
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Obrazek 3. Vyvoj turovné zakladni koordinacni funkce. | predskolni vék, Il mladsi Skolni vék (Mékota &
Novosad, 2005, s. 74)

Ve vyvoji koordinacnich schopnosti se ndm vyviji pét fazi vyvoje, ale my si
predstavime pouze jednu, ktera spada do vékového rozmezi mladsiho Skolniho véku.
Fdze viceméné linedrniho vzestupu (4-11 let) —Pro tuhl fazi je typické prudky vzestup
koordinacénich pohybl v obdobi predskolniho a mladsiho skolniho véku. Dlvodem je
vysoka Uroven a vyvoj centrdlni nervové soustavy spolu s percepci. Ostatni vyvojové
funkce vtéle maji pomalejsi vyvoj, kdy jejich razantni vzestup probiha az v dalSich
fazich. Jako priklad si mUZeme uvést vytrvalostni schopnost, kdy jeji vzestup se
pohybuje ve fazi relativniho udrZeni Urovné, ktery probiha ve véku 19-30 let. V tomto
obdobi se nam také vyviji ve velké mife psychofyzické parametry, které maji na starosti
pozornost a vnimani jedince, diky ¢emu maji koordinacni schopnosti vyssi Uroven
docility. Prispiva zde i velkou ¢asti mobilita jedince, ktera je na vysoké urovni a diky ni
muzZe jedinec vykonavat obtiznéjsi pohyby a rychleji zvladnout pohybovy zaklad, ktery
by mél byt vtomto obdobi prioritou. MlzZeme fict, Ze toto obdobi se d4d nazvat jako

prvni vrchol pohybového (koordinacniho) rozvoje (Mékota & Novosad, 2005).
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3.4.3 Rozvoj koordinacnich schopnosti
Havel et al. (2009) uvadi, Ze u rozvoje koordinacnich schopnosti musime brat

v Uvahu biologické, fyzické a mentdlni predispozice a dispozice, které nam ukazuiji,
jakou mame uroven po fyzické strance a na jaké Urovni mame vyvoj centrdlni nervové
soustavy. Shrnuje tudiz informace do tfi nejdllezitéjSich bodl pro rozvoj koordinacnich
schopnosti. Funkce analyzdtoru — pusobi jako vnitfni usmérfiovaci v urcitych odvétvich
(pohybovy, taktilni, akusticky a opticky) a je zde nutny jeho rozvoj. Senzomotorické
vlastnosti, které zjednodusené znamenaji vnimani naseho vlastniho téla a je zapotiebi
zvySovani jejich Urovné pro kvalitni rozvoj. Viastnosti pohybového apardtu (opérna,
vykonna, fidici, zdsobovaci), kde by mélo dochdzet ke zkvalitiovani vyjmenovanych
vlastnosti.

Jako vhodnou metodou pro rozvoj koordinacnich schopnosti v mladSim skolnim
véku je forma akrobatického cvi¢eni spolu s ovladanim urcitych predmétl (mice),
cviceni na rlaznych naradi nebo spousta variant akrobatickych drah, kam muizeme
zahrnout vSechny slozky rozvoje téhle schopnosti a pro déti vtomto obdobi to bude
ldkavé pravé formou zabavy. V tréninku jedince nebo skupiny mizeme vyuzit nékolik
nastroju k jejich rozvoji. Patfi tam vSelijakd skupina her, jako je (fotbal, hokej,
basketbal, hazend, vybijend, rugby a podobné). Dale tam fadime obratnostni cviceni,
kde vyuZzivdame cviceni na Zinénkdach, gymnastickém koberci, naradi, pomoci zrcadla),
které zkvalitiuji Uroven prostorové orientace. MizZeme v tréninkové jednotce provadét
i nam prirozené cinnosti, jako je chlze, béhy, skoky spolecné s obraty, které rozviji nasi
rovnovahu. Zdoldvani téZsich prekdzek, kde probiha fada pohybl se zménami sméru.
Radime mezi to slalom, vyhybdni se soupefi a podobné (Kuéera, KolaF, & Dylevsky,
2011).

Metody pro rozvoj koordinacnich schopnosti

Choutka a Dovalil (1991) popisuji metody, které napomUzZou k rozvoji
koordinaénich schopnosti u déti v obdobi mladsiho skolniho véku.

Metoda analytickd — poukazuje na rozdéleni pohybu do uréitych casti, které se pak
snazime jednotlivé krok po kroku nacvi¢ovat. Nastaveni do vychozi pozice. Vydrz ve
vychozi pozici, pribéh provedeni pohybu, zaujmuti konecné pozice, vydrz v konecné

pozici.
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Metoda kontrastu — vychdzi z trenérovi ukazky pohybu svéfencim, kde se trenér snazi
ukazat pohyb spravné a ndsledné prehnany pohyb s chybou, aby svéfenci rozeznali
pohyb spravny a pohyb schybou. Diky tomuto druhu predani informaci svérenci
dokdzZou lépe pochopit svlj pohyb a ndsledné lépe opravit své Spatné provedeni
jednotlivého cviku. Zaroven se proces uceni zrychluje.

Metoda opakovdni — probiha u vétSiny motorickych dovednosti, které se snazime
naucit formou procviceni nebo upevnéni pohybovych dovednosti. Pfi opakovani
konkrétniho pohybového vzoru, se snazime o neustalé zlepSeni dalSiho opakovani. U
této metody by mél pfi rozvoji byt trenér nebo ucitel, ktery dokaze chybu rozpoznat a
nasledné na ni zareagovat, aby nedoslo k tomu, Ze jedinec bude pohyb vykondvat
Spatné a metodou opakovanim nedochdazelo k vytvareni Spatného stereotypu, ktery se
v dalSich letech odbourava hlife nez v tomto obdobi.

Metoda stridavd — Zde probiha stfidani naSeho svalového napéti, kdy stfidame
odpocinek se zatézi nebo rGzné Urovné rychlosti v provedeni urcitého cviku. Jedinec se
diky trénovani téhle metody naucit, kdy je potfeba uvést télo do pohybu a kdy je lepsi
naopak regenerovat nebo uvolnit napéti.

Metoda senzorickd — vyplyva z védomého rozliseni urcitych ¢asovych intervalt pomoci
rychlosti reakce.

Peri¢ (2004) uvadi zasady pro rozvoj koordinaénich schopnosti, mezi které patfi:
Koordinacné obtiznd cviceni—Pokud jde rozvoj koordinaénich schopnosti, je zapotrebi
zahrnout do tréninkové jednotky takové cviky, které jsou adekvatné slozitéjsi. Pohyb,
ktery mame zvladnuty, jako je napriklad chlize nebo kotoul, neméli bychom se chizi
nebo béhem zaobirat. Pokud je pomér zvladnuti pohybu ku nezvladnuti pohybu
v méfitku 9:1, méli bychom nastavit sloZitéjSi cvik nebo stejny cvik v tézsich
podminkach. Je vhodné zarazovat cviky v poméru 6:4. Pokud je na druhou stranu
pomér 1:9, méli bychom snizit obtiznost cviku nebo dat lehéi, protoze cvik je pro
konkrétniho jedince v tomhle poméru zvladnutych a nezvladnutych pfilis obtizny.
Cviceni v rtiznych obméndch — Zvysenim urovné koordinacnich schopnosti mizeme
docilit obménou konkrétniho cviceni nebo nacviovani rlznych koordinacné
sloZitéjSich variant. Stimhle se muZeme setkat napfiklad ve sportovnich hrach
v podobé nacviku kli¢ek, zpracovani mi¢e nebo v bojovych sportech, kde provadime

pohyb (rdznou technikou, na druhou stranu, s riznym drzenim a podobné).
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Cvi¢eni v ménicich se vnéjsSich podminkdch — pfi vykonavani rdzné aktivity na nas
plsobi vnéjsi podminky, které nds ovliviuji. Jako priklad si miZeme uvést hru fotbalu
na travé, umélé travé, v hale, na betonu a podobné. Kaidé prostfedi je svymi
vlastnostmi specifické.

Cviky se zménou rytmu — Mnoho sportl se fadi do kolonky s nestalym rytmem pohybu,
kdy se v zdvodé nebo zapase musi tomuto jevu pfizptsobit. Radime do toho opticky ¢i
akusticky signal. Patfi do toho urcity podnét na signdl nebo stfidani pomalejsiho a
rychlejsiho tempa. Jako priklad si mizeme uvést preskoky pres Svihadlo na hudbu, kdy
nam hraje hudba urcitou rychlosti.

Kombinace jiz osvojenych pohybovych dovednosti — Cviky, které probihaji tésné za
sebou. Jako ptiklad si mGZzeme uvést akrobatickou drahu, kterd se sklada z jednotlivych
cvikl (kotoul vpred — obrat 0 360 stupnt — béh — preskok pres bednu — kotoul vpred —
skok o 180 stupnidi).

Soucasné provddéni nékolika cinnosti — Je <Cinnost, kterou béiné provadime
v tréninkové jednotce. Jako pfriklad si uvedeme slalom, kdy se snazime kutdlet mic
rukama a projet slalom srozdilem, Ze nekutdlime jeden mi¢, ale dva az tfi mice
zaroven. Tahle tréninkova metoda je skvélym tréninkem ve sportovnich hrach
z dlvodu vnimani fady ostatnich komponent(, které na hrace béhem hry plsobi

(sledovadni hrdce, mice, prostoru).

3.5 Sportovni trénink

Vobr (2009, s. 9) charakterizuje sportovni trénink jako: , Dlouhodoby komplexni
proces pfipravy sportovce obsahujici slozky biologické (fyziologické), pedagogické a
psycho-socidlni.”

Peri¢ a Dovalil (2010) pohlizi na sportovni trénink mnoha sméry. Jeden z nich je
propojeni pohybovych aktivit s procesem cviceni a zdokonalovani jednotlivych pohybu
nebo pohybovych schopnosti. Trénink by mél probihat tak, aby rozvoj samotného
jedince byl postaven na prvnim misté. Zaroven by nemélo dojit k poruseni moralnich,
kulturnich, zdravotnich nebo ekologickych parametr(. Peri¢ a Dovalil (2010) zdGraznuji
dllezitost tti procesl ve sportovnim tréninku:

Proces sloZity a ucelné organizovany — aktivita ve sportovni hfe ma podstatu naroénych

a tézsich variant pohybu, které se ve hre vyskytuji. Pro zvladnuti téchto pohybl je
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zapotrebi vyuZiti fadu metod a forem tréninku, ve kterych vynaloZime urcité usili pro
jeho zvladnuti. Velkou roli zde hraje planovani a organizace jak hrace, tak i trenéra. U
trenéra je to dllezitd soucast jeho pracovni napiné, kterou by mél zvladat co nejlépe
pro své svérence.

Proces rozvoje specializované vykonnosti sportovce - jde o dlouhodoby proces, ktery
nastava az po komplexnim vyvoji jedince. Nase skupina mladych fotbalist(i spadd do
komplexniho vyvoje jedince, coZz znamena pripravna faze na specializovany trénink.
Specializovany trénink se objevuje v pozdéjsich letech, kdy nastdvad ve sportovnim
tréninku uceni se tézsich pohybovych vzorQ, ktery je specificky zaméren na sport, ktery
dany jedinec vykonava.

Proces ve vybraném sportovnim odvétvi nebo discipliné — hlavni zaméreni sportovniho
tréninku je zvySeni vykonnosti jednice nebo tymu v daném sportovnim odvétvi, které

jedinec nebo tym vykonava. Druhotnym znakem je upevnéni zdravotniho stavu,
nabirdni svalové hmoty a podobné.
Sportovni vykon

Jedna se o urcity pribéh v dané sportovni aktivité, ktery je zakoncen vysledkem.
Poukazuje na aktudlni formu a jeho mozZnosti v Cinnosti, kterou pravé provadi. Snaha
podavat neustdle co nejlépe vykon, kdy vysledek je hodnocen na zakladé urcitych
pravidel nebo hodnot sportu, ve kterém vykon probiha. Jako vysledek muze byt vysoka
Uroven vykonu nebo naopak nizkd. Ve sportovni vykonu se vyskytuji dva pojmy, které
nazyvame relativné maximalni a absolutné maximalni vykon. Relativné maximdini je
vykon, ktery je jedinec mozny s ohlédnutim na jeho schopnosti maximalné zvladnout.
Pojem Absolutné maximdlni znamend rekordy, které se vyskytuji ve sportovnim klubu

nebo Skole v urditych disciplindch (Dovalil, 2008).
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Obrazek 4. Struktura sportovniho vykonu (Dovalil, 2008, s. 16)

Proces motorického uceni
Proces, ktery nese nazev osvojovani, znamena ve sportovnim tréninku zvladnuti

specifické Cinnosti od prvniho zvladnuti aZ po dokonalé provedeni cviku. Kazdé uceni
ma své odliSnosti a osobité poznatky, kterymi se vyznacuji. Proces motorického uceni
znamenad uceni se novym pohybim, kdy se od ostatnich uceni lisi intelektové nebo po
socialni strance (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Peric¢ a Dovalil (2010) radi podle pfitomnych poznatkd motorické uéeni do ctyr fazi,

které si ted bliZze predstavime.

1) Fdze sezndmeni — seznamujeme se s ni hned v Uvodu uceni se nového pohybu,
kde nejdUlezitéjsi ¢asti je vytvoreni pfedstavy provedeni cviku pro jedince, ktery
na zakladé kvality ukazky nebo vysvétleni dany cvik bude plnit. Z predstavy,
kterou trenér vytvofi pro jedince (sportovce) nasleduji prvni praktické ukazky,
které se vyznacuji chybnym provedenim. Bere se v Uvahu i motorickd uUroven
jedince, na zakladé, které bude dany cvik provadét. Vysledkem téhle faze je
dostate¢né seznameni sportovce s pohybem, u kterého stdle bude probihat
pohyby s chybnymi odchylkami od spravného pohybu s ¢im trenér nebo ucitel
musi pocitat. Faze nejcastéji probihd v predskolnim véku a mladSim Skolnim

véku, kde se seznamujeme obecné s pohybem.
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2)

3)

4)

Fdze zdokonalovdni — sportovec se snazi o zdokonalovani predstaveného
pohybu formou poctu opakovani dané Cinnosti s co nejlepSim provedenim, kde
uz dochazi kuvédoméni si pohybu a jeho provedeni, diky ¢emu sportovec
v urcité mire dokaze reagovat a jeho uUroven motorického véku je vyssi. Do
uvédoméni rfadime samotny pohyb a prostfedi, kde napfiklad dité rozliSuje,
jestli pohyb provadi na trampoliné nebo zemi.

Fdze automatizace — je faze, kde nauceny pohyb je plné zvladnuty a zde dochazi
k reakci na vnéjsi prostredi, které na nas neustale pusobi. Vyznamnym bodem
je ziskani vysoké urovné propriorecepce a kinesteze pohybu, kdy jedinci se tvofi
pocity, které znamenaji v urcitych disciplindch pocit vody, pocit snéhu, pocit
mice, ktery se objevuje ve sportovnich hrach, kdy jedinec ma zvladnuté své
naucené dovednosti, ale ma vysokou uUroven pocitu na mi¢, coz znamena, Ze
dokdze rychle a presné reagovat na vnéjsi podminky a vlivy, které na ného
plsobi.

Fdze tvorivé realizace — zde se nejednd o jednu naucenou cinnost, kterou
provadime nebo se ji u¢ime, ale zde dochazi ke spojovavan i vice aktivit nebo
dovednosti v jeden pohybovy zdklad ¢i komplex. Jako priklad si mizeme uvést
hrace ve fotbale, ktery se dokazal pomoci zmény mista s micem a obehrani
hrace klickou vystrelit, ale v posledni chvili si vSimnul spoluhrace v lepsi pozici
pro stfelu a mic spoluhraci v naprahu na stfelu pfihral. Tahle faze se radi mezi
zvladnuti aktivit na co nejvyssi udrovni a dosdhnuti téhle Urovné obnasi

dlouhodoby tréninkovy cyklus.

3.5.1 Cil sportovniho tréninku

,Cilem sportovniho tréninku je dosaZeni individudalné nejvyssi sportovni

vykonnosti ve zvoleném sportovnim odvétvi na zakladé vSestranného rozvoje

sportovce.” (Peri¢ & Dovalil, 2010, s. 12).

Hlavnim cilem, o ktery se snazime ve sportovnim tréninku déti je pozitivné a

ladné ovlivnit rozvoj osobnosti po vSech strankach, které se ndm ve sportovnim

tréninku nachazeji (Novosad et al., 1998).

Znamena to, Ze se snazim u jedince rozvijet stranku vykonnosti, do které spada

vykon v urcité sportovni discipliné a stranku lidskou, do které zahrnujeme pfFistup
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jedince k aktivité, vystupovani, smysl pro fair play a jeho mentalni nastaveni (Peri¢ &
Dovalil, 2010).

Novosad et al., (1998) uvadi mezi dalsi cile sportovniho tréninku dosaZeni co
nejvyssiho aktudlniho vykonu a udrzeni co nejvyssi vykonnosti (poddvat vysoké vykony
opakované po delsi dobu) v urcité sportovni aktivité. VSe by mélo byt nastaveno do
urcitych cild, kdy jednotlivé cile by méli byt podfizené tém hlavnim cildm, které
bychom si méli nastavit na zacatku pripravy. Je to dlleZité pro celkovy rozvoj
osobnosti. Jednotlivé cile, které plnime béhem sportovniho tréninku radime do sloZzek

sportovniho tréninku, které si pfedstavime v dalsi podkapitole.

3.5.2 Slozky sportovniho tréninku
Kazda slozka sportovniho tréninku se nam ukazuje v urcité situaci nebo fazi

sportovniho tréninku v praxi. Kazdd slozka ma své specifické vlastnosti, které nam
zvySuji uroven sportovniho vykonu. Mezi hlavni slozky sportovniho tréninku fadime
kondicni, technickd, taktickd a psychologickd priprava, které si ted blize predstavime
(Novosad et al., 1998).
Kondicni pfiprava
Povazuje se zakladni pilif détského véku pro jeho vykon a pozdéjsi

vykonnost. Jako zaklad je rozvoj komplexniho pohybu, ktera se ¢leni na jednotlivé
slozky (koordinace, sila, rychlost a vytrvalost). Postavenim pohybového zdkladu a
rozvoji pohybovych schopnosti a dovednosti ndm napom(Ze krozvoji specifickych
pohyb, které se objevuji ve specializované pfipravé jedince. Kondi¢ni pfiprava by se
méla vést vduchu zdbavy a pestrosti, kde trénink mlze probihat jak v uzavieny
prostoru (télocvicna, sal) tak i ve venkovnich, kde je Siroké vyuziti toho, co nam i
priroda nadélila. Les a zahrada. Tohle jsou mista, kde se ucitel (trenér) a hlavné dité citi
skvéle a mulZe rozvijet svoji kondic¢ni stranku. Je dulezité rozvijet vSeobecny pohyb
spolu se specializovanym nejlépe v poméru 3:1 nebo 3:2. Z této pripravy a tréninku by
déti méli chodit spokojené, kde je bude zdobit pfijemny pocit a snaha se vratit zpét do
tréninku (Kucera, Kolat, & Dylevsky, 2011).
Technicka priprava

Ze sportovniho prostfedi se pojem technika da nazvat, jako styl provedeni
pohybové aktivity v uréitém case a na uréitém misté, kdy dochazi k usporadani

pohybovych vzora. Jakakoliv pohybova aktivita maze byt feSena rliznou variantou, kdy
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jeji vyznam se uplatiuje na napftiklad v technice cvi¢eni, technika pohybu, technika
konkrétnich discipliny nebo technika ptipravy na poddni nejvyssiho vykonu.
V tréninkovém procesu muzeme vidét techniku jako provedeni urcitého cviku nebo
pohybu (rychlost, plynulost, mnozstvi vynaloZené sily) nebo jeho zpUlsob provedeni,
ktery se nazyva technicka priprava. Technika daného cviku mlze byt (vyborna, dobr3,
dostatecna nebo nedostatecna). Diky tomu dochazi k posuzovani technické Urovné
jednotlivého cviku nebo skupiny cvik(, které jdou za sebou v podobé akrobatické
drahy.

V technické ptipravé hraje velkou roli fada faktor(, které ovliviiuji jak nase pohybové
dovednosti, tak pravé technickou ptipravu. Mezi nejcastéjsi faktory fadime kondicni
pfipravenost jedince (sila, rychlost, vytrvalost). Funkce centrdlni nervové soustavy,
ktera ovliviiuje nase koordinacni schopnosti a v posledni fadé psychika, na kterou se
vaze vlle, koncentrace a celkova ptipravenost organismu na aktivitu (Peri¢ & Dovalil,
2010).

U déti, které spadaji do obdobi mladsiho Skolniho véku ma technicka pfiprava
obrovsky vyznam pro jejich sportovni vykon v daném sportu. Velkou roli zde hraje
rozvoj koordinacnich a rychlostnich schopnosti, na které musi byt vylozené velké Usili
v podobé technické pripravy (Kucera, Kolar, & Dylevsky, 2011).

Takticka priprava

V taktické pripravé je povazovano za hlavni cil pfipravit sportovce nebo skupinu
tak, aby doslo k co nejvice promyslené pripravé na sportovni utkani nebo turnaj s cilem
uspét v podobé vitézstvi (Novosad et al., 1998).

Zaméruje se na konkrétni vedeni dané situace, kde se bere ohled na rlizné vnéjsi
vlivy a moZnosti, na které se musi co nejrychleji reagovat. Ukolem taktické pFipravy je
taktiku na zdpas vysvétlit a vyhodnotit situaci, podle které dand tym nebo jedinec bude
podavat vykon. Taktickou pfipravu nefidi jen trenér, ale hra¢ nebo tym muze byt
vlozen do role, kdy si taktickou ptipravu na soupere pfipravi na zakladé svych
pohybovych nebo mentalnich zkuSenosti. V taktické pfipravé velkou roli hraje
strategie, kterd znamena predem nachystany plan (taktika) na zakladé specifickych
informaci o soupefi s cilem dosdhnout co nejlepsi vysledek proti soupefi, na kterého

byla taktika pripravena.
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U déti, které se vyskytuji v obdobi mladsiho sSkolniho véku nema takticka priprava
takovy vyznam, jako napfiklad v pubertdlnim obdobi. Divod je takovy, Ze déti vtomto
obdobi maji vysokou uroven uceni se novym pohyblm, ale zaroven je u nich slozZité
pochopit sloZitéjsi ukoly v podobé néjaké taktiky na utkani. V tomto véku by se mélo
preferovat svobodné rozhodnuti ditéte jak na hristi, tak i mimo néj (Kucera, Kolafr, &
Dylevsky, 2011).

Psychologicka priprava

Z pohledu trenéra u této vékové kategorii je dlleZité vypéstovat v jedinci
pozitivni pfistup k pohybové ¢innosti, ktery si zadroven bude nést jeho cestou Zivotem.
Je zapotfebi u jedince ,probudit” dlvéru sama vsebe, kdy nebude dochazet
k podcenovani se sama sebe, ktery mlzeme nazvat jako porazenecky pfistup
k ¢innosti, a naopak potladit prilis velké sebevédomi, které také neni vhodné v tomto
sportovnim odvétvi a pro jeho psychologicky rozvoj. U déti bychom méli rozvinout
pristup se neustdle zlepSovat a aby jejich iniciativa prevladala do Cinnosti, kterou sami
chtéji vykonavat a aby sami od sebe chodili na trénink v domacich podminkach
(Kucera, Kolat, & Dylevsky, 2011).

3.5.3 Zdasady sportovniho tréninku
Lehnert et al. (2014) uvadi slozky sportovniho tréninku a charakterizuje je jako

velice dllezitou soucasti sportovniho tréninku. Zasady nam ukazuji, jakym stylem a
metodami (zasadami) korigovat zatizeni v tréninkovém procesu, aby doslo
k o¢ekdavanému vysledku.
Zasada jednoty vSestranné a specializované pripravy sportovce

Zohledriujeme zde dva pojmy, které se sebou Uzce souvisi, a to vSestranna a
specializovana priprava. Aby dochazelo kco nejvétSimu specializovanému rlstu
v urcité sportovni aktivité, musi byt zvlddnuta komplexni (vSestranna) pohybova
pfiprava. Do vsSestranné pfipravy fadime rozvoj vSech pohybovych schopnosti
(koordinace, rychlost, sila a vytrvalost) a zakladni pohybové dovednosti (skakani,
béhani, hazeni, Splhani) a samoziejmé zakladni psychické procesy (motivace, vile,
rozhodovani a podobné). Pomér mezi komplexni a specializovanou pfipravou by mél

byt nastaven tehdy, az vime u jedince jeho vék, v jaké se nachdzi etapé a jakym
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prochazi cyklem sportovniho tréninku. Kazdy sport ma své specifika, proto specialni

pfiprava fotbalisty nebo volejbalisty bude Uplné jina (Novosad et al., 1998).
Zasada nepretrZitosti tréninkového procesu

Lehnert et al. (2014) uvadi, Ze zdkladem pro zvySovani trénovanosti jedince a
jeho Urovné je zasadni nepretrzity tréninkova cyklus, ktery vychdazi z kumulativniho
tréninkového efektu. Toho dosdhneme pouZitim vhodného zatiZeni v tréninkové
jednotce a systém usporadani tréninkového planu. U zatizeni by mél trenér brat
v Uvahu superkompenzaci, coZz znamend vyvolani dostatecné velkého zatiZeni a
odpocinek, ktery by mél byt nastaven podle tréninkového zatizeni a momentdlni
psychické urovné jedince.

Zasada postupného zvySovani tréninkového zatizeni

’

Pokud dojde ke zvySovani tréninkového zatizeni, musi se brat v Uvahu pfiprava a
prizplsobeni vSech organd v téle sportovce. Jeho pohybovy aparat a psychologicka
Cast hrace by na dané zatiZzeni méla byt ptipravena. Zjednodusené receno by zatizeni
v tréninku mélo brat v potaz momentalni trénovanost hrace. Pokud zatiZeni je neustdle
na vyssi Urovni nez Uroven pfipravenosti jedince, tak dochazi k pretrénovani, kde mize
dojit jak k pohybovému, tak i mentalnimu poranéni. Pohyb a mentdlini stranka je Uzce
spojena stimhle druhem zatiZeni. Proto je zdsadni pro trenéry nachdzet smér a
rovnovahu mezi zatizenim a regeneraci. Pokud se zde najde rovnovaha, je velmi

pravdépodobné, Ze bude dochdzet k méné zranénim u mladych i straSich hracua
(Novosad et al., 1998).
Zasada vinovitého pribéhu tréninkového zatizeni

Lehnert et al. (2014) uvadi, Ze tahle zasada se vyznacuje stfidavym kolisanim
mezi velkym a malym zatiZzeni sportovce. Touhle zasadou dochazi k lepSimu
prizplsobeni organismu na zatéZ a k lepsi regeneraci organismu. Tréninkové cykly,
predstavuji jinou Uroven mnoistvi intenzity tréninkovych jednotek. Ty obsahuji malé,
velké, stfedni nebo tézké viny zatizeni. Velké zatiZzeni se neobjevuje jenom
z dlouhodobého hlediska, ale mulze byt nastaven i na jednotlivou tréninkovou
jednotku. KdyZz vezmeme zdasadu vinovitého pribéhu zatizeni v tréninku u déti, tak
musime brat v potaz momentalni Uroven jedince a v jakém je psychickém rozpolozeni.

Dité v obdobi mladsiho skolniho véku dokdaze snést velké zatiZeni, které se kompenzuje
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jeho rychlou regeneraci organismu. KdyZ to nazveme jednoduse, tak dité ndm samo
fekne, kdy nemuZe a tézko ho trenér donuti do dalsi aktivity. Kdyz mu dame
dostateény prostor pro odpocinek, vysoké zatizeni dokaze zopakovat znovu. U starsich
hracl uz je pfistup jiny. Ti Casto nefikaji jejich pocity ze zatizeni a dochazi zde
k pretrénovani a naslednému zranéni pohybového aparatu.
Zasada cykli¢énosti

Zasada cykliénosti predstavuje neustdlé opakovani pohybovych dovednosti
jedince, které jsou soucasti sportovniho tréninku. Zadsada ma velice blizko k zasadé
nepretrzitého zatizeni, proto mlze dochdazet k efektivnimu rozvoji jedince a jeho
procesu uceni se (Novosad et al., 1998).
Zasada variability

Lehnert et al. (2014) poukaze na pozitivni rozvoj jedince jen tehdy, pokud
dochazi k pravidelnému stfidani tréninkovych metod nebo sportovniho zatizeni véetné
odpocinku. U specifickych sportl by mélo nastat obdobi, kdy by méli zménit metodu
specializovaného tréninku na metodu komplexniho rozvoje, do kterého spadd i
z regeneracniho hlediska jiny sport.
Zasada specificnosti

Lehnert et al. (2014) uvadi, Ze pokud dojde ke specificnosti pohybovych vzor(
v tréninkovém procesu, které jsou obsazeny ve sportovni discipling, dojde tak k rychleji
jeho adaptaci a vyssi urovné pohybové vykonnosti.
Zasada individualizace

Lehnert et al. (2014) ndm tika, Ze individualizace je velmi dllezZitou zasadou pro
komplexni rozvoj jedince v tréninkovém procesu a pro vyladéni sportovniho vykonu,
kde se vyuziva lidsky potencial jako hlavni kli¢ k Uspéchu a rozvoji. Individualni stranka
sportovce je jedinecnd tim, Ze kazdy sportovec reaguje na zatizeni, zmény, metody
sportovniho tréninku Uplné jinak a nasi ukolem je nastavit tyhle slozky podle jeho
individuality. Pokud se ndm tohle podafti, dochazi k nejvétSimu rozvoji sportovniho

vykonu a naplnéni jeho potencialu.
Zasada reverzibility

Lehnert et al. (2014) vysvétluje, Ze zdsada nam ukazuje, jak pracovat s rizikem

ztrat adaptaci, které jsme ziskali pomoci tréninkového procesu a snazime se o jeho
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udrZeni. Ztrata adaptaci na zatizeni miZeme ztratit pomoci zranéni, nemoci nebo
dovolené. Zasada ma proto blizko k zdsadé nepretrzitého trénovani, kdy na ztratu
adaptaci se reaguje pomoci planovani odpocinku (dovolend), kdy jedinec si naplanuje
pohybové aktivity béhem dovolené nebo pred dovolenou tak, aby doslo k regeneraci

organismu, ale zaroven aby doslo k udrzeni trénovanosti a nedoslo ke ztraté adaptace.

3.5.4 Ukoly sportovniho tréninku
Ukolem sportovniho tréninku je vytvofit pozitivni vliv ke sportu nebo uréité

sportovni ¢innosti. Sport se obecné da povaZovat za vychovny prostiedek, kde
pfevaZuje socidlni vyznam, se kterym se ¢lovék seznamuje jiz od utlého véku. Ve sportu
se setkdvame s ndzvem sportovni pfiprava, kterd ndm zdUlraznuje jeji ukol, ktery se
zaméruje na dosahovani vysSich cild, ktery souvisi se zdravou Zivotospravou,

sportovnim zatizenim a odpocinkem (Novosad et al., 1998).

Rubas (1996) poukazuje na to, Ze nejdulezitéjsi slozkou sportovniho tréninku je cil,
kde zde popisuje konkrétni pojeti ciléi v podobé tkoll sportovniho tréninku. Ukoly
sportovniho tréninku déli na télesny rozvoj, dusevni rozvoj, spolecensky rozvoj a

komplexnéjsi pojeti sportovniho tréninku. Nasledné si tyto ukoly predstavime.

1) Télesny rozvoj — fadime sem celkovy rozvoj pohybovych schopnosti a rozvoj
pohybovych dovednosti jedince s cilem dosaZzeni co nejvyssi vykonnosti v urcité
sportovni discipliné. Rozeznavame zde komplexni rozvoj, ktery fadime do
détskych let s cilem vybudovat pevny télesny zaklad. Po vybudovand pevného
zakladu navazuje specidlni rozvoj, kde se zamérujeme na rozvoj urcitého
organu nebo svalové skupiny, které napomuze k télesnému vyvoji jedince a
jeho uplatnéni v dané aktivité.

2) Dusevni rozvoj — jedna se o psychologickou stranku sportovce, kterd nas nabizi
k neustalému vzdélavani nasi osobnosti mentalni cestou, do které spada uceni
se novym pohybovym vzorlim nebo neustdlého opakovani naucenych pohybd,
u kterych se zamérujeme na zvySovani jejich Urovné. Jednd se o znalosti a
védomosti z tréninku nebo béziného Zivota, které diky zkusSenosti dokazeme
pouzit a vytvaret si predpoklady do dalsiho ristu, se kterym se setkame.

3) Spolecensky rozvoj — ma obrovsky vliv na vyvoj jedince. Mlzeme také

spoleéensky rozvoj nazvat jako socializace. Cim dal vice se setkdvdme s tim, e
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4)

3.5.5

trenéfi Casto zapominaji na tento uUkol a soustfedi se pouze na rozvoj
pohybovych schopnosti nebo dovednosti. Pfitom se jedna o sportovni aktivity,
které se tykaji lidskych vztah( (trenér-hrac-rodi¢) a mélo by byt prioritou
kazdého trenéra tento Ukol sportovni pripravy rozvijet. Jde o lidskou stranku
Zivota, u které dochazi k nejvétsi potifebé od 6 do 12 roku Zivota.

Komplexnéjsi pojeti sportovni pfipravy — v détském véku musime brat v Uvahu i
ukoly, které se tykaji povinné Skolni dochazky a jeho pfirozeného vyvoje, ktery
zajistuje spravny zdravotni stav ditéte. Z SirSiho pohledu tam radime vzdélani,
kde by mélo dochazet rozvoji vsech pohybovych schopnosti a rozsifovani
teoretickych poznatk(l, které vedou ke zvySovani vykonnosti a zaméruji se na
jejich osobni rlst. Dalsi c¢ast, kterd se zahrnuje do komplexni pfipravy, je
vychova, kde by mélo dochazet k vyvoji a rozvoji mordlnich hodnot, kde se
formuje osobnost jedince. Do vychovy spada rozvoj psychicky, sociadlni a tvoreni
mezilidskych vztahl. Zdravotni strdnka jedince by méla splfiovat ptirozeny
fyzicky vyvoj, kde hlavnim ukolem je hlidat spravné drZeni téla jedince a vytvorit
spravné navyky pro zdravy Zivotni styl a hygieny (Rubds, 1996).

Etapy sportovniho tréninku
Zatimco jsme si pfiblizili Ukoly sportovniho tréninku u déti, které jsme brali

z prirozeného a vSestranného pohledu, je u tréninku déti dalezZité rozliSovat i etapy

sportovniho tréninku, které Vobr (2009) ¢leni a popisuje nasledovné.

1)

2)

3)

Etapa sportovni predpripravy — jeji dllezitost spociva, ve vypéstovani kladného
vztahu ke sportu ¢i kolektivu, kde probiha vsestranné zaméreni pohybovych
schopnosti pro vytvofeni pohybového zdkladu. Diky ¢&emu dochazi
k pfirozenému vyvoji ditéte, upevnéni zdravi a zvySovani zdatnosti a sportovni
vykonnosti.

Etapa zdkladniho tréninku — hlavnim cilem etapy je rozvoj vSestranného
pohybu, kde ve sportovnim tréninku musi z 80 % prevazovat komplexni pohyb,
kde probihd proces motorického uceni. Zaroven etapa probihd v obdobi, kdy
za¢ind u déti ve velké mife socializace a ukol trenéra je pfiblizit ditéti vyznam a
smysl pro Fair-play.

Etapa specializovaného tréninku — probiha v obdobi, kdy dochazi spojovani

sportovni ¢innosti se Skolou. Dochazi zde k nastupu do akademie ptipadné do

55



4)

1)

sportovnich tfid, které jsou se sportovnim klubem v uréité spolupraci. V etapé
dochazi k zaméreni se na specializované dovednosti, které jsou soucasti
sportovni aktivity ¢i daného sportu a dochdzi zde k uceni se techniky na vysoké
urovni. Pomér komplexniho rozvoje a specializovaného je 1:1, coZz znamena, Ze
trenéti by neméli zapominat stale na rozvijeni komplexniho pohybu.

Etapa vrcholového tréninku — mezi hlavni Ukoly je rozvoj vsech slozek
sportovniho tréninku (kondicni, technicka, takticka, psychologicka) a usporadat
je tak, aby doslo k co nejvétSimu sportovnimu vykonu a sportovni vykonnosti
jedince. Komplexni zatizeni by mélo probihat maximalné z20 % celkového
zatizeni a mél by plnit spiSe ukol zotaveni ¢i kompenzaéni charakter naseho
specializovaného zatizeni na danou ¢innost. Komplexnost se fadi do

pfechodného obdobi, kde slouZi jako psychicky tak fyzicky odpocinek.

3.5.6 Zvilastnosti tréninku déti

Rada trenérl bohuZel vnima trénink déti jako trénink dospélych a snazi se dité

vést jako dospélého. Probiha zde kopirovani dospélého pohybu, kdy zdkonité dochazi
k neodpovidajicimu zatiZeni, které vede k fadé zdravotnim problém{ a nezddoucich

reakci détského téla jak z pohledu biologického, tak psychického (Votik et al., 2011).

Buzek a Prochazka (1999) radi vékové a vyvojové zvlastnosti u déti 6-12 let do tii

hlavnich skupin vyvoje (biologicky, socidlni a vykonnostni), které si nasledovné

predstavime.

Biologicky vyvoj — intenzitu sportovniho zatizeni musime brat uUplné jinym
méritkem nez u dospélych, protoZe zde dochazi k ristu a vyvoji ditéte. Do
obdobi 6-11 let spada naSe testovana skupina, ktera se vyznacuje pravidelnym
rastem, po kterém nasleduje rapidni rozvoj v puberté. Dité velmi dobre zvlada
rychlé a intenzivni (rychlostni) zatéZovani, kde nastdva i rychld regenerace
organismu. Co naopak nelze u déti predpokladat je vyzrald vytrvalostni
schopnost, kde jeSté nemaji natolik vyvinuté vnitfni organy, aby mohli zvladat
tuhle schopnost v meéritku s dospélym Cclovékem. Ztoho vyplyva, zZe
nejvhodnéjsi zatizeni pro détsky vék je kratkodobé intenzivni cviceni
s komplexnim rozvojem pohybovych schopnosti. U dospélych prevazuje

specializovand Cinnost ve sportovnim odvétvi. Tohle zde trenér nebo uditel
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musi rozliSovat a podle téchto potvrzenych ukazatell tvofit tréninkovou
jednotku.

2) Psychicky vyvoj — dité nesnasi nudu. Z toho vyplyva, Ze vnimani a pozornost
ditéte je velmi kratkodobd a prelétava, kdy se nedokaZze v delSim casovém
horizontu soustredit pouze na jednu véc, ale zajimd ho vSe, co se vjeho
prostiedi déje. U dospélého je pravy opak, kdy ten se dokdze delSi dobu
soustfedit na jednu cinnost. Je potfeba, aby tohle trenér bral v uvahu a
spravnym pristupem na dité reagoval. Zde hraje velkou roli kapacita vnimani a
védomosti. Odlisnost ditéte od dospélého je ta, Ze dospély ¢lovék ma Zivotni
zkusenost a dité je teprve pomalu ziskdvd. Co je automatické pro dospélého,
tak neni automatické pro dité. Je dlleZité vizudlni vnimani, kdy dospély vi, jak
situaci na hristi vyresit, ale dité to jesté nevidi nebo nevnimd a podle toho
trenér musi reagovat a komunikovat, kde musi byt trpélivy a jedince to
postupné naucit. V soucasné dobé se stdva, Ze trpélivost u trenéri bohuzel
neprevazuje.

3) Socidlni vyvoj — vyznacuje se mezilidskymi vztahy a chovanim déti v kolektivu,
kde dochdzi ke vzhlizeni ke svym autoritdm. Casto to byvd rodi¢, ale
vstoupenim do sportovniho prostiedi ditéte zacina byt vzorem prdvé trenér.
Trenér by na to mél reagovat a vést dité jako jeho autorita a umoznit mu co
nejlepsi osobni i sportovni rozvoj.

4) Vykonnostni vyvoj — u mladych hract probiha vyvoj s velkymi vykyvy, jak
smérem nahoru, tak i doll. Dochazi zde v nékterych ptipadech k vétSim
zménam jak u dospélych, ktery si dokdze drzet vykonnostni Uroven stabilné.
Dité prochazi vyvojem, coZz znamen3, Ze se u ného déje spoustu zmén, které
ovliviuji jeho vykon, a ukazuje nevyrovnané vykony. Proces motorického uceni
diky uceni se novym pohyblm a zdokonalovani téch naucenych zvySuje vykon
smérem vpred, tudiz se da pfedpokladat, Ze pravidelnym tréninkem dité bude
podavat vyssi vykon v urcité sportovni discipliné do urcitého véku, kde muze
naopak nastat pokles, ktery je dan spousty divody.

Buzek et al. (2007) zde popisuje vyznamnost individudlIni zvlastnosti u déti, kterd
rozhoduje u jeho vykonnosti a jeho rozvoji, na ktery se trenér musi zamérovat a

respektovat, Ze individudlni pfistup kjedinci je nenahraditelny. Pfi odhalovani
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individuality, se u hrace zamérujeme prevazné na jeho vlastnosti, které Buzek et al.
(2007) déli nasledovneé.

Temperament — zakladni déleni temperamentu je (cholerik, sangvinik, melancholik a
flegmatik), kdy jednotlivé typy jsou chovanim tézko ovlivnitelné a je dédicné
podminén. Je to nas pohonny motor aktivity, kterou vykonavame, kdy ve velké mire
ovliviiuje nase chovéani a reakci na rGzné podméty. Na zakladé poznani charakteru
ditéte, mlZeme cekat jeho rekci nebo chovani na urcité situace, diky cemu mizeme
ménit nasi komunikaci a pfistup k nému samému.

Charakter — s charakterovymi vlastnostmi se rodime, ale fadu vlastnosti ziskdvame
béhem vyvoje a prodélanim zkuSenosti. V naSem chovani se nase vlastnosti ukazuji a
projevuji. Chovani se da povazovat za vnéjsi projev nasich vlastnosti, kdy nasim cilem
z pozice trenéra, ale i rodice je u déti formovani jejich vlastnosti. Existuje fada
rozdéleni vlastnosti, ale my si ukdZzeme Ctyfi zakladni, mezi které patfi vztah
k povinnostem (zodpovédnost, prace, Skola, sport, domaci prostredi), k druhym lidem
(ochota pomoci, pokora, divéra, dobrosrdecnost, cit), ksobé (cilevédomost,

sebed(ivéra, pokora), vlastnosti viile (sebekazen, houZevnatost).
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4. Projekt experimentu a jeho organizace

JelikoZz jsme nds vyzkumny soubor nevybirali ndhodné, ale byl jiz predem
vybrany, tak se dle Shadishe, Cooka a Campbella (2002) nejedna o klasicky
experiment, ale jedna se o kvaziexperiment. Tim padem je do jisté miry ohroZena

validita, ale i tak nam zGstava kontrola nad nezavisle proménnou.

4.1 Organizacni zajiSténi experimentu

JelikoZ pracujeme s jednou testovaci skupinou, tak zde vyuZivame profil Time
series design. Prvnim krokem je provedeni vstupniho testovani skupiny. Dale se nastavi
vytvoreny specialni trénink, ktery se vykonava po dobu 3 mésicl a po uplynuti téhle
doby, probéhne druhé (vystupni) testovani skupiny. Nasledné budeme porovndvat
nasbirana data ze vstupniho a vystupniho testovani skupiny. Zde budeme pozorovat,

zda doslo k ovlivnéni koordinacnich schopnosti u jednotlivcu.

4.2 Charakteristika souboru

Nas vyzkumny soubor je tvoren 16 mladymi fotbalisty, ktefi se pohybuji mezi
10-11 rokem Zivota. Spadaji do kategorie U11, kam mUzeme zaradit i obdobi mladsiho
Skolniho véku. Kategorie U1l trénuje 3x tydné hodinu a pul, kdy béhem soutézniho
obdobi pribyva jeden zdpas o vikendu. BEhem naseho testovani hraci prvni dva mésice
absolvovali pravidelny trénink 3x tydné (pondéli, utery a ctvrtek), kdy vytvoreny
trénink spadal do dvou tréninkovych jednotek (Utery a ¢tvrtek) plus o vikendu je cekal
jedno soutézini utkani. Od 5.10.2020 se aktivita hraée sniZila na 2x tydné v domacich
podminkach, z dGvodu vyhlddeni nouzového stavu vliddou Ceské republiky. VSichni
testovani hraci jsou muzského pohlavi a kazdy z nich hraje pravidelné fotbal minimalné
3 roky. Zde si budeme charakterizovat a podrobnéji popisovat metody vyzkumu a
vytvoreny specidlni trénink pro nasi testovanou skupinu.
Popis metod vyzkumu
IOWA BRACE test

Mékota a Novosad (2005, s. 86) definuji IOWA — BRACE test nasledovné: , 0
plvodni sestavu amerického testu o 21 polozkach u nds Stépnicka (1976) redukoval na
deset a podal presny popis”.

Hraci provadéji testy bez jakékoliv zkousky, kdy testy jsou sefazeny podle

obtiZnosti. Splnéni testu na prvni pokus znamena zisk dvou bodu, splnéni na druhy
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pokus znamenad pfipsani jednoho bodu. Pokud nedojde ke splnéni daného cviku do

dvou pokusl, nepfipisuje se testované osobé Zadny bod. Celkovy vysledek je dan

souctem bodU, kdy 20 bodU je maximum k dosazeni (Mékota & Blahus, 1983).

Mékota a Novosad (2005) poukazuji, Ze tento test je velice koordinacné

narocny, kdy testovanou osobu ¢eka 10 cvikl s jinou Urovni obtiznosti, ktera otestuje

jeho koordinacni schopnosti podle poctu splnénych cviku z testové baterie.

Test obsahuje 10 polozek, které jsem zminil, ale zde si je konkrétné popiseme, o

jaké polozky jde dle Stépnicky (1976) a Beleje a Jungera (2006).

1)

2)

3)

4)

5)

6)

Drep spatny — skréit predpazmo (paZe provléknout vpredu mezi koleny a zadem
kolem kotnik(, sepnout ruce pred bérci, proplést ruce) — kdy se snazime v pozici
vydrzet po dobu 5 vtetin. Za nesplnéni se bere nevydrieni po dobu 5 vtefin v pozici
nebo ztrata rovnovahy. Test je zaméreny na pohyblivost jedince.

Vaha predklonmo v kleku na pravé - Klek na pravé (levé), zanozit levou (pravou) —
mirny predklon — upazit — vydrz 5 s. Za nesplnéni se povazuje prepadnuti téla nebo
dotknuti se zemé zanoZenou dolni koncetinou nebo dotknuti se hornich koncetin.
Testem méfime rovnovahu a koordinaci.

Stoj na levé (pravé) — pravou (levou) pokréit pfednoZzmo zevnitt, bérec doll dovnitf,
chodidlo se opira o vnittni ¢ast levého (pravého) kolene — ruce v bok — oci zaviené
— vydrz 10 s. Za nesplnéni se povazuje dotyk pokréené dolni koncetiny nebo
otevieni oCi. Testem méfime jednu ze sloZzek koordinaéni schopnosti, ktera se
nazyva staticka rovnovaha.

Stoj snozny zktizmo (libovolnd noha vpredu) — skréit pripazmo, predlokti zkfizit na
prsou — zvolna sed zkfizmo skrémo — vztyk. Za nesplnéni testu se povazuje ztrata
rovhovahy a nedostani se do poZadované pozice. Testem méfime kloubni
pohyblivost, rovnovahu a koordinaci jedince.

Mirny stoj rozkroény — skokem obrat o 360 stupnili vlevo (vpravo), paze ndm
pomahaji v pohybu. Po doskoku vydrz 2 s. Za neplnéni testu se povazuje doskok do
Spatné pozice (jiny uhel) nebo ztrata koordinace jedince (nevydrzi 2 vtefiny
v konec¢né pozici). Testem mérime orientaci v prostoru, rychlost reakce v prostoru
spojenou s explozivni silou dolnich koncetin a rovnovahu.

Stoj na levé (pravé) — poskokem cely obrat vlevo (vpravo). Po doskoku vydrz na levé

(pravé) 2 s. Test pracuje na podobném stylu provedeni jako u predchoziho testu
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7)

8)

9)

s vyjimkou polohy a pozici jedné nohy. Test zjistuje rovnovahu a koordinaci
testované osoby.

Klek skrémo, chodidla napjatd — skokem podiep bez ztraty rovnovahy (horni
koncetiny dopomahaji Svihové fazi pohybu). Za nesplnéni pohybu se povaZuje
nedopraveni téla do poZadované pozice, kde dochazi ke ztraté rovnovahy nebo
nedostatecného odrazu. Test ndm zjistuje ohebnost, vybusnost a koordinaci
jedince.

Drep prednozny pravou, leva na paté, poskokem dfep prednozny levou, prava na
paté (kozacek). Opakovat kaidou nohu dvakrat. Za nesplnéni testu se povaZuje
provedeni v nelplné pozici (dfep) nebo ztrata pozadované pozice pfi plnéni testu.
Test méri vybusdné silové schopnosti dolnich koncetin a rovnovahu jedince.

Sed roznozny pokrémo — predklon — paze provléknout zevnitf pod koleny a uchopit
z vnéjsi strany u hlezenniho kloubu — padem vpravo s obratem vlevo sed roznozny
pokrémo (postupné pres pravé stehno a pravy bok, pravé rameno, zada, levé
rameno, levy bok, do sedu roznozného). Cvik opakujeme opacnym smérem. Za
nesplnéni testu se pozaduje rozpojeni hornich i dolnich koncetin nebo nedokoncéeni
celkového pohybu pres jednotlivé ¢asti téla. Testem zjisStujeme Uroven prostorové

orientace, koordinace.

10) Stoj na pravé (levé) — levou (pravou) pokrcit prednozmo doll zevnitf, bérec doll

dovnitf — pravou (levou) uchopit Spicku — pfeskok drzené nohy. (Proskocit okénkem
utvorenym dolni koncetinou a pazi). Jde o nejvyssi obtiznost ze vsech cvik(, které
spadaji do této testové baterie. Za nesplnéni se povazuje rozpojeni chycené dolni
koncetiny (Spic¢ky) svoji horni koncéetinou nebo neproskoceni dolni koncetinou
vytvorenym otvorem chycenim Spicky. Test zjistuje vybusnou silu dolnich koncetin,

koordinaci, rovnovahu jedince (Belej & Junger, 2006).

Béh s kotoulem

K provedeni tohoto testu budeme potiebovat 3 kuzele, 1 Zinénku a stopky. Na

trdvu nebo podlahu umistime prvni kuzel, ktery bude slozit jako start i jako cil. Od

prvniho poleZzeného kuzele vodorovné namérime 5 m, kam umistime druhy kuzel. Od

druhého kuzele naméfime 10 m opét v draze polozenych kuzell a polozime treti kuzel.

Doprostfed mezi druhym a tretim kuzZelem polozime Zinénku. Provedeni zacina na

pozici start ve vysokém staru s mirnym predklonem. Na povel méfena osoba obiha
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druhy kuzZel, kdy se snazi obéhnout kuZel bez doteku a bézi k Zinénce, kde provede
kotoul vpred. BézZi k tfetimu kuZelu, kde se snaZi ho bez doteku obéhnout a pokracuje
na dotyk cary, kdy po doteku ¢ary nasleduje prechod po ¢tyrech k Zinénce, kde udéla
kotoul vpred. Po kotoulu vstane a obiha kuZel ¢islo dvé a dobiha do cile. Méfena osoba
ma jeden pokus, ktery méfime na 0,1 s. Testem méfime koordinaéni schopnosti

jedince (Mékota & Blahus, 1983).

Obrazek 5. Béh s kotoulem (Mékota & Blahus, 1983, s. 174)

Béh se zménami sméru
Na tento test budeme potiebovat zinénku, tfi rdmy od Svédské bedny, tézky mic,

pasku na vyznaceni startu a stopky. BéZi se podle schématu, ktery jde vidét a je na
obrazku pod textem. Na obrazku muUzZzeme vidét vzdalenosti umistnéni ram0 od
Svédské bedny, Zinénky a velkého mice. Test zacind v pozici vysokého startu na
vyznacené poloZce start. Na znameni testovand osoba provadi kotoule vpfed na
Zinénce. Po kotoulu bézi k velkém mici, kde déla ¢tvrtobrat vpravo kolem velkého mice
a bézi na preskok rdmu a hned na to prllez prvni rdmem, kde tento proces jesté
dvakrat opakujeme u dalSich dvou ramd. Obéhneme velky mi¢ a bézime do cile.
Mérfena osoba ma jeden pokus na vyzkouseni. Testem méfime koordinaéni Uroven

jedince. Test mérime na pfesnost 0,1 s (Mékota & Blahus, 1983).
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Obrazek 6. Béh se zménami sméru (Mékota & Blahus, 1983, s. 174)
Kutdleni tfi mica

Na tento koordinacni test budeme potiebovat ¢tyfi Svédské bedny, tfi mi¢e na
basketbal, dva kuzZele a stopky na méreni testu. Na obrazku pod textem miZeme vidét
schéma, kde vidime urcité vzdalenosti umistnéni potifebnych pom(icek na provedeni
testu. Prvnim kuZelem si oznadime start a druhym kuzelem si oznacdime cil. Start a cil je
na stejné urovni, kde prvni sSvédskou bednu dame 1,5 m od startu a dalsi nasledujici
Svédské bedny dame od sebe 3 m. Test zacina na povel trenéra, kdy startujici hra¢ vali
pred sebou tfi mice pouze pomoci hornich i dolnich koncetin. Po obéhnuti prvni
Svédské bedny pokrauje na druhou, kdy takhle vede tfi mi¢e formou slalomu. Stejny
pohyb probiha zpét. Test kon&i protnutim cilové hranice celym télem. Cas se méfi na
0,1 s, kdy jedinec ma tfi pokusy. Jako vysledny Cas se bere sectenim druhého a tretiho

Casu, kdy se vypocitd mezi nimi aritmeticky priimér (Mékota & Blahus, 1983).
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Obrazek 7. Kutaleni tfi mi¢t (Mékota & Blahus, 1983, s. 174)
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Vytvoreny specidlni tréninkovy program

Ndmi vytvoreny trénink osahuje 8 cviceni, které se zaméruji na komplexni
rozvoj koordinaénich schopnosti u mladych fotbalistld. 8 cvikd probihd za sebou
formou kruhového tréninku, kdy intenzita zatiZzeni cviku je 45 sa interval
odpocinku je také 45 s. Kruhovy trénink probiha ve dvojicich, kde jeden z dvojice je
v aktivni ¢innosti a druhy aktivné odpociva (chize), popripadé vykonava u urcitého
cvic¢eni funkci, kterd je nezbytnd pro plnéni cvi¢eni v aktivni ¢asti. Trénink probiha
po rozcviceni, kdy testované osoby vykonaji jedno kolo a pak se prechazi do
fotbalového tréninku. Treti mésic vytvoreného tréninku probihal v domacich
podminkach z divodu vyhlaseni nouzového stavu, kdy hraci v ramci tréninku
provadéli dvé kola vytvoreného tréninku. V rdmci rozcviéeni hraci délali 10 cvika
z testové baterie IOWA BRACE test, kdy kazdy cvik jedinec vykonal 5x za sebou. Po
absolvovani prvniho cviku jedinec prechdzel na druhy, kdy interval odpocinku byl
minimalni. Rozcvi¢eni probihalo hromadnou formou, kdy kazdy jedinec délal
stejnou Cinnost, kdy trenér predvadél cinnost, kterd se bude vykondvat. Po
vykondni péti opakovani kazdého cviku (rozcviceni) hraci prechazeli ve dvojicich na
vytvoreny trénink. Cviky ve vytvoreném tréninku si popiSeme nasledovné.
Kotoul vpfed — béh — hra hlavou

Hrac stoji pred zinénkou, na které provede kotoul vpred a pokracuje béhem 5 m
k prvnimu kuZelu, kde probéhne obéhnuti kuzele o 360 stupnill. Po obéhnuti kuzele
nasleduje vraceni mice hlavickou do rukou hraci, ktery necvicici formou aktivniho
odpocinku nahazuje mic cvi¢icimu na hlavu. Hra¢, ktery aktivné vykondava cviceni se co
nejrychleji vraci na start a zahajuje pohyb znovu. Cviceni probihd 45 vtefin. Po uplynuti
cviceni se dvojice stfidaji. Na test budeme potfebovat fotbalovy mi¢, Zinénku a jeden

kuzel. Cvik je zaméreny na rozvoj koordinace pohybu.
Skok pres Svihadlo

Hrac se snazi provést co nejvice preskokli snozmo pres Svihadlo, kdy neméni svoji
pozici. Na tento cvik budeme potirebovat Svihadlo. Timto cvikem zvySujeme koordinaci

hornich i dolnich koncetin, kdy jedinec musi kontrolovat praci celého téla.
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Kutaleni tii mich

Na tento cvik budeme potifebovat tfi fotbalové mice a Ctyfi kuzely, diky kterym
vytvofime slalom, kdy jednotlivé kuzele mame od sebe 2,5 m. Hra¢ ¢eka na povel
trenéra u prvniho kuzele, kdy po dobu 45 vtefin se snaZi pfed sebou kutalet tfi mice
pomoci hornich i dolnich koncetin. Test se provadi tak, aby mice byly neustale u sebe.
Pohyb probihd tam i zpét po dobu 45 vtefin. Tento cvik ndm rozviji koordinaci celého

téla.
Vyskoky na bednu

Na cvik budeme potrebovat dfevénou bednu o vysce 40 cm, kdy hrac po dobu 45
vtefin skdce z mista na bednu obéma nohama zaroven. Po doskoku na bednu vytrva
v poloze 1 vtefinu a poté opatrné sléza dold a pohyb se opakuje. Zde se zaméfrujeme
prevaziné na kvalitu cvi¢eni, kdy pocet zvladnutych skokl je individudini a zde pocet
neni priorita. Cvikem rozvijime specifickou koordinaci vyskoku, ktera je vyuZitelna ve
sportu.

Koordinacni Zebfik

Na tento cvik budeme potiebovat 8metrovy koordinacni Zebfik, ktery je rozdélen
na 20 jednotlivych plastovych mezer, jehoz Sifka je 43 cm. Cilem hrace je po dobu 45
vtefin probihat Zebfik tam i zpét stylem, kdy v kazdé mezere probiha jeden dotek pravé
i levé koncetiny, kdy hrac timhle stylem probéhne cely Zebfik tam i zpét po dobu
zminénych 45 vtefin. Cvikem rozsifujeme rychlostné-koordinaéni stranku hrace.
Prekazkova draha
Pro vykonani tohoto cviku budeme potrebovat Ctyri prekazky na preskok ve vysce 20
cm, lano, Zinénku, 8 kuZelld a fotbalovy mic. Prekdzkova draha se sklddd z péti
stanovist, které jsou od sebe oddéleny ve vzdalenosti 8 metr( ve tvaru kruhu. Hrac se
pfipravi na pozici start. Prvni stanovisté hra¢ snoZmo proskace prekazky, které jsou od
sebe 30 cm. Po dokonceni prvniho stanovisté hrac¢ bézi na druhé, kde provede kotoul
vpred na Zinénce. Opét bézi k dalSimu stanovisti, kde ho ¢eka slalom s mi¢em, ktery
musi provést dolnimi koncéetinami. Proces prebihani je stejny a po dokonceni slalomu
se hra¢ dostdva na Ctvrté, kdy se snazi drzet rovnovahu a projit pfes natazené lano,

které je na zemi. Posledni stanovisté je slalom, kdy hrac projde slalom s micem pomoci
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hornich koncetin, kdy mi¢ pred sebou vali na zemi. Hra¢ opakuje tenhle pohybovy
systém neustdle dokola po dobu 45 vtefin. Toto cvi¢eni je zamérené na rozvoj
specifickych slozek koordinaénich schopnosti.
Pfrehazovani micku — ,,ping-pong“ s micem

K cviku budeme potifebovat tenisovy mic¢ek a fotbalovy mic. Hra¢ provadi dva
pohyby najednou. Prvni pohyb je pomoci dolnich koncetin, kdy hra¢ ma fotbalovy mic
mezi nohami a pomoci pohybu dovnitf a ven si nahrdvd mi¢ mezi nohama. Druhy
pohyb je pfehazovani tenisového micku z pravé horni koncetiny na levou horni
koncetinu. Tyhle pohyby probihaji zaroven po dobu 45 vtefin. U hrace tim zvySujeme
vnimani predmétl, které nas plsobi a provadénim vice ¢innosti najednou rozvijime
koordinaci pohybu a schopnost vnimani.
Trojskok z mista

Na tento test budeme potiebovat pouze vyznacené Uzemi, kde jedinec bude
zahajovat pohyb. Uvodni pozice hrace je s mirné pokréenymi koleny, kdy hlava je
v prodlouZeni vzpfimené patefe. Hra¢ provadi skok roznoiny z mista, kdy pomoci
hornich i dolnich koncetin se snazi skocit co nejddle. Tento pohyb opakuje tfikrat za
sebou, kdy konec¢na pozice by méla byt totozna s ivodni. Hrac cvik opakuje po dobu 45
vtefin, kdy se zaméfujeme prevazné ta kvalitu a techniku pohybu. Timto cvikem

rozvijime statickou rovnovahu a vybusnou silu dolnich koncetin.

4.3 Sbér dat

Nameérené vysledky budeme statisticky ovérovat parovym t — testem na hladiné
vyznamnosti 0,05. Zde se budeme zamérovat na obdobi mezi vstupnim a vystupnim
testovanim, tedy na vysledky pfed nasazenim specialniho tréninku a vysledky po jeho
absolvovani. Data budeme ziskavat na zakladé ovéreni konkrétnich testl (IOWA BRACE
test, béh s kotoulem, kutaleni tfi mi¢d a béh se zménami sméru), které zjistuji uroven
koordinacénich schopnosti jedincl. Nasledné budeme schopni potvrdit jednu z nasich

hypotéz.
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5. Vysledky a diskuse

Vypocet t — testu bude pro viechny testy stejny. Nejprve si musime vypocitat
rozdil vysledkl vstupniho a vystupniho testovani. Tyto vysledky vidime v tabulkdch 2-5
(posledni sloupec). Nasledné vypocitame jejich primér (znacime m). Udaj rozdilu
vysledk( vstupniho a vystupniho testovani potfebujeme kvypoctu smérodatné

2?:1(xi_f)2

odchylky (s), s = Nasledné vypoclitdme smérodatnou chybu rozdill

méreni (SE), SE (m) = \/% Na zavér vypoclitdme testovaci statistiku (t), ktera ma pfi

m-—0
SE (m)’

platnosti nulové hypotézy t —studentova rozloZeni n — 1 stupen volnosti, t, =

Poté je potieba pouzit tabulky kvantil( studentova rozloZeni a rozdéleni tl_%(‘n - 1).

Tento dUdaj nam pomiize sestavit interval kritického oboru (W), W = (-00; -t, _o0s(n —
2

1)> U <t1_o,2£(n— 1); o). Na zakladé tohoto intervalu ndsledné rozhodneme, zda

mulzeme vyvratit HO ¢inikoliv. Pokud tp lezi v mnoziné W, potom zamitdame HO.

V nasem pripadé hodnota tl_&(n —1) je 2,131, proto W = (-o0; -2,131> U <2,131;
2

00). Z této mnoZiny vychazime pro vSechny dilci testy.

Tabulka 2. Vysledky 1. a 2. testovani IOWA BRACE test

:2::‘::;?; test T1 T2 T2-T1
M.M. 12 14 2
M.S. 7 10 3
M.B. 7 9 2
T.B. 16 15 -1
F.S. 10 12 2
M.R. 10 11 1
K.M. 11 13 2
D.K. 7 10 3
P.V. 11 11 0
CH.K. 6 10 4
K.N. 15 15 0
F.Z. 10 9 -1
M.L. 10 12 2
A.H. 16 16 0
P.R. 9 11 2
P.B. 11 13 2
primér 10,5 11,9 1,4
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Zde na tomto testu (IOWA BRACE test) mlzeme vidét bodovy pfirtstek
koordinacnich schopnosti v priméru o 1,4 bod(, které se po tfi mési¢nim vytvoreném
tréninku u jedincd namérily. Hodnota to nam vysla 2,739. Na zakladé této hodnoty
muUzeme fict, Ze tato hodnota leZi v mnoziné W, tudiz mdzeme na hladiné statistické

vyznamnosti 0,05 pfijmout hypotézu H1.

Primérné vykony v bodech lowa Brace test

T2
11,9

T1

9,5 10,0 10,5 11,0 11,5 12,0 12,5

body

Graf 1. Primérny vyvoj IOWA BRACE test mezi testovanim 1. a 2. v bodech

U grafu ¢.1 mUZeme vidét stoupajici efekt primérného bodového vysledku lowa
brace testu. T1 ndm ukazuje vyvoj hodnoty vstupniho méreni testu a T2 ndm ukazuje
hodnotu vystupniho testu. Primérny rozdil vstupniho a vystupniho testovani je 1,4
body, coz nam poukazuje na rozvoj koordinacnich schopnosti. Zde v tomto testu nam
hraje roli droven docility, kdy jedinec opakoval stejné pohyby dvakrat tydné po dobu
tfech mésicl. Zde u tohoto testu mizeme potvrdit, Ze koordinacni schopnosti se daji
rozvijet metodou opakovani, kterou mame podrobnéji popsanou v teoretické casti.
Pravidelnym opakovani jednotlivych pohybl doslo ke zvyseni a upevnéni pohybovych

vzoru, diky ¢emu vysledek je pozitivni.
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Tabulka 3. Vysledky 1. a 2. testovani béh s kotoulem

béh s kotoulem (s) T1 T2 T1-T2 (xi)
M. M. 14,2 13,2 1,0
M.S. 12,9 12,6 0,3
M.B. 12,1 12,3 -0,2
T.B. 13,2 12,9 0,3
F.S. 13,7 13,0 0,7
M.R. 14,5 12,5 2,0
K.M. 12,6 12,7 -0,1
D.K. 12,7 12,2 0,5
P.V. 14,1 13,2 0,9
CH.K. 15,3 15,0 0,3
K.N. 13,1 12,8 0,3
F.Z. 13,9 12,5 1,4
M.L. 15,9 15,6 0,3
A.H. 16,0 15,8 0,2
P.R. 13,7 13,8 -0,1
P.B. 14,2 13,2 1,0
primeér 13,9 13,3 0,6

Zde na tomto testu (béh s kotoulem) mizeme pozorovat prlimérny rozdil mezi
vstupnim (T1) a vystupnim (T2) testovanim. U testu se testovani jedinci snazili test
vykonat v co nejkratsi ¢asovy interval, coz se aZ na tfi jedince podafilo. Hodnota to nam
vySla 7,146. Na zdkladé této hodnoty muzZeme fict, Ze tato hodnota lezi v mnoziné W,

tudiz mGZeme na hladiné statistické vyznamnosti 0,05 pfijmout hypotézu H2.

Priamérné vykony testu béh s kotoulem v (s)

T2

T1

13,0 131 13,2 13,3 134 135 136 13,7 138 139 140

4

Graf 2. Primérny vyvoj testu béh s kotoulem v (s)

U grafu ¢.2 zde mUzeme vidét, Ze tendence T2 (vystupni hodnoceni) klesa. Je to
z dano tim, Ze test, ktery se hodnoti na zdkladé vtefin ndm ukazuje, zda se jedinec

zlepsil, zlstal na stejné urovni nebo jeho uroven je horsi. Z grafu na vyplyva, Ze
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pramérné jedinci maji zvladnuti testu za kratsi ¢asovy Usek, coZ znamena jejich
pramérné zlepsSeni o 0,6 vtefiny. Pozitivni pro nds je, Ze doslo k pozitivnimu rozvoji
koordinacnich schopnosti. Test mlize byt ovlivnén pfipravenosti a soustiedéni se
jedince, kdy vime, Ze u ditéte je tézké podavat vyrovnané vykony.

Tabulka 4. Vysledky 1. a 2. testovani béh se zménami sméru

zména sméru (s) T1 T2 T1-T2 (xi)
M.M. 14,4 13,0 1,4
M.S. 14,6 14,2 0,4
M.B. 13,3 13,0 0,3
T.B. 14,5 14,5 0,0
F.S. 17,6 15,4 2,2
M.R. 14,4 12,6 1,8
K.M. 12,7 13,0 -0,3
D.K. 12,9 12,0 0,9
P.V. 14,9 13,5 1,4
CH.K. 15,5 15,2 0,3
K.N. 13,5 12,6 0,9
F.Z. 15,4 16,2 -0,8
M.L. 14,8 15,0 -0,2
AH. 14,9 14,8 0,1
P.R. 15,4 13,8 1,6
P.B. 15,0 13,5 15
pramér 14,6 13,9 0,7

Zde na tomto testu (béh se zménami sméru) mizeme pozorovat priimérny rozdil
mezi vstupnim (T1) a vystupnim (T2) testovanim. U testu se testovani jedinci snazili
test vykonat v co nejkratsi ¢asovy interval, cozZ se az na tfi jedince podafilo. Hodnota to
nam vysla 4,610. Na zakladé této hodnoty mlzeme fict, Ze tato hodnota lezi v mnoZiné

W, tudiz mlzeme na hladiné statistické vyznamnosti 0,05 pfijmout hypotézu H3.
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Primérné vykony testu béh se zménami sméru v (s)

T2

T1

13,4 13,6 13,8 14,0 14,2 14,4 14,6 14,8

Graf 3. Primérny vyvoj testu béh se zménami sméru v (s)

U grafu ¢.3 zde mUzeme vidét, Ze tendence T2 (vystupni hodnoceni) klesa. Je to
z ddno tim, Ze test, ktery se hodnoti na zakladé vtefin nam ukazuje, zda se jedinec
zlepsil, zlstal na stejné urovni nebo jeho uroven je horsi. Z grafu na vyplyva, ze
primérné jedinci maji zvladnuti testu za krat$i casovy uUsek, coZ znamena jejich
primérné zlepSeni o 0,7 vtefiny. Zde mlZeme poukdzat, jak je dllezité rozvijet
komplexni pohybovy rozvoj, diky kterému uUroven zvladnuti specifickych pohyb( roste.
Na konkrétni test v naSem pripadé byl nastaveny trénink, ktery byl zaméfen na
koordinacéni schopnosti (komplexné) a zde mizeme vidét jeho pozitivni prinos u déti

v mladsim skolnim véku.
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Tabulka 5. Vysledky 1. a 2. testovani testu kutaleni 3 mict v (s)

kutéleni 3 mia (s) T1 T2 T1-T2
M.M. 29,0 28,2 0,8
M.S. 22,4 22,1 0,3
M.B. 20,5 20,8 -0,3
T.B. 431 39,7 3,4
F.S. 31,6 28,4 3,2
M.R. 26,7 25,2 1,5
K.M. 20,1 20,6 -0,5
D.K. 22,1 19,4 2,7
P.V. 30,2 26,7 3,5
CH.K. 26,1 24,3 1,8
K.N. 23,9 20,1 3,8
F.Z. 38,4 37,8 0,6
M.L. 27,1 30,0 2,9
A.H. 25,2 25,0 0,2
P.R. 34,6 32,0 2,6
P.B. 42,2 39,3 2,9
prameér 29,0 27,5 1,5

Zde na tomto testu (kutdleni tfi mi¢d) mdzeme pozorovat pramérny rozdil mezi
vstupnim (T1) a vystupnim (T2) testovanim. U testu se testovani jedinci snazili test
vykonat v co nejkratsi ¢asovy interval, coZ se az na tfi jedince podafilo. Hodnota to ndm
vySla 2,162. Na zdkladé této hodnoty mizeme fict, Ze tato hodnota lezi v mnoziné W,

tudiz mGZeme na hladiné statistické vyznamnosti 0,05 pfijmout hypotézu H4.

Primeérné vykony testu kutaleni 3 mict v (s)

T2

26,5 27,0 27,5 28,0 28,5 29,0 29,5

’

Graf 4. Primérny vyvoj testu kutaleni téi mica v (s)
U grafu ¢.4 zde mUZeme vidét, Ze tendence T2 (vystupni hodnoceni) klesa. Je to
z dano tim, Ze test, ktery se hodnoti na zdkladé vtefin ndm ukazuje, zda se jedinec

zlepsil, zGstal na stejné Urovni nebo jeho uUroven je horsi. Z grafu nam vyplyva, Ze
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pramérné jedinci maji zvladnuti testu za kratsi ¢asovy Usek, coZ znamena jejich
pridmérné zlepSeni o 1,5 vtefiny. Dlvodem bylo pravdépodobné to, Ze vytvoreny
trénink obsahoval cviceni, které se zamérovalo na koordinaéni pohyby, které se
vykytuji pravé vtomto testu. MlZeme opét potvrdit, Ze metoda opakovani ma
pozitivni vliv na rozvoj koordinacnich schopnosti u déti v obdobi mladSiho skolniho
véku. Je patrné, Ze tomu napomohly i ostatni cviky, které se ve vytvoreném tréninku
vyskytuji, kdy dalezitym komponentem u nich byl mi¢, diky ¢emu jedinci ziskavaji vétsi

jistotu a takzvané pocit mice, ktery si podrobnéji predstavujeme v teoretické ¢asti.
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6. Zavér

Cilem nasi prace bylo vytvofit specidlni tréninkovy program obsahujici
koordinacni prvky a ovéfit jeho vliv na koordinacni schopnosti mladych fotbalistd.
Vytvoreny trénink se skladal z osmi cvikl, které byly zamérené na rozvoj koordinaénich
schopnosti, které jsme u 16 jedinch ovéfili Ctyfmi testy (IOWA BRACE test, béh
s kotoulem, béh se zménami sméru a kutaleni tfi mic¢). IOWA BRACE test se sklada
z deseti cvikl, které se hodnoti na zdkladé bodového systému. Zbylé tfi testy (béh
s kotoulem, béh se zménami sméru a kutaleni tfi micQ) se hodnoti na zdakladé
zvladnutého casu. Cely nas vyzkum byl proveden formou kvaziexperimentu, konkrétné
Slo o Time series design. To znamen3, Ze jsme provedl|i vstupni testovani 3. 8. 2020,
nasledné byl nastaven vytvoreny specialni trénink s koordinaénimi prvky, kdy tfeti
mésic byl plnén v domacich podminkdach (od 5. 10. 2020), zdlvodu vyhlaseni
nouzového stavu vlddou CR. 3. 11. 2020 probéhlo druhé (vystupni) testovani, které
opét z dlivodu nouzového stavu probihali vdomacich podminkach, kde probéhlo vse
v poradku a tahle zména nema vliv na nase vysledky. Prvni dva mésice nastaveného
vytvoreného tréninkového planu méli hraci 4x tydné pravidelny trénink (pondéli, dtery,
¢tvrtek a jeden de z vikendu), kdy trénink obsahoval rozcviceni v podobé IOWA BRACE
testu, kdy kazdy jedinec jednotlivé cviky zopakoval pétkrat za sebou. Ddle nasledoval
vytvoreny trénink, ktery se sklada z osmi cvic¢eni (kotoul vpfed — béh — hra hlavou, skok
pres Svihadlo, kutdleni tfi micd, vyskoky na bednu, koordinacni Zebfik, prekazkova
drdha, prehazovani micku — ,ping-pong” s micem a trojskok z mista), kdy vytvorené
dvojice plnili dany cvik 45 vtefin, kde dale nasledoval druhy z dvojice ve vykonu aktivity
ve cvi¢eni a ten co odcvicil mél 45 vtefin aktivni odpocinek, nez kolega z dvojice cvik
dokon¢i. Po odcviceni cviku pfechazela dvojice na druhy cvik a takhle to pokracovalo
formou kruhového tréninku. Vidy se odcvicilo jedno celé kolo a pak se prechazelo na
klasicky fotbalovy trénink. Aktivita probihala na travnatém hfisti za kazdého pocasi.
Treti mésic kvlli nouzovému stavu se aktivita jedince snizila na dva tréninky v tydnu
(utery a ctvrtek), kde probihal pouze specidlni vytvoreny trénink na rozvoj
koordinaénich schopnosti s vyjimkou, Ze se neprovadélo jedno kolo vytvofeného
tréninku, ale jedinci plnili kola dvé, kdy systém byl stejny v podobé kruhového
tréninku. Pro predstavu, jak to probihalo, tak jedinec odcviéil 45 vtefin dany cvik, pak

45 vtefin aktivné odpocival a pak se posunul na dalsi cvik. Takhle to udélal celkem 16
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za sebou (2 kola). Pfi testu kotoul vpred — béh — hra hlavou mu dopomahal pfi konani
testu vdomadcich podminkdch vidy nékdo z ¢lenl rodiny. Od vSech hrac jsem mél
zpravu, Zze maji moznost v domacich podminkach vytvofeny specidlni trénink bez
problému plnit.

Vysledky jsme statisticky ovérovali pomoci parového t — testu na hladiné
vyznamnosti 0,05. Porovnavali jsme vysledky vstupniho a vystupniho méreni. To
znamena pred nastavenim vytvofeného programu a po absolvovani tfi mési¢niho
specialniho tréninku. Z vysledkl lze na prvni pohled fict, Ze u jedincl doslo ke zlepseni
koordinacnich schopnosti. U viech testl vyslo, Ze vystupni hodnoceni vyslo lIépe nez to
vstupni, coZz znamenad, ze béhem tri mésici doslo k rozvoji koordinace. Pomoci t —
testu, na hladiné statistické vyznamnosti 0,05 ndm vyslo, Ze vSechny vysledky testu
(IOWA BARCE test, béh s kotoulem, béh se zménami sméru a kutaleni tfi mi¢l) nam
lezi v mnoziné W, diky ¢emu jsme mohli potvrdit hypotézu H1, H2, H3 a H4, coz
znamena, Ze vytvoreny trénink bude mit vliv na koordinacni schopnosti u mladych
fotbalistd.

Kdyz bych mél prejit k celkovému zhodnoceni prace a vyzkumu, tak jsem rad, ze
se podafilo v praci splnit vSechny ukoly, které byly nastaveny a vyvratit ¢i potvrdit
nastavené hypotézy. Z vysledku muzZeme fFict, Ze nastaveny tréninkovy proces mél
pozitivni vliv na jejich koordinaéni rozvoj, tudiz Ize tyhle cvi¢eni pfenést do praxe
v tréninku déti. Jako velké pozitivum vidim, Ze se béhem tréninku nikomu nic nestalo
z hlediska zdravotniho stavu jedince a vytvoreny trénink a nastavené pohybové testy
probéhly bez urcitého problému. Zaroven bych ocenil praci rodicl i testovanych déti,
ktefi museli ve vyzkumu pokraCovat tfeti mésic vdomdcich podminkach, kdy jako
dlikaz mi posilali videa z tréninku. Ze zpétné vazby od déti vyslo, Ze je trénink béhem tii
mésict velmi bavil a rozsitili to jejich pohybové obzory. Po hodnoceni tfech mésicu
bylo zfejmé, Ze prvni dva mésice u déti z pohledu psychického naladéni zanechalo vétsi
pozitivni stopu z dlivodu socializace a prostiedi obklopené kamarddy na htisti. Zde si

mulzZeme potvrdit, jaky ma vliv prostiedi na vykon ditéte a jeho nastaveni.
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