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1 UVOoD

V avodu bych rada zminila, Ze podobnym tématem jsem se jiz zabyvala ve své
bakalarské praci s nazvem ,Kruhové provozy pro rozvoj pohybovych schopnosti
mladeZnickych kategorii FCVP“ (2020). Proto bych rada navazala a rozsitila ji o
problematiku vSestranné pohybové pripravy déti se zamérenim na fotbal. Fotbal je ve
své podstaté specializovany sport, ve kterém vétSinu ¢asu dochazi k jednostranné
zatézi, kterd se negativné odrazi na pohybovém aparatu hraci jiz v détském véku.
Proto je potifeba poukazat na potrebu vSestranné pohybové pripravy, kterd nam
napomuze narusit pifipadnou ranou specializaci, fadou gymnastickych a atletickych

prvki zkvalitnit psychomotoricky rozvoj déti a obohatit tréninkovy proces.

Uroveni vzdélanosti trenérd, ktef{ pracuji s détmi a mladeZi, je velmi rozdilna.
[ kdyZ je v dnesni dobé celd fada moZnosti, jak se diky velmi ¢astému poradani
seminarl a skoleni za ucelem ziskani fotbalovych licenci vzdélavat, fada trenérii neni,
dle mého nazoru a zkuSenosti zfotbalové praxe, do této problematiky zcela
zasvécend. Jsem si védoma, Ze ne kazdy trenér ma vysokoSkolské vzdélani
télovychovného oboru ¢&i je snad drzitelem v$ech fotbalovych licenci. Rada trenéri
piichazi do tréninkového procesu jako laici s fadou fotbalovych zkuSenosti, ale
s deficitem, jak spravné pracovat s détmi. Zamysleme se nad tim, zda pravé pro
ktery si je védom toho, jak spravné rozvijet malé fotbalisty ve vSech smérech, které
jsou dtlezité jak pro jeho spravny a prirozeny vyvoj (napt. spravna technika béhu,
skoku, hodu, svalova flexibilita, souc¢innost pohybtli apod.), tak i samoziejmé v oblasti

specializované na fotbal.

Praveé proto jsem se rozhodla zabyvat touto problematikou a vytvorit metodickou
piirucku, ktera by radé trenérii mohla pomoci ukazat cestu k adekvatnimu, pestrému
a komplexnimu pohybovému rozvoji jejich svéirencli. V metodické prirucce jisté
najdou tipy na zajimava a vSestranné rozvijejici cvi¢eni i ucitelé Skolni télesné

vychovy ¢i pedagogové volnocasovych pohybovych aktivit i mimo fotbalové prostredi.



2 ROZBOR TEORETICKYCH VYCHODISEK DANE
PROBLEMATIKY

2.1 VSESTRANNA POHYBOVA PRiPRAVA

VSestrannd pohybova priprava je dilezitou soucasti kazdého sportovniho
odvétvi uz jen z hlediska toho, Ze neni zcela jisté, zda v budoucnu bude hrac i nadale
sportovat (Plachy, Prochazka, 2019). Poskytuje rozsahlou vSestrannou vybavenost, a
tim umoziiuje Siroky vybér mozZnosti pro reSeni konkrétniho pohybového tukolu
(Votik, Spottova, Denk, 2020). Nejen, Ze déti seznamuje se zakladnimi pohybovymi
dovednostmi z gymnastiky, atletiky a sportovnich her, ale vyrazné napomdha i
piirozenému psychomotorickému vyvoji ditéte vsouladu srozvojem vSech
pohybovych schopnosti s respektem senzitivniho obdobi. V této praci se zabyvame

mototricko-funkéni a atletickou pripravou cilenou pro sportovni hru fotbal.

2.1.1 MOTORICKO - FUNKCNIi PRiPRAVA

Motoricko-funkéni pripravu chapeme jako systém specializovanych
gymnastickych priprav, jejichZ cilem je vSestranny rozvoj pohybovych funkci tak, aby
se sportovec naucil uc€elné pohybovat, a tim mohl cerpat ze SirStho spektra moZnosti,
jak reSit konkrétni pohybovy kol (KriStofi¢, 2004). ZjednoduSené lze tici, Ze ¢im
vSestrannéji je sportovec vybaven, tim lépe pro jeho harmonicky vyvoj i pro jeho
sportovni specializaci, vnaSem pripadé specializaci fotbalovou. ,Z dlouhodobé
zkuSenosti z tréninkového procesu v pripravkovych a Zdkovskych kategoriich ve fotbale
vime, Ze motoricko-funkéni priprava je vhodnou a jiZz nepostradatelnou slozkou
tréninku.” (Spottova, 2020, str. 10). Jde o soustavu pohybovych priiprav, které se
skladaji z gymnastickych, a hlavné kompenzacnich cviceni, ktera utvareji podminky
pro efektivni osvojovani pohybovych hernich dovednosti. Motoricko-funkéni pripravu
lze také oznacit jako spojnici mezi kondi¢ni a technickou slozkou tréninku. Pomoci
konkrétné cilenych a promyslenych cviceni rozvijime pohybové schopnosti, které
jsou prevladajici v hernim vykonu fotbalisty, a hlavné ty, které jsou pri béznych
trénincich zanedbavany. Slozky motoricko-funkéni pripravy dale umoZziuji rozvoj
pohybovych dovednosti i téch, které nejsou na prvni pohled pro vykon fotbalisty
specifické, nicméné jejich prenos do herniho vykonu je duilezity. A tim se dostavame

ke konkrétnéjsimu déleni priprav, které jsou pro fotbalové prostredi nejzasadnéjsi.



Jedna se o zpevriovaci, podporovou a stojkovou ptipravu, odrazovou, doskokovou a
dopadovou pripravu, rotacni a balancni a vneposledni radé komplexni silovou

pripravu (Spottova, 2020).
» Zpevriovaci, podporovd a stojkovd priprava

Hlavnim cilem zpeviiovaci pripravy je schopnost udrzet zpevnéné télo v razné
naroc¢nych polohach a situacich. Typicka je pro tuto pripravu celkova tonizace
nervosvalového systému. Celkové uvédomeélé zpevnéni se uskuteciiuje od stredu téla
smérem ke koncetinam (KriStofi¢, 2004). Stred téla odborné nazyvame hluboky
stabiliza¢ni systém, sklada se z hlubokych sval patere, hlubokého svalu btisniho
(pricny sval brisni), svali dna panevniho a branice. Pro hrace fotbalu je celkové
zpevnéni téla velmi dulezité v osobnich soubojich, dale hraje znacnou roli pfi
rychlych zménach smeéru pohybu, vyskocich, doskocich, ale i padech. Notoricky
znamym cvikem je tzv. plank (prkno), nicméné je diileZité se neomezovat pouze na
néj. Existuje celd rada efektivnich cvikli, kdy cvicenec nemusi byt pouze celem
k podloZce, ale i bokem ¢i zady. Pokud cvi¢enec zvladne alespon zaklad zpeviiovacich
cviceni, lze ptirazovat i prvky podporové, kdy se umisténi téla nachazi na predloktich,

vzporové, kdy ma télo oporu o dlané, a aZ poté stojkové (Votik, Spottova, Denk, 2020).
» Odrazovd, doskokovd a dopadovd priprava

Odraz, doskok a dopad jsou navzajem na sebe navazujici prvky. ,Témér Zddny
odraz z dolnich koncetin se neobejde bez doskoku na chodidla nebo dopadu na jinou
cast tela.” (Votik, §pottové, Denk, 2020, str. 27). Ve fotbale se hra¢ béhem utkani, ale
samoziejmé i béhem tréninku, setkava s celou radou odrazii, doskokt, ale i dopadi
v relativné hojné ménicich se podminkach. V tréninkovém procesu by mél byt na
odrazova cviceni bran velky zretel. Dominantnim je dynamicky odraz zkoncetin
dolnich, podminkou je naprostd souhra trojhlavého svalu lytkového, svalii kloubu
kolenniho a kycelniho, a také svali hyzdovych. V zadném pripadé by se nemélo
zapominat i na koncetiny horni, zejména pak na posileni svalstva pletence ramenniho.
Hlavnim cilem doskokové pripravy je dobre zvladnuty doskok, pii jehoz tlumeni
(excentricka kontrakce) se hrac¢ snazi zabranit vzniku zbyte¢nych zranéni naptiklad
v oblasti hlezennich a kolennich kloubli. Samoziejmé je téz diilezité celkové zpevnéni

téla, ale i znacna orientace v prostoru a case (Votik, Spottové, Denk, 2020).



» Rotacni a balancni priprava

Jak jsme jiZ zminovali vySe, v souvislosti s odrazovou a doskokovou pripravou
do tréninkového procesu zatazujeme slozky rotaéni a balan¢ni pifpravy. Ucelem
rotacni pripravy je v prvni fadé naucit hrace otacet se kolem rtznych os otaceni. Osy
otaceni miizeme konkretizovat na osu vyskovou (skoky s obratem o 180° a 360°),
dale otaceni kolem pravolevé osy (kotoul, salto), kolem predozadni osy (premet
stranou) apod. (Votik, Spottova, 2023). Logicky je téZ dileZité celkové zpevnéni téla,
tudiZ se ndm opét potvrzuje nepostradatelnost zpeviiovaci priipravy. S rotacni
pripravou Uzce souvisi orientace v prostoru i ¢ase vzhledem k rychlosti otacivého
pohybu. Principem balan¢ni pripravy je snizeni ploch opory téla, jako je napft. stoj na
jedné noze, kdy hra¢ musi udrZet tzv. balanc, coz znamend zapojit celou radu svali
pro udrZeni téla. Specifickymi aspekty jsou pro balan¢ni cviceni zména polohy tézisté,
vyuziti nestabilnich ploch, ¢i dokonce zavreni oc¢i. Balancovani ndam napomaha
rozvijet statické i dynamické rovnovazné schopnosti, kdy mizeme vyuzit Sirokou
Skdlu podplrnych pomiicek, které nam pomohou zpestrit tréninkovou jednotku

(Kristofic, 2004).
» Komplexni silovd priprava

Komplexni rozvoj silovych schopnosti vychazi zrespektovani vékovych
zakonitosti svérencli. Trenér musi respektovat celou radu zasadnich pravidel,
napiiklad to, Ze v tomto vékovém obdobi silové schopnosti rozvijime pouze pomoci
vahy vlastniho téla s oporou o celou fadu pomticek jak tradi¢niho, tak i netradi¢niho
charakteru. Nejefektivnéjsi didakticko-organizacni formou pro rozvoj sily je kruhovy

provoz.

2.2 ATLETICKA PRIPRAVA

Za dalsi velmi dulezitou slozku vSestranné sportovni piipravy mladého
fotbalisty povaZujeme pripravu atletickou. Jedna se prevazné o rozvoj rychlosti,
obratnosti a koordinace, coz na prvni pohled koresponduje i s pripravou
gymnastickou. JelikoZ se vnasi praci, jak jsem jiZ zminovala, zabyvame mladSim
Skolnim vékem, je velice dilezité vénovat se samotné technice béhu, kterd hraje

stéZejni roli v individualnim hernim vykonu sportovce. Jak vime, mladsi Skolni vék



oznacujeme jako ,zlaty vék“ motorického uceni, tudiz lze pripadné souhyby spravnym
tréninkem napravit a odstranit. Zpocatku mladého hrace nemusi Spatnad technika
pohybu nijak zvlast limitovat, nicméné s pribyvajicim vékem, zvySujici se naro¢nosti
a s vy$Sim poctem tréninkovych jednotek miiZe mit tato skutecnost pro fotbalistu az
fatalni zdravotni disledky. Je rovnéz dilezité si uvédomit, Ze se v tréninkové praxi
stale Castéji setkavame s hraci, kterym chybi spontanni pohybové aktivity (napft. béh,
lezeni po prolézackach aj.) a my Casto nahrazujeme praveé tuto absenci na tkor jinych

tréninkovych ¢innosti.

2.2.1 TECHNIKA BEHU

Béh je oznacovan jako zakladni lokomoc¢ni projev ¢lovéka. Jedna se o pohyb
cyklicky, nebot’ se stale opakuje série pohybii, které tvori pohybovy cyklus. Jinak ho
oznacujeme jako béZecky krok, ktery se sklada ze dvou fazi, a to z faze oporové a

letové (Valter, Nosek, 2007).
» Oporovd fdze kroku

Celkové trvani této faze je od pocatecniho doteku az do konecného dotyku
chodidla s podlozkou. Konkrétné se tato faze sklada z dokroku, momentu vertikaly a
odrazu. Dokrok zacina pruznym e pruznym doslapnutim chodidla pokrcené Svihové
v momenté vertikaly, kdy se télo pohybuje setrvacnosti dopredu. PaZe sviraji pravy

uhel a pohybuji se kiiZem s prislusnou nohou.

VvV

tedy nad stojnou nohou. Stojna noha je lehce pokréena a celym chodidlem se dotyka

podlozky. Svihova noha je ve flexi v koleni, bérec je slozen pod hyzdémi a stehnem.

Pfi odrazu dojde k postupnému celkovému dopnuti odrazové nohy ve vSech
kloubech, tzn. kycelnim, kolennim, hlezennim, ale i dplnym napnutim palce, ktery je
posledni v kontaktu s podlozkou. Na strané Svihové nohy dochazi k natoceni boku
dopfedu. Svihova noha je v pozici ostrého kolena, zved4 se a dochazi k mirnému
vykyvu bérce. Trup a hlava jsou vzprimené, protlacenim panve dopredu ke konci
odrazu vznika béZecky luk. Pohyb rukou vychazi po celou dobu z ramenniho kloubu a

je uvolnény. Trup je vzprimeny, panev mirné podsazena (Jerabek, 2008).



» Letovd fdze kroku

Vtéto fazi dochazi kzaméné nohou a kpripravé na dal$i oporovou fazi.
Svihova noha jde smérem dold, bérec vykyvuje vpied kviili doslapu. Odrazova noha
po ukonceni odrazu zaSvihava, krci se v koleni a dochazi ke skladani bérce pod hyzdé.
PaZe se znovu pohybuji opatnym smérem. TéZisté je nejvySe uprostied letové faze,
poté zacCind pomalu klesat az k momentu vertikaly. Kdyz se noha dotkne podlozky,
cyklus je ukoncen a vSe se opakuje. Pohyb tézisté je v pribéhu béZeckého kroku

ukazatelem techniky (Jerabek, 2008).

2.2.2 NEJCASTEJSi CHYBY PRI BEHU

Jen v kratkosti si nastinime nejcastéjsi chyby mladych fotbalist pii béhu.
NejrozsifenéjSim kritickym bodem je béh po patach, kdy nedochazi ke dvojité praci
kotniku a hra¢ dopada na patu. S timto neSvarem je nutné pracovat jiz od utlého véku,
jelikoZ dochazi ke zna¢nému pretéZovani trojhlavého svalu lytkového, ktery se
za pomoci kompenzacnich cvi¢eni musi protahovat a uvoliiovat. Neblahy dopad ma
tato chyba také na Achillovu Slachu, kdy mize zacit dochazet kzanétim Cci
v nejhorSim piipadé dnavovému pretrZeni. Znacné je také ohroZena kost patni.
V opa¢ném pripadé hraci chodi a béhaji po Spic¢kach, coz také neni z fyziologického

hlediska spravné, ale nevyskytuje se to prilis ¢asto.

Dal$imi kritickymi body jsou béh v predklonu ¢i zaklonu, coZ je pro samotny
pohyb velmi neefektivni, dale maly rozsah bézeckého kroku, ale také tzv. prebihani se.
V takovém pripadé dochazi k nespravnému pokladani chodidel, ktera jsou pokladana
za sebou misto toho, aby nam, zjednoduSené rec¢eno, pomyslné kopirovala koleje, po

kterych jezdi vlak (Soukupova, 2023).
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2.2.3 SPECIFIKA RYCHLOSTNiCH SCHOPNOSTI ZAMERENYCH NA FOTBAL

Z pohledu nasi prace a zkuSenosti ztréninkové praxe je v pripravkovych
muze uplatnit i pfi Cisté fotbalovych cvic¢enich. Pritréninku ji lze zdokonalovat
pomoci akustického a taktilniho vnimani, reakci na barvu ¢i zvednuty palec, nebo
jiného trenérem zvoleného signalu. Hojné se také vyuziva dotyku mice o zem jako
signalu ke startu cviceni. (Pacandovda, 2020). Ak¢ni (maximalni) rychlost je velice
dtlezita pri rychlém béhu za mi¢em ¢i protihracem. Lze ji rozvijet Cistymi Stafetovymi
starty, sprinty z rtiznych poloh nebo napf. i padavymi starty, které jsou mimo jiné

velmi dobré pro korekci béhu hraci, kteri maji tendenci béhat po patach.

Z mnoha odbornych knih je zndmo, Ze rychlostni schopnosti jsou z velké casti
vrozenou dispozici, ktera je zavisla na poméru bilych a ¢ervenych vlaken ve svalu, ale
tuto schopnost Ize spravnym a ucelnym tréninkem do znacné miry rozvijet (nejlépe

pravé v pripravkovych kategoriich).

Rychlost, hbitost (agility) a rychlostni vytrvalost jsou zasadnimi pohybovymi
schopnostmi, které ovliviiuji vykon v mnoha sportech. Ve fotbale tomu neni jinak.
Tyto schopnosti spolu vyrazné koresponduji, nicméné do zna¢né miry zavisi na
podilu svalové sily. Pokud se na tuto problematiku podivame z atletického hlediska,
silnéjsi sprinter dokaZe dosdhnout daleko vétsi maximalni rychlosti. Lze tedy Fici, Ze

sila a rychlost spolu jednoznac¢né souvisi (Bompa, Haff, 2009; Gamble, 2012).

Schopnost zrychlit je ve fotbale zdkladnim stavebnim kamenem uspésné hry.
Nejdtlezitéjsi je zrychleni v prvnich nékolika krocich, kdy napriklad hrac startuje na
mic a snazi se ho ziskat drive neZz souper. Dalsi takovou situaci je uvoliiovani hrace
bez mice do pozice, kam mize dostat prihravku, ale fadime sem i samotné vedeni
mice ve vysoké rychlosti. Hrac, ktery je vybaven lepsimi rychlostnimi predpoklady,
soupere pred¢i vreSeni obrannych i utocnych situaci. Stimto faktem souvisi
skutecnost, Ze dalsi nedilnou soucasti sportovcova vykonu je hbitost (agility). Hrac se
béhem zapasu dostava do rady situaci, kdy musi zastavit ¢i zménit smér pohybu a
opét rychle vystartovat, at uz s miCem Ci bez, vSe se déje vreakci na variabilni

zapasové prostredi (Bompa, Haff, 2009).
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2.3 PREHLED VSESTRANNYCH POHYBOVYCH PROJEKTU V CR

Za posledni roky se v Ceské republice zna¢né rozsitil trend projekti
zameérenych na vSestrannou pohybovou pripravu. Cilem této kapitoly je pribliZit jejich
obsah a presvédcCit se o podobnosti, se kterou pracujeme priinasich fotbalovych

trénincich.
> GYMNATHLON

Jedna se o sportovni program, ktery rozsitil své pole ptisobnosti po celé CR.
Jeho cilem neni vychovavat vrcholové sportovce, ale dat détem Siroky a pestry zaklad
pohybové pripravy, ze kterého budou v dalSich letech tézit ve vybraném sportu.
Krouzek mohou navstévovat déti od 2,5 aZ do 11 let (GYMNATHLON, 2018). Na

zakladé vékového rozhrani je program rozdélen do Ctyt sekci:

1. Baby 2,5 - 4 roky - CviCeni probiha za pritomnosti rodi¢t. Trenéri se snazi déti
seznamit s prvnim pohybem a rozvijet 10 zakladnich pohybovych dovednosti,
mezi které patii napr. lezeni a plazeni, chlize, hazeni, skakani, obratnost, kutaleni.
TézZ se jiz v takto raném véku zaméruji na prostorovou orientaci, ale také na rozvoj
pratelstvi a samostatnosti. VSe se odehrava za ucelem proZiti pozitivniho
emoc¢niho zazitku pomoci pestrych pomicek.

2. Junior 4-6 let - V tomto vékovém rozmezi se jiZ program snaZzi v détech rozvijet
vSestrannost a samoziejmé sportovni motivaci. Pracuje se na 12 klicovych
dovednostech, kterymi jsou béh, lezeni a kutaleni, pretahovand, hazeni a chytani,
misticky, kolébky, rovnovaha, pohybova koordinace, pretahovani, skoky a
vyskoky, ale také koncentrace. Jedna se tedy o mix atletickych a gymnastickych
prvkd, ale také pohybovych her.

3. Sportmix 6-8 let — Kurz je zaméren na Skolaky, ktefi se seznamuji se 6 zakladnimi
oblibenymi sporty, ale zaroven se stale hloubéji rozviji pohybova vSestrannost.
Tréninky jsou postupné zaméreny na vyuku tenisu, gymnastiky, volejbalu,
basketbalu, atletiky a parkouru. Vedou je specializovani trenéri a dle zvoleného
sportu je trénink vzdy cilen na rozvoj stézejnich pohybovych schopnosti a na
nacvik a zdokonalovani pohybovych dovednosti specifickych pro dany sport.

Velky dtiraz je kladen na tymovou spolupraci.
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4. Active 8-11 let - Jedna se o zavérecny kurz celého sportovniho programu. V tomto
ptripadé jde spiSe uz o fyzické tréninky, které maji za cil rozvijet 9 fyzickych
schopnosti (sila, vytrvalost, hbitost, rychlost, vybusnost, koordinace, flexibilita,
rovnovaha, rychlost reakce). Koncipované jsou jako zabavny kruhovy trénink

(GYMNATHLON,2018).

» SVISTIV POHYBU

Jde o pohybovy krouZek, jehoZz sidlo je v Olomouci. Primarné se zabyva
vSestrannou pohybovou pripravou. Nabizi i dalsi sluzby jako napriklad sporty na

zkousku ¢i vybérovou sportovni pripravku.

Krouzek vSestranné pohybové pripravy mohou navstévovat déti od 6 do 12 let.
Koncepce tréninki je velmi rozmanita. Déti se béhem roc¢niho programu zdokonali
v zakladnich atletickych a gymnastickych prvcich jako je kotoul vpred, premet
stranou, bezpecné skoky na trampoliné apod. Dale se setkaji s micovymi a
netradi¢nimi sporty, které jsou zamérené na sportovni a herni dovednosti. Pomoci
lezeni a polovych sporti vcetné padovych technik lektoti rozvijeji silové schopnosti
a obratnost. V neposledni radé se tréninky zaméruji na hudebné pohybovou pripravu,

kdy se bere ohled na vnimani pohybu, hudby a rytmiky.

Dalsi nabizenou sluzbou je jizZ zminiovany krouZek s ndzvem Sporty na zkousku
(7-12let), na kterém si déti béhem roku vyzkousi pohybové zdklady sporti jako je
fotbal, florbal, basketbal, volejbal, palkové hry, frisbee, ringo a hazena. Samoziejmé se
vramci tréninki rozviji také pohybové schopnosti (sila, rychlost, vytrvalost apod.),

taktické mysleni a kolektivni jednani.

Vybérova sportovni pripravka (7-13let) je dalsi sluzbou, kterou sportovni
program Svisti v pohybu nabizeji. Pri trénincich je kladen diiraz na rozvoj
pohybovych schopnosti a nacvik pohybovych dovednosti pro danou vékovou
kategorii. Cilem je vytvoreni co nejvétstho pohybového fondu pro nasledny

specializovany sport (Svisti v pohybu, 2019).
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» SPORTYNA

Sportyna je vSestranny pohybovy krouzek v Praze a Berouné urceny pro déti
ve véku od 4 do 17 let. KrouZek opét zahrnuje gymnastické a atletické aktivity, jez
rozvijeji silové, rychlostni a vytrvalostni schopnosti. Dale se tréninky zaméruji na
zpevnéni a protazZeni téla vramci kompenzacnich cviceni, kterymi jsou zdravotni,
dechovj, relaxacni, psychomotoricka cviceni a joga. VSe se uskuteCnuje zaZitkovou
formou, kdy se neprosazuje vykonnost, ale cili se na vybudovani kladného vztahu ke

sportu na cely Zivot (Sportyna, 2022).
» DETI NA STARTU

Tento celostatni projekt je vénovan détem ve véku od 4 do 9 let. Tréninky jsou
rozdéleny na Ctyri useky: zaklady gymnastiky, atletiky, sportovnich her, hry na rozvoj
sily, rychlosti, vytrvalosti a koordinace. Dité si vyzkousi vice sportli najednou, zjisti,
k ¢emu ma potfebné vlohy a ktery ze sportii ho bude nejvice bavit (Cesko se hybe,

2022).
> SOKOL - POHYB PRO VSECHNY

Sokol dava Sanci sportovat vSem generacim. Cvi¢i se pro zdravi a zlepSeni
fyzické kondice, jednd se tedy o rozvoj pohybovych schopnosti - sila, rychlost,
vytrvalost, koordinace a obratnost. Diky tomuto je Sokol nejvétsi a nejrozSirenéjsi
sportovni organizaci v Cesku. Nabizeny vSestranny program je velmi pestry, jeho
soucasti jsou zaklady sportovni a moderni gymnastiky, pohybova vychova, rytmicka
gymnastika, aerobik, cvieni s nacinim, tanec, atletika, micové hry, netradi¢ni sporty,
joga, zaklady asijskych bojovych uméni, zdravotni gymnastika apod. Sportovni
programy mohou navs$tévovat déti od 2 let za predpokladu pritomnosti rodict
v ramci cviCeni rodict s détmi. Dalsi rozdéleni do sportovnich oddild je dle vékovych
kategorii pocinaje cvicenim rodica s détmi, kurzl predskolnich déti, Skolnich déti, az

po cviceni pro dospélé a seniory (Sokol - pohyb pro vSechny, 2023).

Existuji i dal$i vSestranné rozvijejici pohybové krouzky a aktivity po celé CR,
které jsou na podobné bazi jako jizZ vySe popsané. Zminime jesté napr. Ultimate Fun

Kids, 1FIT, Pohyb1P, Pohybova akademie, Skolka v pohybu, 4gym apod.
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2.4 MLADSI SKOLNI VEK 6-11 LET

Z hlediska ontogeneze se v praci, jak jiZ bylo zminéno vySe, zabyvame mladSim
Skolnim vékem, ktery je také nazyvan ,zlatym vékem motoriky“, a méla by mu byt
vénovana dostatetnd pozornost. Oznaceni ,zlaty“ je pouzivano pravé pro vysokou
motorickou ucenlivost (docilitu) ditéte v tomto obdobi, kdy je schopno naucit se celou
fadu novych dovednosti v kratkém c¢asovém useku. Vmnoha pripadech novou
dovednost zvladne provést bezprostredné po kvalitni ukazce, pripadné po nékolika
malo pokusech. Ale i tato skute¢nost skryva sva uskali. Pokud dité nebude naucenou
dovednost neustale nebo alespon prileZitostné opakovat, stejné rychle jak se ji

naucilo, tak ji i zapomene (Choutka, Brklova, Votik, 1999).

Télesny vyvoj déti je charakterizovan riistem télesné hmotnosti a vysky az o 8
cm rocné. Osifikace kosti jeSté neni zcela dokoncena, ale pokracuje zna¢né rychlym
zakriveni patere. Vnitini organy se postupné rozviji a s nimi i krevni obéh, plice a
hlavné také jejich vitalni kapacita. Z pohybového hlediska je toto obdobi nejvice
provazeno vysokou spontanni pohybovou aktivitou a jeji potfebou. Z pocatku tohoto

vyvoje vymizi (Peric¢, 2004).

V psychickém vyvoji zna¢né pribyvaji nové védomosti, téZ se rozviji pamét a
predstavivost. Dité je stale ve fazi poznavani okolniho svéta, jeho zvySena vnimavost
k okolnimu prostifedi muize vsSak odvadét pozornost a naruSovat osvojovani
pohybovych dovednosti. Je nutné stale udrZovat jeho koncentraci rychle se ménicimi
variantami cviCeni. V ditéti by mél byt péstovan pozitivni vztah k pohybu, kterého
miiZeme docilit dostatecnym mnozstvim détskych her, které by v tomto obdobi mély
stdle hrat vyznamnou roli. Vlastnosti osobnosti nejsou jesté zcela ukotveny.
Charakteristicka je impulzivnost s rychlym prechodem zradosti do smutku. Velice
dilezitd je pozitivni motivace, ktera ditéti pomahd s rlistem zdravého sebevédomi.
Dité v$e velmi silné proZiva a vnima jakékoliv nezdary. Ukolem trenéra ¢&i vyuéujiciho

je dité chvalit a povzbuzovat, byt jen za maly pokrok v jeho Cinnosti (Peric, 2004).

15



3 CiL A UKOLY

Cilem diplomové prace je vytvoreni webovych stranek s ndvrhem zasobniku
cvi¢eni vhodnych pro vSestrannou pohybovou piipravu déti mladsiho skolniho véku
se zaméienim na fotbal.

Na zakladé vysSe zminéného jsme si stanovili nasledujici ukoly:

1) predloZeni stavu dosavadnich poznatki dané problematiky,

2) vytvoreni zasobniku cvi¢eni vhodnych pro vSestrannou pohybovou

pripravu cilové skupiny a jeho prevedeni do on-line prostredi,

3) kompletace textu a webového rozhrani.
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4 METODIKA PRACE

Na samotném zacatku tvorby této prace bylo dilezité prostudovani dostupné
literatury vcetné dalsich zdroji. Dale byla zvolena metoda pozorovani, kdy jsem méla
moznost nahlédnout do tréninkovych procesti vSech pripravkovych kategorii, kde
jsem nacerpala inspiraci pro pripravovana cviCeni. Stim souvisi také metoda
rozhovoru, kdy jsem se dotazovala trenéry na jejich oblibena a osvédcena cviceni a
celkové mé zajimala jejich predstava o vSestranné pohybové pripravé a nazor na ni.
Na druhou stranu si dovolim Fici, Ze mé doposud 4leté plisobeni v roli trenérky mi
poskytlo moZnost se v této problematice zacit velmi dobre orientovat a nabyt mnoho
zkuSenosti. Klicovym bodem pro mé také bylo zhotoveni bakalarské prace, kdy jsem

od vedouci mé prace, méla moznost prevzit mnoho uZzite¢nych rad a zkuSenosti, které

mi jsou nyni ve vychové mladych fotbalistd velmi uZzite¢né.

Dal$im krokem bylo pofrizeni videodokumentace z tréninkovych jednotek FCVP
pripravkové kategorie U8 na telefon [Phone 12 mini ve spolupraci s mym realiza¢nim
tymem. VSichni  zacastnéni s porizovdnim a naslednym  zvefejnénim
videodokumentace souhlasili prostrednictvim pisemného souhlasu. Souhlasy jsou
uschovany u autorky prace. Nataceni probihalo od rijna 2022 do Unora 2023 ve
vnitinich a venkovnich prostorach 33. 7S Plzen, Terezie Brzkové 31. Na videich jsou
natoceni hraci jiz zminéné kategorie U8 (r. narozeni 2015), abych na autentickych
zabérech dokazala, Ze je fotbalista mladsiho véku cvi¢eni schopen provést. Pro tipravu

a strih videi jsem pouzila program ClipChamp - video editor.

Nasledovalo vytvoreni webové domény, jejiz vybér byl zamérny, jelikoZ jsem s ni
pracovala i pro zhotoveni bakalaiské prace. Zvolila jsem tedy doménu webnode.cz a
zaregistrovala ji pod ndazvem vsestrannapohybovapripravaprofotbal.webnode.cz.
Myslim si, Ze je mnou zvolena Sablona pro vytvoreni webu piehledna a snadno se v ni
kazdy trenér ¢i ucitel zorientuje. Na hlavni strance v hornim rohu najde navstévnik
liStu s tzv. menu, jeZz je rozdéleno do nékolika zaloZek, které se nasledné vétvi a
rozbaluji. Prvni zaloZkou je Uvod, ktery je uréen pro privitani uZivatele a poskytuje
nékolik zakladnich informaci o vzniku webovych stranek. Zalozka snazvem
Motoricko-funkcni priprava ma rozbalovaci charakter. Prvnim kliknutim poskytne
zakladni informace a povédomi o tom, co to vlastné motoricko-funkéni priprava je a

k cemu je dllezita. Nasledné se navstévnik miize pomoci rozbalovaciho menu pienést
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na podslozku Zdsobnik cvic¢eni, ktera je rozdélena do jednotlivych sekci jako je
prliprava zpeviiovaci a podporovd, odrazovd a dopadovd a koordinacni, a také
kompenzacni, Trenéti zde najdou ukazky cviceni dle zvoleného tématu, ktera jsou
popsana a obsahuji také doporuceni, na co si dat pozor vramci realizace. Dalsi ze
zalozek webovych stranek je Atletickd priprava, ktera opét prvnim kliknutim
poskytne zdkladni informace o problematice a nasledné pomoci rozbalovacich
zalozek prenese uZivatele na konkrétni cvi¢eni, kterd jsou natoCena a popsana.
Samozrejmé opét upozornujeme i na mozné chyby v provedeni, €i jind doporuceni.
V tomto pripadé je podslozka Zdsobnik cviceni délen na sekce reakcni rychlost, akéni
(maximdlni) rychlost a odrazovou pripravu. Treti zadlozka nese nazev Herni ¢innosti
jednotlivce navstévnik zde najde ukazky fotbalovych cviceni, kterd rozvijeji HC]
neobvyklou formou, nicméné tato sekce neni soucasti nasi prace a bude pribézné
dopliiovana. Ve Ctvrté zaloZce Ukdzky z tréninkovych jednotek jsou zarazena kratka
videa, ktera ukazuji dalsi cviCeni, které lze vyuzit v tréninkové jednotce. Zalozka O
mné poskytuje vybrané udaje o mné a vedouci mé prace, jednd se o profesni
zivotopisy. Predposledni slozka Kontakt slouzi pro telefonické nebo e-mailové
spojeni. Zavérecnou slozkou jsou PouZité zdroje, které byly vyuzity pti vypracovani

mé diplomové prace, a téZ obsahuje cely text mé diplomové prace v PDF.

Webové stranky jsou dostupné na odkazu:

https://vsestrannapohybovapripravaprofotbal.webnode.cz
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5 VYSLEDKY

Cilem diplomové prace bylo vytvorit webové stranky se zdsobnikem cvicenti.
Webové stranky, jak jiz bylo zminéno vySe, jsou dostupné zdarma pod odkazem:

https://vsestrannapohybovapripravaprofotbal.webnode.cz/ Vysledkem diplomové

prace je tedy pravodni tiSténa zprava diplomové prace, kterou pravé Ctete, a také
texty a videosekvence v online prostiedi. K videosekvencim prekladame technicky

scénar v priloze prace.

NiZe prikladdme pro ilustraci obrazky, které demonstruji strukturu a celkovy
design webovych stranek. Uvodni stranka (viz obr. 1) poskytuje celé menu obsahujici
kapitoly, ze kterych si uzivatel miiZe dale vybirat. Dale je k dispozici ukazka nahledu
zasobniku cvi¢eni motoricko-funkéni pripravy (viz obr. 2) a v neposledni fadé nahled

zalozky O mné s fotografii a zakladnimi udaji (viz obr. 3).

Uvod  Motoricko-funkéni pripravav  Atleticka pripravav  Herni ¢innosti jednotlivce =~ O mné  Kontakt  PouZité zdroje

~

S CAVSESTRANNA POIYBOVA:

PRIPRAVA PRO FOTBAL!

PRO VSECHNY FOTBALOVE TRENERY A UCITELE TEI

obr. 1 - Uvodni strana webovych stranek (zdroj vlastni)
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Uvod Motoricko-funkéni pfiprava v Atleticka priprava v Herni ¢innosti jednotlivce O mné Kontakt

Zasobnik cviceni

RN " = ;
Zpevnovaci a podporova Odrazova a doskokova Koordinaéni Kompenzaéni

obr. 2 - Ukazka nahledu zasobniku cviceni motoricko-funké¢ni pripravy (zdroj vlastni)

Uvod Motoricko-funkéni pfiprava v Atleticka pfiprava v Herni ¢innosti jednotlivee O mné Kontakt Vice v

Be. Simona Pacandova

- utitelka na 2. stupni Z$ - télesna vychova, obéanské vychova
- asistentka trenéra v tymu FC Viktoria Pizen, kategorie U8

- aktivni hra¢ka v klubu FC Viktoria Plzen, Zeny

Vzdélani:

2017-2020 FPE ZCU v Pizni, obor Télesna vychova se zamé&fenim na

vzdélavani

2020-2023 FPE ZCU v Plzni, navazujici magisterské studium Ugitelstvi pro 2§

obr. 3 - Ukazka zalozky O mné (zdroj vlastni)
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6 DISKUSE

Za nejvétsi prinos z pohledu vysledkili nasi prace povazujeme videa natocena
ptrimo pri tréninkovych jednotkach FCVP, kde lze vidét skute¢nou organizaci cviceni.
V tom se lisi nase prace od Krusiny (2020), vjehoZ videodokumentaci cvi¢i pouze
vybrani hra¢i za ucelem precizniho a nadzorného provedeni daného cviceni.
Pénkavova (2006) se ve své praci zabyva nacvikem akrobatickych cvi¢ebnich tvart.
Cilem jeji prace je videoprogram, ve kterém mimo jiné miizeme vidét cvicit rovnéz
hrace fotbalu. Komarek (2009) ve své praci popisuje cviceni jen formou textu, coZ
muze byt pro fadu trenéri komplikované z hlediska predstavivosti. Priban (2020),
ktery se také zabyval motoricko-funkéni pripravou, sice poskytuje fotodokumentaci,
ale pouze prostrednictvim bakalarské prace, tudiZ ma Sirokd verejnost omezené
moznosti se k témto materiallim dostat. Dal$i odliSnosti oproti nasi praci shledavam,
Ze je na porizené fotodokumentaci on sam, nikoli hraci starSiho Skolniho véku, na
které je prace zamérena. Nicméné je jasné, Ze tuto variantu zvolil téZ s diirazem na
spravné provedeni cvikii. Velmi podobné je na tom i prace Filipcika (2020), jejimz
vysledkem je pouze psany text doplnény o fotografie. Jeho dostupnost je omezena, coZ
lze chapat jako velky nedostatek, jelikoz ve cviCenich vyuziva fadu zajimavych
netradi¢nich pomficek, které mohou velmi obohatit a zpestrit tréninkovou jednotku.
Proto jsou dle naseho nazoru, se kterym se ztotoZnil i Kovarik (2023), webové
stranky nejlépe dostupnou variantou pro vSechny trenéry, kteti hledaji inspiraci do
svych tréninkovych jednotek a pro nds je to nejsnadnéjsi cesta, jak jim ukazat pribéh
a organizaci tréninku v pfipravkovych kategoriich klubu FCVP. Rada trenérd se
bohuzel stale ke svym svérenclim chova jako k dospélym fotbalistiim, nerespektuje

jejich vékové zvlastnosti a zcela ignoruje vSestrannou pohybovou piipravu.
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7 ZAVER

Na zacatku této kapitoly bych rada zminila, Ze stanoveny cil a tkoly jsme
splnili v plném rozsahu. Podarilo se nam prostrednictvim online prostredi vytvorit
metodickou piirucku, kterd obsahuje cviceni podporujici vSestranny pohybovy rozvoj
malych fotbalisti. V naSem zajmu je webové stranky vyuzivat i naddle a stdle je
aktualizovat a pridavat nova ndpaditd cviceni, coz je jeden z dlvodd, proc jsme
zatadili sekci HC]. Rada bych v budoucnu stranky zaméfovala na vsestrannou
pohybovou piipravu a zaroven je i obohacovala o priipravna cviceni, herni cvi¢eni a
pripravné hry. Z vlastni zkuSenosti vim, Ze inspirace do tréninkového procesu je k
nezaplaceni. Stale se také bojuje o zlepSeni kvality tréninkovych jednotek i v
mimoplzeniskych klubech, ze kterych si FCVP nasledné vybira hrace. Rada bych tedy,
aby se prostiednictvim i téchto webovych stranek droven tréninkl zvysSovala a

v O

pomohla trenériim vychovavat jesté vice vSestranné pripravenych hraca.

Webové stranky jsme se snaZili strukturovat prehledné, aby se kazdy uZivatel
snadno orientoval. Vyhodu shledavam ve snadné dostupnosti. Pokud si trenér jiz
béhem tréninkového procesu neni jisty, jak cviceni vypadalo, mlize ihned béhem
tréninku shlédnout video znovu a ujistit se, zda je vSe provadéno tak, jak ma. Video
lze béhem tréninku pustit pfimo svérencim a vyhnout se tak zdlouhavému
vysvétlovani, a tim minimalizovat ¢asovou ztratu. V neposledni fadé mohou byt

stranky doporuceny hractim a rodi¢im pro domaci sebezdokonalovani.

Rada bych také upozornila na nékolik véci, které mohou mit pti sledovani videi
na divaky negativni vliv. Videodokumentace se porizovala v ramci tréninkovych
jednotek tymu FC Viktoria Plzen piipravkové kategorie U8. Prostredi a cviCeni, ktera
jsou na videich k vidéni, nejsou vytvarena uméle, ale jde o nataCeni v pribéhu
realného tréninku. Videa jsou natadcena vzimnim tréninkovém obdobi, které
probihalo v kryté hale nebo venku za umélého venkovniho osvétleni, coz miize divaka
rusit a také snizovat kvalitu videa. V nékterych zabérech si miiZete vSimnout, Ze jsou
hraci rozptyleni celou radou skutecnosti, které se béhem tréninku déji, napr. chybou.
Chyby jsou prirozenou soucasti tréninkového procesu jak dospélych, tak i mladych
fotbalist. Myslim si, Ze fada trenérii tuto autenti¢nost porizenych videi oceni, jelikoz

neni v lidskych silach vZdy vSechno provést ihned a bez chyby.
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Ukazka miZe také trenéry privést na vlastni reSeni, jak si cvi¢eni upravit, aby se

mnoZstvi chyb eliminovalo.

Uplnym zavérem lze Konstatovat, Ze vznikla diplomova prace metodického
charakteru, kde kombinujeme videomateridl s textovou oporou. Vychazime
z aktudlnich trendl tréninkové praxe a vSechna predloZend cviceni cilime na
komplexni pohybovy rozvoj déti a mladeze s respektovanim jejich individualnich

zvlastnosti.
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RESUMME

Cilem diplomové prace bylo sestavit metodickou prirucku ve formé webovych
stranek, ktera bude slouZit jako inspirativni materidl pro fotbalové trenéry
pripravkovych kategorii, nicméné zasobnik lze vyuZit i pro béZnou Skolni ¢i
mimoskolni télesnou vychovu nebo vramci volnocCasovych aktivit pro déti.
Vysledkem prace jsou webové stranky

vsetrannapohybovapripravaprofotbal.webnode.cz obsahujici zasobnik cvi¢eni pro,

komplexni pohybovy rozvoj prostfednictvim motoricko-funkéni a atletické pripravy.
V zasobniku se objevuji i cviCeni kompenzacni, ale také herni ¢innosti jednotlivce
rozvijené neobvyklou formou. Hlavni motivaci prace je skutecnost, Ze uroven
vzdélanosti trenéri je velmi rozdilnd a vmnoha klubech funguje na bazi
dobrovolnosti. Pravé proto vznikly tyto webové stranky, aby i trenéri, ktefi nejsou
drziteli fotbalovych licenci nebo vysokosSkolského vzdélani v oboru télesna vychova,
méli moznost si do svych tréninkovych jednotek promitnout cviceni pro vSestranny

pohybovy rozvoj, ktery je v pripravkovych kategoriich velmi dilezity.
KLICOVA SLOVA:

VSestranna pohybova priprava; fotbal; atletika; gymnastika; koordinace; pripravkové

kategorie; FC Viktoria Plzeii; webové stranky
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http://www.vsetrannapohybovapripravaprofotbal.webnode.cz/

SUMMARY

The goal of the diploma thesis was to compile a methodical school handbook in
the form of a website, which will serve as inspirational material for football coaches
of preparatory categories, however, the magazine can also be used for regular or
extracurricular physical education or as part of children's leisure activities. thesis is a
website vsetrannapohybovapripravaprofotbal.webnode.cz containing a stack of
exercises, the main focus of which is complex movement development through
motor-functional and athletic training. Compensatory exercises, as well as individual
game activities developed in an unusual form, also appear in the stack. The main idea
is the fact that the level of education of coaches is very different and in many clubs it
works on a voluntary basis. This is why this website was created, so that even coaches
who do not hold football licenses or have a university education in the field of
physical education have the opportunity to project exercises for versatile movement
development, which is very important in the preparatory categories, into their

training units.
KEYWORDS:

Versatile movement training; football; athletics; gymnastics; coordination;

preparation category; FC Viktoria Plzen; website

25



SEZNAM LITERATURY

BOMBA, O., Tudor, HAFF, G. Gregory. Periodization: theory and methodology of
training. Copyright © 2009. ISBN-10: 0-7360-8547-5

FILIPCIK, Petr. MoZnosti rozvoje silovych schopnosti Zdkii fotbalové ptipravky
s vyuZzitim netradi¢nich pomticek. Plzen, 2020. Bakalarska prace. Zapadoceska
univerzita v Plzni. Fakulta pedagogicka. Centrum télesné vychovy. Vedouci prace Mgr.

Petra Kalistova

GAMBLE, Paul. Training for sports speed and agility: an evidence-based approach.
New York: Routledge, 2012. ISBN 978-0-415-59125-6.

GYMNATHLON. Manudl pro trenéry. Copyright 2018, Gymnathlon CR, z.s.

CHOUTKA, Miroslav, BRKLOVA, Danuse, VOTIK, Jaromir. Motorické uceni v
télovychovné a sportovni praxi. Plzen: Zapadoceska univerzita, 1999. ISBN 80-7082-
500-6

]ERABEK, Petr. Atletickd priprava déti a dorost. Praha: Grada, 2008. [ISBN 978-80-247-
0797-6

KOMAREK, Petr. Sportovni priprava fotbalistii 4-6 let. Brno, 2009. Masarykova
univerzita v Brné. Fakulta sportovnich studii. Katedra sportovnich her. Vedouci prace

Mgr. Pavel Vacenovcsky.

KRISTOFIC, Jaroslav. Gymnasticky priiprava sportovce. Praha: Grada, 2004. ISBN 80-
247-1006-4

KRISTOFIC, Jaroslav. Pohybovd ptiprava déti, koordinacni a kondi¢ni gymnastické
cvic¢eni. Praha: Grada, 2006. ISBN 80-247-1636-4

KRUSINA, Vaclav. Motoricko-funkéni priprava a ndcvik zdkladnich gymnastickych

cvic¢ebnich tvarti v tréninkovém procesu mlddeznickych kategorii FC Viktoria Plzeri

26



(metodickd prirucka - webové strdnky). Plzen, 2020. Bakalatska prace. Zapadoceska
univerzita v Plzni. Fakulta pedagogicka. Centrum télesné vychovy a sportu. Vedouci

prace Mgr. Petra Spottova, Ph. D.

PACANDOVA, Simona. Kruhové provozy pro rozvoj pohybovych schopnosti
mlddeZnickych kategorii FCVP. Plzen, 2020. Bakalarska prace. Zapadoceska univerzita
v Plzni. Fakulta pedagogicka. Centrum télesné vychovy a sportu. Vedouci prace Mgr.

Petra Spottova, Ph. D.

PERIC, Tomas. Sportovni priprava déti. Grada: Praha, 2004. ISBN 80-247-0683-0

PENKAVOVA, Petra. Metodika ndcviku vybranych akrobatickych prvkii ve sportovni
gymnastice (videoprogram). Plzen, 2006. Diplomova prace. Zapadoceska univerzita
v Plzni. Fakulta pedagogicka. Katedra télesné vychovy a sportu. Vedouci prace Mgr.

Petra Kalistova.

PLACHY, Antonin, PROCHAZKA, Ludék. Ucebnice fotbalu pro trenéry (4-13 let). Mlada
fronta: Praha, 2019. ISBN 978-80-204-5511-6

PRIBAN, Jan. Motoricko-funkéni priprava zamérend na rozvoj koordinacnich schopnosti
u fotbalistii U10. Plzen, 2020. Bakalaiska prace. Zapadoceska univerzita v Plzni.

Fakulta pedagogicka. Centrum télesné vychovy. Vedouci prace Mgr. Petra Kalistova.

VALTER, Ladislav, & NOSEK, Martin. Vybrané kapitoly z atletiky. Usti nad Labem:
Univerzita Jana Evangelisty Purkyné, 2007.

VOTIK, Jaromir, SPOTTOVA, Petra, DENK, Milan. Fotbal - herni trénink a pohybovd
priprava. Grada: Praha, 2020. ISBN 978-80-247-4344-8

VOTIK, Jaromir, SPOTTOVA, Petra. Fotbalové cviteni a hry, 3. doplnéné vydani. Grada:
Praha, 2023. ISBN 978-80-271-3809-8

27



INTERNETOVE ZDROJE
Svisti v pohybu. [Online] Olomouc: Copyright Atomika z.s. © 2019
[Cit. 4.4.2023]. Dostupné z: https://svistivpohybu.cz/

SPORTYNA. [Online] BANNAN.CZ, 2022. [Cit. 4.4.2023].

Dostupné z: https://www.sportyna.cz/pohybovy-krouzek

Déti na startu. [Online] Praha: 2014. [Cit. 4.4.2023].

Dostupné z: https://ceskosehybe.cz/deti-na-startu/

SOKOL - POHYB PRO VSECHNY. [Online] © 2023 Designed by La Taupe.

[Cit. 4.4.2023]. Dostupné z: https://www.sokol.eu/sportovni-vsestrannost

INFORMACE ZiSKANE O0SOBNIM KONTAKTEM

Mgr. Jaroslav Kovaiik. Séftrenér pripravkovych kategorii FC Viktoria Plzefi, Plzeti
26.2.2023

Bc. Nikola Soukupova. Fyzioterapeutka mladeZnickych kategorii FC Viktoria Plzen,
Plzen 26.2.2023

28


https://svistivpohybu.cz/
https://www.sportyna.cz/pohybovy-krouzek
https://ceskosehybe.cz/deti-na-startu/
https://www.sokol.eu/sportovni-vsestrannost

SEZNAM OBRAZKU

Obrazek 1 - Uvodni strana webovych Stranek............ovveeceeevevsieseesvsne 19
Obrazek 2 - Ukazka ndhledu zasobniku motoricko-funkcni pripravy......... 20
Obrazek 3 - Ukazka zaloZKky O MNé .........cccooiiiiii i 20

Obrazek 4 - Ukazka pisemného souhlasu s porizovanim videodokumentace...33

29



SEZNAM PRILOH

I. Technicky scénar

Technicky scénar k webovym strankam

druhy

nazev videa ¢as

popis/obraz

v/

7

¢ni priprava

v

Motoricko-funk

novaci a podporova

Zpev

Air hokej 0:48

Hraci na videu provadéji
nasledujici cviCeni: dvojice se
nachazeji ve vzporu lezmo
naproti sobé, kazdy ve své
brance. Pomoci kuZelky,
kterou posilaji rukou o zem,
se snazi dat souperi branku.

Ptidavani/odstranovani

met 1:00

Hraci naproti sobé ve
dvojicich provadéji ve vzporu
tyto 2 varianty cvicent:
Varianta 1 - oba hraci provadi
vzpor lezmo, vZdy jeden

z hracq, na velky kuzel,
postupné pridava, vSechny
mety. Druhy hrac drzi ve
vzporu leZmo, poté mety
jednu po druhé odstranuje a
poklada na druhou stranu.
Vse se opakuje i na opacnou
stranu.

Varianta 2 - oba hraci provadi
vzpor lezmo, jeden z hract
poklada metu na velky kuZel,
druhy hrac ho odstranuje a
dava na druhou stranu.
Cviceni se opakuje, dokud se
nepresunou vSechny mety
tam i zpét.

Ruckovani na hrazdé 1:31

Hraci na videu provadéji tyto
cviky na hrazdé: ruc¢kovani ve
visu bokem do sméru pohybu
(skr¢it prednozmo) -
nadhmatem, podhmatem,
ruckovani ve visu celné -
nadhmatem.
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Koberecky

4:07

Hraci provadéji na koberci
tyto cviky: kolobézka s 1
kobercem, odraz snozmo
vpied s podsunutim koberce,
tla¢eni koberce rukama pied
sebou, pritahovani rukama
vpied v kleku na koberci,
brusleni se 2 koberci, pidalka
s pokréenymi koleny se 2
koberci.

Odrazova

a
doskokova

Svihadla

0:59

Hraci na videu provadi tyto
cviky se Svihadlem: konicka,
skoky snoZzmo vpred, snoZmo
vzad, vajicko.

Kruhy v hupu

0:52

Hraci provadéji ve dvojici pii
spusténych kruzich a mezi
nimi provlecenou ty¢i pireskok
a podlezeni.

N\t

n

>0

Koordina

Zmrzliny

1:58

Hraci ve dvojicich jsou na
videu s velkymi kuzely a mici,
provadéji nasledujici cvicent:
béh vpied se ,zmrzlinou“

v jedné ruce a nasledné
prehozeni mice spoluhraci,
béh vpied ve slalomu se
LZzmrzlinou” v ruce a nasledné
prehozeni mice spoluhraci,
béh slalomem vpred ve
dvojici, kdy kazdy hra¢ ma
,zmrzlinu“ v ruce, cval
stranou ve dvojicich naproti
sobé s prehazovanim a
chytanim mice za pomoci
kuzelt.

LifeKinetic - tenisové

micky

1:45

Hraci na videu provadéji tyto
cviky s tenisovymi micky:
hozeni mickem obéma
rukama o zem a nasledné
chyceni mic¢ku dlanémi dolg,
chyceni mi¢ku dlanémi
nahoru, chyceni micku ,cik-
cak®, tzn. jedna ruka dlani
dold, druhd dlani nahoru.

31




Kompenzacni

Aktivace plosky nohy

1:25

Hraci na videu zdolavaji drahu
na aktivaci plosky nohy, ktera
obsahuje nasledujici cviceni:
chtlizi naboso po obrucich do
tvaru cislice 8, chiizi po
zamotanych Svihadlech a
nataZzeném provazu.

Mickovana

1:27

Hraci na videu provadéji
nasledujici cviceni (dva tymy
po 5 hracich): prvni z hract
rukou pridava micky na
kuZelky, pohybuje se pomoci
cvalu stranou, v druhé ¢asti
drahy pridava micky v sedé
pomoci nohou. Hrac, ktery jde
za nim, zase micky z kuzelek
odstranuje. Ve se opakuje.
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v/

a priprava

Atletick

hlost

¢ni ryc

Ak

Lovec a korist

0:41

Video obsahuje nasledujici
cviceni: jeden z hraca vybiha k
protilehlému kuZelu, ktery obiha.
V okamZiku, kdy hrac kuzel
obéhne, stava se z néj "korist".
"Lovec" startuje aZ ve chvili, kdy
"korist" obéhne vyznaceny kuzel,
a snazi se ji chytit.

Hrac se vzdy vraci do zastupu, ze
kterého ptivodné vybéhl, tzn.
zacina jako "lovec", po obéhnuti
kuZele je "kofist".

Padavé starty

0:52

Na videu hraci provadeéji
nasledujici padavé starty: Padavy
start samostatné - hrac stoji v
Celnim postaventi, chodidla v Sifi
bokd, paze volné podél téla. V
okamziku startu dochazi k
postupnému prepadavani vpred.
Ve chvili, kdy jiz ma hrac pocit, Ze
by spadl, dochazi ke Svihu pazi a
dokroku nohy za téZnici, v€etné
akcelerovaného startu.

Padavy start ve dvojici - hraci stoji
za sebou v zastupu. Zadni hrac
drzi svého spoluhrace za bundu,
tim ho pridrZuje a ddva mu pocit
jistoty do l1épe provedeného
padavého startu, pousti ho ve
chvili, kdy dochazi ke Svihu pazi a
dokroku nohy za téZnici.

Rychlostni
diamant

1:45

Na videu hraci provadéji rychlé
starty doptedu-dozadu, se strany
na stranu a nasledny
akcelerovany start k vyznacené
meté.

Maximalni rychlost

1:33

Hraci na videu provadéji starty a
nasledny béh v maximalni
rychlosti na 10 m.
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hlost

¢ni ryc

Reak

Reak¢ni rychlost
na ty¢

0:53

Hraci ve dvojicich naproti sobé
provadéji na videu nasledujici
cviCeni s tyCemi: Varianta s 1 tyci
- jeden z hract pridrzuje

v predpazené ruce ty¢ opirenou o
zem, ve chvili, kdy vyslovi ,TED",
tyC¢ pousti, druhy z hra¢i musi
reagovat a ty¢ chytit drive nez
spadne na zem. Role se stridaji.
Varianta s 2 tycemi - oba hraci
pridrZuji v pravé predpaZené ruce
tyC opienou o zem, jeden z nich
urcuje signal , TED" hradi se snazi
chytit spoluhracovu ty¢ pred
spadnutim na zem.

Klamavé pohyby

1:01

Video obsahuje nasledujici
cvic¢eni: Hraci ve videu stoji za
sebou na vyznacenych bodech.
Hrac stojici vpredu v Cervené
brance je zady, hrac stojici za nim
provadi klamavy pohyb a vybiha
rovné ke kuZelce, hrac¢ vpredu
reaguje a snazi se ho chytit.
CviCeni se opakuje.

Reakéni rychlost
na barevny kuzel

2:05

Video obsahuje nasledujici
cviceni: hraci jsou uprostied
barevného c¢tverce, trenér zahlasi
barvu, hraci reaguji, dotykaji se
barvy a sprintuji ke kuZelce ven
ze Ctverce. Ve videu se objevuje
start ve stoje Celem, ve stoje zady,
ze sedu, z lehu na brise.

Klamavé pohyby -
zména sméru

0:53

Hraci ve dvojicich naproti sobé na
videu provadéji nasledujici
cviCeni: urcena strana hract
startuje cviceni pohybem a
nasledné provadi klamavy pohyb,
kdy si vybira jednu ze Zlutych
branek, kterou ve sprintu probiha.
Druhy hra¢ musi reagovat, zménit
smér a rychlym béhem se
premistit do volné branky. Cviceni
se opakuje.
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Hvézda

1:13

Hraci na videu stoji na vnéjsi
vyznacené meté. Ridi se pokyny
trenéra (vpred, doprava, doleva)
dle pokynu méni smér a

v rychlém béhu se dostavaji na
prisluSnou metu.

V7

a priprava

7

Odrazov

Vysoké skoky pres
prekazky

0:55

Hraci na videu provadéji skoky
snozmo se skré¢enim prednozmo
pres prekazky. Posledni nejvyssi
pirekazku podlézaji a vybihaji na
prisluSnou metu.

Koordina¢ni Zebrik

3:01

Hraci na videu provadéji
nasledujici cviky na koordina¢nim
Zebtiku:

- rychlé nohy,

- skoky po jedné noze,

- stridani skokd snoZmo a po
jedné noze,

- skoky v mirném rozkroceni
(jedna noha vné Zebriku, jedna
noha uvnitt Zebriku) = lyZar

Odrazovy kiiz

1:19

Hraci na videu provadéji odrazy
snozmo do kriZe vyznaceného
prekazkami. Nejprve se zacina z
levé strany, kdy hrac provadi
boc¢ni skok doprava, ¢elné
doptedu, bo¢né doleva. Nasleduje
kratky vybéh k vyznacené meté.
Strany se vystiidaji.

Obruce

1:41

Hraci na videu provadeéji
nasledujici cviceni s obrucemi:
- odrazy z jedné nohy vpred
(stridani nohou),

- odrazy z jedné nohy do strany
(stridani nohou).
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Prekazky - odrazy
bokem

1:12

Hraci na videu provadéji preskoky
snozmo pres pirekazky v bo¢nim
postaveni a nasledné vybéhnuti k
vyznacCené meté. Nejprve zprava,
poté zleva.

1vce

ti jednotl

/ Vnm

ni Cinnos

Her

Zmrzliny s micem

1:44

Hraci ve videu provadéji
nasledujici cviceni: vedeni mice
vpred, tam i zpét, se ,zmrzlinou“
v jedné ruce, nasledné predani
obou mict spoluhraci, slalom
vpred, tam i zpét, se ,zmrzlinou“
v jedné ruce, nasledné predani
obou mica spoluhraci.

LifeKinetic -
tenisové micky s
fotbalovym mi¢em

1:00

Na videu hraci provadeéji
nasledujici cvi€eni: ,naSlapovani”
na mic s hazenim tenisadku o zem
a nasledné chyceni, ,ping-pong"

s miCem s prehazovanim tenisaku
z ruky do ruky, stahovani mice za
patou s hozenim tenisaku o zem a
jeho chycenim.

Vedeni tenisového
micku

2:35

Hraci na videu provadéji
nasledujici cvi¢eni: vedeni micku
vpied libovolnou nohou, slalom
s mickem pouze pravou nohou,
pouze levou nohou, obéma
nohama.

36




UKkazky z tréninkovych jednotek

Ukazka ¢. 1

2:29

Na videu miiZete vidét sestiih
tréninkovych jednotek
U10,11,12,13 v herni sezéné
2022/2023 zamérenych na
vSestrannou pohybovou pripravu.
- "zmrzliny",

- preskoky pres bednu,

- cviCeni s rozhoupanymi kruhy,

- zdokonalovani gymnastickych
cvi¢ebnich tvart (kotoul, hvézda),
- ukazka kruhového provozu,

- visové cviceni na hrazdé,

- zpeviiovaci, odrazova cvicen,

- preskoky pres Svihadlo ve
skupiné

Ukéazka ¢. 2

0:41

Ve videu miizete vidét ukazku
prekazkové drahy, ve které hraci
cvi¢i na koordina¢nim Zebriku,
zdolavaji Svédskou bednu a
provadi cviky na kobereccich.

Ve videu muazete vidét ukazku

Ukazka €. 3 0:46 | upolového cviceni - pretahy,
pietlaky, odpory.
Na videu miiZete vidét ukazku
Ukazka ¢ 4 0:51 | Cviceni, které je zamérené na

klamavé pohyby, reakci a vedeni
mice.
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IL. Ukazka pisemného souhlasu s porizovanim videodokumentace v tréninkovych
jednotkach

Souhlas rodi¢u s pofizovanim videozaznamu v tréninkovvceh jednotkach

Zadam Vas o souhlas s pofizovanim videodokumentace Vaseho syna/dcery

hrace/hracky kategorie U8 v tréninkovych jednotkach.

Potizené materialy budou zpracovany Vasi trenérkou Be. Simonou Pacandovou
prostfednictvim diplomové prace s naizvem: Vsestranna pohybova pfiprava déti mladsiho
skolniho véku se zaméfenim na fotbal (metodicka piirucka — webove stranky).

Diplomova prace bude zhotovena ve spolupraci s vedouci prace Mgr. Petrou Spottovou Ph. D.

Vysledkem diplomové prace budou webové stranky, které poslouzi jako metodicka ptirucka

pro fotbalové trenéry a ucitele télesné vychovy.

V Plzni dne Podpis zakonného zastupce
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