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1 Uvod

Téma bakalafské prace vytvoreni iivodni ¢asti fotbalové tréninkové jednotky jsem si
vybral proto, Ze mnoho fotbalovych tymil se z mé vlastni zkuSenosti ivodni ¢asti ptili§
nevénuji a nedbaji jeji dulezitosti. V této praci bych chtél trenérim s menSim poctem
zkuSenosti a nizSich soutézi ukézat, jak by méla zhruba vypadat optimélni tvodni Cast
tréninkové jednotky, ktera vede ke zlepSeni kloubni pohyblivosti, zlepSeni sportovni
vykonnosti a fyzické zdatnosti. Dale bych jim chtél pfiblizit myslenku, jak je strecink
v uvodni 1 zavéreéné fazi tréninku dilezity.

S fotbalem jsem zacal v 6 - ti letech v okresni soutézi ve Strmilové. NaSim prvnim
trenérem nebyl ani Clovék, ktery mél trenérskou licenci, ale byl to tatinek jednoho
naseho spoluhrace z tymu. Tento ¢loveék byl mistni fotbalovy nadsenec, ktery vyznaval
pouze hru. S postupem casu si uvédomuji, ze tento ,trenér” nemél ani ponéti, jak by
méla tréninkova jednotka vypadat. Nevzpominam si, Ze bychom se na zacatku tréninku
vénovali rozb&hani, rozcviceni kloubniho aparatu, ¢i jiné pohybové aktivité na zahiati
organismu. Vzpomindm si pouze na to, jen Ze jsme postavili branky a cely trénink hrali
fotbal.

V 15 - ti letech jsem piestoupil do tymu SK Dynamo Ceské Budgjovice, kde jsem
hrél 1. ligu dorostu. Tréninkové vytiZeni se neda se soutéZi z okresniho pteboru srovnat.
Po trénincich, které byly kazdy den, jsem byl natolik unaven, Ze jsem byl rad, ze mohu
chvili odpocivat a na jiné aktivity jsem nemél zkratka uz dostatek sil. Zacal jsem
pfemyslet, ¢im by to mohlo byt. Zardzelo m¢, Zze ostatni kluci z tymu byli zcela fit a
odpocinuti.

Po absolvovani sportovniho gymnazia a posléze studovani oboru télesné vychovy a
sportu na Pedagogické fakulté Jiholeské univerzity v Ceskych Budgjovicich jsem
prichézel na to, Ze moje télo nebylo dostatecné ptipraveno na fyzickou zatéz, a proto se
dostavovala tinava. Neznal jsem Zadné zéklady spravného stre€inku.

Sestavenim tuvodni ¢asti fotbalové tréninkové jednotky bych chtél podobnym
trenérim, jako trénovali mé ukazat, ze Givodni tréninkova jednotka neni pouze jen o
pouhé hie, ale o systematickém sestaveni cvikil, kde kazdy cvik a pohybova aktivita

spliiuje svou roli.



2 Prehled poznatku

2.1 Vyvoj a historie fotbalu
Fotbal vznikl z mi¢ovych her. Miizeme ho najit v riiznych obménach v kazdé
historické etapé daného statu (Navara, Buzek & Ondiej, 1986).

Prvni zminky o kopané pochazi z obdobi kolem roku 3000 pt.n 1. Kazda zem¢
méla pro tuto hru, ktera se méla podobat dnesnimu fotbalu sviij ndzev. V Ciné to byla
hra pod nazvem ts'nhkuh, v Recku episkyros a harpaston, v Rim& harpastum,
v Normandii soule. Téméf podobné hry se hraly i v jinych civilizacich jako naptiklad u
Inkti a Mayt. Nazev vznikl z anglického slova foot - ball. Foot - ball znamena v ¢eském
prekladu noha-mic. Ve stfedovéku by jsme nasli fotbal jako populérni hru predevs§im
v Anglii, Francii a Italii. V téchto zemich se fotbal rozsitil a oblibil na tolik, Ze mistni
fotbalové soutéze patii v soucasnosti mezi nejlepsi ligy na svété. Zacinal se hrat kdekoli
to bylo mozné. V Anglii se hral pfedevSim na ulicich, a to uz pocatkem 12. stoleti, coz
znepokojovalo vyssi spolecnost, protoze hry se zucastiiovalo az nckolik set hrach a
rozbijelo a poSkozovalo mistni majetek vyss$i spolecnosti, a proto byl kralovskymi
meéstskymi dekrety zakazan (Veceta & Novacek, 1995).

Nejstarsi dochovany dekret pochazi z roku 1313. I pfes vSechny tyto dekrety lidé
zakon porusovali, protoze hra byla na tolik oblibena a popularni, Ze se ji nedalo odolat.
Svédci o tom i dila jednoho z nejslavnéjsich anglickych basnikd a dramatikd Williama
Shakespeara Kral Lear a Komedie plnd omylt (Navara, Buzek & Ondfej, 1986). O
rozSifeni fotbalu v Anglii na sklonku 18. a na zacatku 19. stoleti se zaslouzily hlavn¢
zapasy si vyslouzily i sva pravidla, kterd vznikla v roce 1840 pod ndzvem Cambridge
Rules, ktera se jesté v roce 1862 upravila a ptejmenovala pod ndzvem Thring’s Rules
(Veceta & Novacek, 1995).

Kwvili sportim, které kolem nejednotnych pravidel panovaly, se rozhodlo sejit
dne 26. fijna 1863 sedm zéastupci Skol a klubl v Londyné a zalozili sdruZzeni kopané
pod nazvem Football Association, aby stanovili piesna, jednotna pravidla a polozili
zaklad moderniho fotbalu. Timto ¢inem nasledoval rychly rozvoj, ktery mél za nasledek
vznik nejstarsi soutéze na svété Anglického pohdru v roce 1871, prvni mezistatni utkéni

mezi tymy Skotska a Anglie (Navara, Buzek & Ondfej, 1986).
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Z fotbalové kolébky Anglie se zacal fotbal rozsifovat dale do Evropy, a posléze
do celého svéta. V osmdesatych letech vznikaji nové fotbalové kluby 1 v Jizni Americe.
To mélo za nasledek vznik narodnich soutézi a narodnich asociaci. 21. kvétna 1904
vznikla v Pafizi Mezinarodni federace fotbalovych asociaci - FIFA, kterou zalozila
Narodni fotbalova organizace, do které¢ spadaly tyto zemé: Belgie, Dansko, Francie,
Holandsko, Spanélsko, Svycarsko a Svédsko. Prvnim piedsedou se stal Francouz R.
Guerin. Vibec prvni MS potfadané organizaci FIFA se uskutecnilo v Uruguay v roce
1930, kde zvitézil domaci tym. Fotbal na OH se objevil poprvé v roce 1908 v Londyné,
kde mimo jiné zvitézilo taktéz domdci druzstvo (Vecera & Novacek, 1995).

V Ceskych zemich se fotbal zalind objevovat v letech 1880 az 1890, a to
v podéani veslafskych a cyklistickych sportovnich klubli. Dale fotbal provozovali ve
velké mife i1 studenti. Hlavnim méstem, kde se fotbal provozoval, nebylo jen hlavni
meésto Praha, ale také mésta jako Roudnice, TousSeni ¢i Chrudim. Na sklonku 19. stoleti
zaCinaji vznikat fotbalové kluby. Jako prvni vznikl v roce 1891 klub AC Sparta a o rok
pozd&ji jeji véény rival SK Slavia. V predvaleéné dobé pattila Ceskoslovenska kopana
mezi evropskou Spicku. Jeji pad ovlivnil pfichod fasistl a druhd svétova valka, ktera
méla za nésledek vroce 1944/45 nezahijeni soutéze. Po valce pftiSel dalSi rozvoj
ceskoslovenského fotbalu. Rostla ¢lenska zékladna a fotbal se za¢inal ¢im dal tim vice
provozovat jako aktivni zdbava pro mladez i dospélé (Navara, Buzek & Ondiej, 1986).

Cesky fotbalovy svaz vznika 19. 10. 1901, ktery byl v roce 1906 piijat za svého
Clena do organizace FIFA. Na popud tehdejsiho rakouského svazu byl o dva roky
délevyloucen. Radnym ¢lenem FIFA se stal aZ v roce 1922. V roce 1912 se uskuteénilo
v Cechach prvni mistrovstvi ve fotbale. Po rozpadu CSFA roku 1992 byl vytvoien
samotny Ceskomoravsky fotbalovy svaz a Slovensky fotbalovy svaz (Vedefa &
Novacek, 1995).

Ceskomoravsky fotbalovy svaz se roku 2011 pfejmenoval na FACR (Fotbalova
asociace Ceské Republiky)

Do roku 1892 byl fotbal pouze ryzim muzskym sportem. Toho roku vznikl
v Londyné prvni Zensky klub. V soucasnosti je zensky fotbal rozsifen piedevSim
v Anglii, Némecku, Francii a severskych zemich jako Dansku a Svédsku. Cesky svaz
divéi kopané byl zalozen roku 1971 pod zkratkou CSDK, a téhoz roku byl zensky fotbal
legalizovan organizaci FIFA (Vecetfa & Novacek, 1995).

Fotbal patfi mezi nejrozsifenéjSi micovou hru na svété, a to to zjednoho

prosté¢ho divodu, fotbal neni ekonomicky naro¢ny jako ostatni sporty. Postaci pouze
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jakykoli mi¢ a hra je na svété. Dnesni doba je typicka plnou fadou technologickych
prostfedkil, a to mladou generaci od sportovani odrazuje. Fotbal se uz nehraje jen pro
radost ¢i dobry pocit. Profesiondlni sport za penize jde stidle do poptedi, proto se hra

fair-play trochu za¢ina opominat.

2.1.1 Charakteristika fotbalu

Hlavni charakteristikou ve fotbale je, ze na hrace jsou kladeny velké naroky na
pohybovou strukturu, pfesnost vedeni, zpracovani a ovladani mice a také na zvladnuti
kolektivnich akci. Fotbal z velké miry ovlivituji hrd¢ovi moralni a volni vlastnosti, ale
predevSim také télesny vyvoj. Hra je typickd dvéma soupeficimi tymy v jasné
vyznaceném prostoru, ve kterém soupeii v tésném télesném kontaktu o mi¢ (Napravnik,
1987).

Soucasny fotbal jde stale, co se ty¢e narocnosti dopiedu. Fyzické a psychické
aspekty jsou az enormni a v mnoha piipadech neunosné. O tom nam svédci piipady,
které se staly ve svété. Naptiklad Antonio Puerta, Daniel Jargue, Marc-Vivien Foé,
Miklos Fehér a jini.

Hlavnim cilem této hry je vstfelit gél do soupefovy branky, a zdroven ubranit

soupetovy utoky, aby se nepodatilo soupeti dosahnout stejného cile.

2.1.2 Fyziologicka charakteristika fotbalu
U fotbalu se vykonava pohyb cyklického a acyklického charakteru. Pii zapase i
tréninku se neustdle a opakované méni intenzita zatizeni. Vyskytuje se chize,
vyklusavani i sprinterské dovednosti. Ze studii vyplyva, ze fotbalisté na vysoké urovni
ubéhnou béhem jednoho utkani kolem 9-11 km. Nejvice procent pfipadne volnému
béhu, ktery ¢ini okolo 37-45%. Dale nasleduje 25-27% chiize, 6-11% sprint ¢i rychly
beh, 6-8% beh pozpatku a zbytek pfipadd pohybu béhem hernich situaci, které Cini
okolo 20% (Kures a kol., 2007).
Dtlezitym faktorem je nadprimérnd agilita hrac (to je hbitost a schopnost
nahlych zmén smért pohybu). V této kolektivni hie rozhoduje rychlost zareagovat na

meénici se herni situace. Nedilnou soucasti je pohybova akcelerace na kratkou
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vzdalenost. Kazdy post na hfisti ma i své prednosti a vyhody. Studie prokazaly, ze
nejrychlejSimi hraci byvaji Gito¢nici spolu se zdlozniky a krajnimi obranci. Zakladaji

rychlé utoky a rozhoduji zapasy. Jejich hlavnim cilem je prekvapit obranu soupete.

2.1.3 Pravidla fotbalu

Hraci plocha pro fotbal musi mit tvar obdélniku, jehoz délka musi mit nejméné
90 — 120 m. Sitka musi byt 45 - 90 m. Hraci plocha musi byt vyznadena dobie
viditelnymi carami. Rozméry branek jsou 7,32 m na Sitku a 2,44 na vySku. Maximalni
pocet hract, ktery smi nastoupit na hraci plochu je 11, z nichZ jeden je brankaf. Utkani
nesmi byt zahdjeno pokud nékteré druzstvo ma méné nez sedm hraci. Na lavicce miize
byt maximalné¢ sedm hracli na stfidani. Z nominovanych ndhradnikli pro nejvyssi
soutéze sméji byt do hry nasazeni pouze tfi. U vykonnostné nizsich soutézi je pocet
stiidajicich hract vyssi (Kures a kol., 2007).

Zapas se hraje na dva polocasy. Na konci kazdého polocasu se nastavuje urcity
pocet minut, a to ztoho divodu, aby se nahradil ztraceny cas. Naptiklad doba
poskytnutd oSetfovani atd. MuZzska kategorie se hraje na 2 x 45 min stejné jako u
starSiho dorostu a Zen. Mladsi dorost hraje 2 x 40 min, star$i Zaci 2 x 35 stejné tak jako
zakyné, mladsi zéci 2 x 30 a ptipravky hraji 2 x 25 (Gerhard, 1999).

Hru ftidi jeden hlavni rozhod¢i, ktery ma v utkani neomezenou pravomoc
k uplatiiovani pravidel. Své rozhodnuti mize zménit pokud se rozhodl Spatné, ale to
pouze v tom piipade, Ze hra jiz nebyla zapocata ¢i dokonce zépas nebyl uz ukoncen. Na
postrannich ¢arach jsou hlavnimu rozhod¢imu k dispozici dva asistenti rozhodc¢iho, kteti
signalizuji ofsajd, pokud mi¢ pieSel celym objemem postranni ¢aru, pfipravené sttidani,
nesportovni chovani a rizné prestupky (Kures a kol., 2007).

Nova pravidla zavedla i dva brankové asistenty rozhod¢i. Ti maji za ukol
kontrolovat, jestli mi¢ pifeSel celym objemem za brankovou ¢aru, kontrolovat
nedovolené branéni uvnitf pokutového uzemi a celkové napomdhat hlavnimu
rozhod¢imu, aby hra byla spravedlivéjsi. Momentéalné¢ se vede ve fotbalovém svéteé
velka diskuze o tom, jestli zavést €i nezavést videozaznam. Mnoho fotbalist a lidi co se
o fotbal zajimaji, jsou pro zavedeni videozdznamu. Uz jsme mohli vidét nespocet
zapasu, ve kterych padly regulérni goly, ale i piesto branky uznané nebyly a tymy se

musely s poharem rozloucit. Najdou se i odptirci, mezi které patii i predseda UEFA
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Platini, ktery tika, ze po zavedeni videozaznamu bude ze hry vyloucen lidsky faktor.
Diskuze pro zavedeni videozaznamu se potrad stale fesi.

Povinnym vybavenim hrace jsou chranice, které chrani holené a kopacky, pro
které¢ jsou piedepsané rozméry koliki. Nesmi mit mensi pramér nez 12,7 mm a vysku
veétsi nez 19 mm. Dresy se musi odliSovat od drest rozhod¢ich a dresti brankate

(Gerhard, 1999).

2.2 Charakteristika vékové kategorie Skolni véku

Do obdobi skolniho véku zatazujeme prvni Ctyii rocniky zékladni Skoly. Jedna se
o vékové rozhrani od 6 - 7 let do 10 - 11. roku Zivota ditéte. Zacina se vstupem do Skoly
a konci zacatkem prepuberty. U ditéte se zacnou prodluzovat v pritbé¢hu jednoho roku
koncetiny. Hlava uZ neni v poméru k hrudniku tak velka, tvofi uzZ jen Sestinu délky téla.
Tudiz télo zac¢ina mit vzhled skolniho ditéte. Organismus ditéte sili, harmonizuji se
pohyby téla, zvysuje se pohybova aktivita. Ukonceni tvarovych zmén poukazuje na
dusevni vyspélost skolaka (Kuric a kol., 1986).

V téchto letech se vyrazné méni z4jmy ditéte. Odvraci se od socialniho svéta
rodiny, a ¢im dal tim vice se pfiklangji ke své skuping¢ vrstevnikl. Dité za¢ind mit zdjem
o cCinnosti provadéné ve skupiné a zainaji mit problémy s dominanci dospélych
(Taxova, 1972).

Dité ve skolnim veéku je zaméfeno na okolni svét. Nezabyva se saim sebou, ani
neni kriticky k vn&j§imu okoli kolem sebe. Jednd nerozumné€, nerozvdzné, Casto az
impulzivng. Podléhd okamZitym nipadim a staviim. Dit€ nepoznava svét chladnou
hlavou, hodnoti véci, tak jak si mysli, ze je to podle n¢ho spravné a udalosti hodnoti
drive, nez se v nich pofadné vyznd. Tyto vlastnosti se zacnou zmirfiovat a uklidnovat az
v obdobi puberty. Z mnoha ptipadii za¢inaji nejdiive u dévcat. Piechazeji k zvysSeni
kriti¢nosti vici dospélym, sebe samotnym, piestavaji respektovat urcité ukoly a piikazy
a uplatiluji vlastni vili. VSechny tyto zmény signalizuji ptfichod pubertdlniho stadia,

provazeny somatickymi a psychickymi zménami (Kuric a kol., 1986).
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2.2.1 Télesny vyvoj vékové kategorie Skolni vék

Pti vstupu do skoly poukazujeme na vyspélost ditéte nejcasteji télesnymi
proporcemi, kam zahrnujeme vysSku a hmotnost. Snizené télesné proporce zpravidla
ovlivituji veétsi unavitelnost déti. Tyto déti mohou prozivat stav, kterému fikame
ménccennost, protoZze nedokdzou tento nedostatek nahradit jinymi pfednostmi, a tudiz
se stavaji tercem posméchu. Studie potvrdily, Ze témito problémy trpi predevSim déti,
kter¢ se narodily s velmi nizkou télesnou hmotnosti (Langmeier & Krej¢itova, 1998).

Zmeény télesnych délek okolo 7. roku se tykaji pazi, nohou a trupu. Tyto zmény
¢asto podminuji zZakv charakter motoriky. Ke zlepSeni koordinace a ovladani pohybu
ptispiva dozravani centralniho nervového systému. Po osmém roku zivota se rtst u déti
zpomaluje, a tim se zvySuje odolnost organismu vi¢i vnéj$Sim vlivim. Nastdva
nejzdraveéjsi obdobi Zivota, za které mluvi 1 nejmensi pocet umrti v tomto vékovém
obdobi (Kuric a kol., 1986).

Détska kostra se neustéale vyviji, a proto musime dbat vétsi pozornosti na jeji rist
a vyvoj, aby nedoslo k trvalejSim zménam. Kosti nejsou jesté dostatecné osifikované,

proto je nemizeme hodnotit a srovnavat s dospélymi jedinci.

2.3 Strecink

Strec¢ink vznikl z anglického slova ,stretch®, coZz v pfekladu znamena protaZeni,
natazeni €i roztaZeni. V poslednich letech se termin streCink zacind staleji spojovat
v souvislosti se svalovym protahovanim (Knizetova & Kos, 1989).

Pti streCinku dochazi k prodluzovani vazivovych tkdni a svall, ale to pouze
v tom piipadé, ze se provadi pravidelné a fadnym zptusobem. Piinos strecinku se vytraci
v piipade, Ze tkan€ nejsou delsi dobu protahovany ¢i nejsou zapojeny do dostateéné
¢innosti. Stre¢ink musi byt vykonavan spravnou technikou, protoze az tehdy nastane
jeho optimalni ptinos (Alter, 1999).

Stre¢inkem dospéjeme k dobré ohebnosti, kterd se odrazi na sprdvné pohyblivosti
kloubné svalovych jednotek a prospiva funkénosti svald a kloubl. Pohyblivost snizuje
moznost zranéni, pomaha snizovat svalovou bolestivost a zlepSuje vykon ve vsSech
pohybovych aktivitich. Pfinosem pro clovéka je vétsi kvalita Zivota a funkéni

nezavislost. Dobrd ohebnost ma za nasledek pruznost svali a vySs$i pohyblivost
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v kloubech. Pti bézné kazdodenni ¢innosti dodava ohebnost télesnym pohybtim lehkost
a uvolnénost. Jednoduchy denni tkon jako je napiiklad zavazani si tkanicky u bot,
pfestane byt pro mnoho lidi po spravném vykonéavani stre¢inku problémem a hraveé si
s touto situaci poradi (Nelson & Kokkonen, 2009).

Strecink by mél byt nedilnou soucasti na zacatku a na konci kazdé pohybové
aktivity. A to z divodu, Ze na zacatku hodiny apelujeme na zahtati a rozpumpovani
organismu. Na konci hodiny volime staticky stre¢ink, a to z toho divodu, Ze v této ¢asti
hodiny dochazi ke zklidnéni, klademe vétsi diraz na spravné provedeni cvikii a dochazi
k celkové psychické uvolnénosti organismu. Pro sprdvnou Uc€innost streinku se

doporucuje nejvyse hodina a piil po tréninku.

2.3.1 Pavod a historie strecinku

Soucasné streCinkové metody navazuji na systémy, které pochéazeji uz ze starych
civilizaci. Zminky, které se dochovaly, pochazi napt. z Ciny, Japonska, Indie, a jednak
vychazeji znovodobych anatomickych, fyziologickych a neurofyziologickych
poznatkii. Diky témto védam se nejedna pouze o docasny ,,boom*, ale stane se trvalou a
nedilnou soucasti vSech modernich a télesnych cviceni vcetné€ sportovni piipravy.
Postupem casu se metodikou strecinku zacali zabyvat i odbornici, mezi, které se fadili
psychologové a 1ékafi. Ti zacali rozpozndvat vyuziti streCinkovych metod z toho
divodu, zZe pfisli na to, jaké blahodarné ucinky na télesny a psychicky uvolnéni stre¢ink
ma. Uzivali ho k prevenci a terapiim (KniZetova & Kos, 1989).

Nazev strecink se uchytil az v sedmdesatych letech minulého stoleti. Zaslouzil
se o to predevS§im Americ¢an Bob Andersson, ktery ke gymnastickym prvkiim a cviceni
pfidal své poznatky z fyziologie. Tyto poznatky pfedal profesionalnim i1 amatérskym
sportovcim, ale také bézné populaci, kterd o novou formu stre¢inku jevila zajem
(Buzkova, 2006).

V sedmdesatych letech se zacinal streCink objevovat i1 v severskych zemich, jako
naptiklad ve Svédsku. O rozsifeni streinku se v této zemi postaral sportovni a
rehabilitaéni pracovnik Solverbern. Ve Svédsku se zabyvali predeviim mladeZi, kde se
vénovali hlavné vadnému drzeni téla a riznym dysfunkcim kloubt, svalii a patete.
(Buzkova, 2006)

Z vyvoje stre¢inku mizeme snadno vydedukovat, ze bylo Ipéno ptedevsim na

télesném a duSevnim cvi¢eni. Hlavnim cilem je navéazat pfirozenym a bezpenym
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metodam strecinku. Zacatek stre¢inku provazi naprosté uvolnéni. Cviky vedou od
natrénovani jednotlivych cvikl se cvieni zautomatizuje a pfidava se i cvikli mnohem
obtiznéjSich. Strecink je v dneSni dob€ na velmi vysoké a slusné urovni a je zakladem

sportovn¢ relaxacniho stre¢inku.

2.3.2 Fyziologie streCinku

Organismus ¢lovéka je tvoien ¢astmi, mezi, které patii skelet a svalova soustava.
Skelet tvofi podplrny aparat a svalova soustava udrzuje vzpiimenou polohu téla. Mista,
kde se kosti spojuji, se nazyvaji klouby, a jsou tvofeny pomoci vazi, Slach a svala.
(Alter, 1999)

Fyziologii streCinku mutzeme rozdélit do dvou dilezitych mechanickych
zalezitosti. Jsou to:

o Utvary ¢iti:

Slachova téliska: Hlavnim ukolem Slachovych télisek je zprostfedkovani ,,vniméni‘
protazeni svalli. Monitoruji stupeni napéti svali a néasledné reaguji na stah. Po jejich
aktivaci musi nastat intenzivni zatiZeni.
svalova vreténka: Stejné¢ jako u Slachovych télisek maji za tkol zprostfedkovani
protazeni svalii. Svalova vieténka maji dva typy zakonceni a podle toho reaguji na
fyzické ¢i tonické natazeni. Primarni zakonceni reaguje jak na fyzické, tak i tonické

natazeni. Sekundarni zakonceni reaguje pouze na natazeni tonické.

o Fyziologické zakonitosti:

napinaci reflex: Hlavnim tkolem napinaciho systému je udrzovat stalé svalové napéti a
pfedchazet drobnym poranénim a uraztim. Pisobi tak, Ze na nahly a neocekavany
protazeni nastane prodlouzeni svalovych vldken a svalovych vietének, coz vyvola
spusténi napinaciho reflexu. Tim padem se natahovany sval stahne, a tim 1 zkrati.

reciproni inervace: Svaly obvykle pracuji v paru, jako dvojice, kterd zahrnuje
agonistu a antagonistu; to znamend, ze kdyz se jedna skupina svalii stahuje, dochazi
soucasn¢ k relaxaci skupiny svall s opaénym ptisobenim. Svaly, které pifimo zplsobuji

urCity pohyb, se nazyvaji agonisté. Svaly, které jejich pohyb zpomaluji nebo plisobi

17



proti jejich akci, se nazyvaji antagonisté. Koordinace opa¢né pusobicich agonistii a
antagonistll se nazyvaji reciprocni inervace (Alter, 1999, s. 14).

inverzni myotaticky reflex: Pfekroci - li intenzita svalového stahu nebo tahu za Slachu
urcity kriticky bod, objevi se okamzité reflex, ktery utlumuje svalovy stah, ¢imz dojde
k okamzitému uvolnéni svalu a ke snizeni nadmérného napéti. Tato reakce je mozna jen
proto, ze impulsy vychézejici z Golgiho Slachovych télisek, které jsou tak silné, ze
prekonaji vzrusivé impulsy svalovych vietének. Relaxace je obranym reflexem (Alter,

1999, s. 15).

2.3.3 Utinnost strecinku

StreCink piisobi pfevazné v pozitivnim slova smyslu. Pravidelnym opakovanim
spravné provadénych streCinkovych cvi¢eni dochdzi k nékolika typiim zmén. Pii
natazeni protahovaného svalu dojde k vyvolani napinaciho reflexu a sval, ktery byl
momentalné natahovan se, za¢ne zkracovat. Tréninkem se vSak muzeme dostat do
takové faze, ze svaly pfi stre¢inkové poloze zacnou vice relaxovat. Podle vyzkumt se
prokazala pfizplsobivost centrdlniho nervového systému. Mezi dal§i prokazanou
ucinnost strecinku patii i zvySeni poc¢tu sarkomer. Diky vétsimu poctu sarkomer dochazi
k prodlouzeni svalti. Mezi tieti prokdzany ucinek streCinku patii, Zze po urcité dobé
dochazi ke zmén¢ délky vaziva obsahujici svaly. Mezi dalsi tkan€, u kterych dochazi, ke
zménam, fadime §lachy, vazy a klouby (Buzkova, 2006).
Strecink muze plisobit i negativné. S timto problémem se muzeme setkat tehdy, pokud
se cvik vykonava Spatnym zptisobem. Tudiz jeho efektivita je nulova a ¢lovek si pfi
jeho provedeni miize i v tom nejhorSim piipad¢ privodit zranéni. Mezi dal$i negativni
ucinnost miiZeme zatadit 1 latky, které snizuji reakci organismu a posléze i svalli na
dany cvik. Proto je vhodné streinkové cviky provadét s maximalnim soustfedénim a

uvolnénim. Technika provedeni nesmi byt provadéna na tikor rychlosti.

2.3.4 Typy stredinku

Strecink ma rizné formy provedeni, bud’ to ho miizeme provadét statickou, nebo
dynamickou formou. Aktivni strecink je takovy, pfi nichz vykonavajici osoba udrzuje
protahovanou ¢ast v protahovaci poloze. Naopak pasivni stre¢ink je takovy, ke kterému

nam napomahd aktivni ¢innost partnera. Napomaha dosahnout optimalni protahovaci
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polohy a poté ji napoméha udrzet se. Dle Nelsona, Kokkonena (2009) rozezndvame 4

typy strecinku:

Staticky strecink: Staticky streCink je vyuZzivan nejcastéji. Tento typ strecinku
spociva v tom, ze urcity sval, ktery si vybereme a chceme protahovat, pomalu
ptivadime do takové polohy, kterd je pro tuto svalovou skupinu zddouci a zde
sval po urCitou dobu drzime. Zakladnim pravidlem je pomaly pohyb a sval
protahovany musi byt dostate¢né¢ uvolnén, aby nedochdzelo ke streCovému
reflexu. Pii aktivaci streCového reflexu se z protahovaného svalu stava sval,
ktery se kontrahuje, tudiZ se cviceni stane neefektivnim. TudiZ cviCeni se stane

neefektivni (Nelson & Kokkonen, 2009).

Strecink zaloZeny na postfalicitaénim twtlumu: U tohoto typu strec¢inku
dochdzi nejprve ke kontrakci svalové skupiny, kterou chceme protahovat, a po
jeho uvolnéni nastava faze protazeni do krajnich poloh rozsahu pohybu. Sval
musi byt vzdy dostatecné uvolnén. Tento typ streCinku slouzi zejména
k uvolnéni téch sval, které¢ se podileji na udrzeni svalového tonu
(http://www .tanapilates.cz/index.php?option=com_content&view=article&id=5

6&Itemid=66).

Balisticky stre¢ink: V Balistickém strecinku vyuzivame pohybu pomoci
hmitani. Nastava prodlouzeni svall za ucasti svalovych kontrakci. Vyuziva se
strecovy reflex, ktery vyvold kontrakce a vyuziva hmiti, po kterych dojde

k okamzitému prodlouzeni svalu
(www.tanapilates.cz/index.php?option=com_content&view=article&id=56&Ite

mid=66).

Dynamicky strefink: Dynamicky streCink se podoba balistickému strecinku, a
to vtom, Ze se vykonava rychlych pohybt, které slouzi k protaZeni svald.
Nepouziva se opakované hmitani, nybrz dynamickych pohybt, které jsou
specifické pro urcitou sportovni disciplinu. Slouzi k protazeni, k némuz dochazi

pfi vykonu urcitého sportovniho pohybu (Nelson & Kokkonen, 2009).
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2.3.5 Porovnani statického strecinku s dynamickym

Ve fotbalovém streCinkovém cvi¢eni je doporuceno volit v uvodni ¢asti
tréninkové jednotky kombinaci dynamického a statického streCinku. To z jednoho
prostého divodu. U fotbalu hrac¢i vyuzivaji pfedevsim rychlosti, explosivni sily a
obratnosti. Je dilezité, abychom zahtali organismus a dostate¢né ho pfipravili na vykon,
ktery trva zhruba hodinu a pal. Vydrz v pozicich je od tii do péti vtetfin. V kombinaci
dynamického a statick¢ho stre¢inku nachdzime cviky, které jsou velice podobné
pohybum, které pfi zédpase vyuzivame a provadime. Vyuzivaji se pfedevSim z divodu,
abychom zapojili pfi cvicenich vice svall, které posléze napomahaji rychlejSimu
provedeni a umoziuji vétsi rozsah pohybu. Dynamicko - staticky strecink vede k lepsi
elasticité a flexibilite, jak uvadi Alter (1999).

Samotny staticky stre¢ink se nesmi opominat. Zafazujeme ho na konec
tréninkové jednotky. V této fazi dochdzi k celkovému zklidnéni organismu. Staticky
stre¢ink se hodi vice ke sportim, u kterych neklademe velky diiraz na rychlost a
maximalni silovou pfipravenost. Snizuje koordinaci a ptfedvidani. Staticky strecCink
vykonava vétsina bézné populace.

Z vlastniho hlediska doporuc¢ujeme na zacatku tivodni ¢asti tréninkové jednotky
zatadit dynamicko - staticky streCink. Svaly se 1épe zapojuji do pohybu a jsou pfi
fyzické praci vykonnéjsi. Pfedev§im se ndm zvysi tepova frekvence a organismus je
pied samotnym vykonem Iépe pfipraven. O to nam pravé jde. Dale muzeme
upiednostnit dynamicko — staticky strecink v tom, jestlize provadime strecink s malymi
détmi, tak pouze staticky streCink nema zdaleka takovou uc¢innost, jakou by mél mit.
Déti nedokdzou ve svém veéku vénovat veSkerou pozornost a soustfedénost a
soustiedénosti na pravé provadény cvik. Tim padem streCink ztraci smysl. Proto

z vlastni zkuSenosti volime radéji kombinaci dynamicko - statického strecinku.

2.4 Unava a zotaveni

Dulezitym aspektem ve sportu je i Gnava a ndsledné zotaveni organismu. U
fotbalu tyto dvé véci na sebe izce navazuji. Nejprve se musi dostavit Uinava, a posléze
prebira svou ulohu zotaveni. Ve fotbale se tyto véci stfidaji velice Casto. U vrcholovych

sportovcll miizeme fici, ze denné. Jejich tréninkovy plan je v soucasnosti tak nabity
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tréninkovymi davkami, ze bez zotaveni organismu by tuto schopnost nebylo mozno

vykonavat.

2.4.1 Unava

Unava nastupuje aZ po vykonani uréité ¢innosti, kterou provadime. Uréitym druhem
ginnosti, kterou vykonavame se posléze dostavi uréity typ nebo forma tunavy. Unava je
stav, ktery nastava po predchdzejici aktivité a je charakteristickd snizenou vykonnosti.
Unava je takovy stav, ktery sportovec hodnoti subjektivné a jedna se o to, Ze je donucen
sniZit intenzitu tréninku, ¢i dokonce prerusit vykon. Unava nejde zcela jasné definovat,
u kazdého sportovce se rozpoznava jinak, protoze na ni také kazdy reaguje jinym
zpisobem. U tunavy se jednd o celkovou zalezitost, kterd postihuje vice funkci
najednou. Dale zagina postihovat i koordinaéni a fidici funkce organismu. Unava vede
také ke ztraté dynamiky. Unava postihujici dusevni oblast, mize vést az k nechuti k
tréninku, k snizené vykonnosti, k agresivité, apatii 1 k jinym vlastnostem chovani. Jeji
intenzita se nadale rozviji a roste, pokud neni véas podchycena. Unavu nedokaZeme na
vlastnim vykonné objektivné rozeznat ¢i vykon ovlivnény Unavou zkritizovat (Jirka,
1990).

Pficiny unavy a jeji mechanismy se nedaji piesné popsat a vysvétlit. MiiZzeme je
vysvétlit systémovym pristupem, ktery ma hlavni ¢innost v tom, ze propojuje zdroje
unavy a pritom piihlizi ke sjednocujici funkci centralni nervové soustavy. Mezi hlavni
zdroje unavy dle Dovalila (2008) zafazujeme:

-snizeni energetickych zdroja

-nadbytecné mnozstvi latkovych vymeén

-naruseni homeostazy

- zmény regulacnich a koordina¢nich funkci
Unava se projevuje také napiiklad bolestivosti riiznych svalovych skupin. Proto je

dilezité ji v€as podchytit a rozeznat, abychom byli maximalné pfipraveni na vykon ve

vybraném sportovnim odvétvi a bolest nds neovlivitovala.
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2.4.1.1 Druhy unavy

Unava se rozdéluje na nékolik druhéi. Déleni se posuzuje pouze podle

subjektivniho vniméni unavy. Déleni dle Jirky (1990):

Unava duSevni: Dusevni Gnavu miZeme charakterizovat neschopnosti se
soustfedit, neschopnosti vnimat prvky, které jsou po nds pozadované,
Spatnou vnimavosti vzdalenosti a snizenym pifedvidanim. DuSevni uloha
hraje 1 negativni roli na samotny vykon sportovce. Projevuje se zejména
v kolektivnich sportech. Tento druh unavy je charakteristicky pfedev§im tim,
ze hrac, ktery provadi danou sportovni aktivitu, déld nesmysiné véci. Napf.
hra¢ se pohybuje do prostoru, do kterého by za normalnich podminek
nezamifil, pfihravda na spoluhrace, ktery je obsazeny, nejsou schopni
pfizpusobit se rychle ménicim se podminkdm hry a celkové nedokazou plnit
taktiku zvolenou trenérem. Dal$im projevem miiZze byt vulgarni chovani vici
spoluhrac¢lim, trenérim, rozhod¢im, fanousklim, wUmysIné porusovani
pravidel aj. DuSevni tnava je izce propojena s télesnou unavou. Tento vztah

byva Casto opomijen trenéry tak i samotnymi sportovci.

Akutni télesna unava: Akutni télesnd unava se dé€li na mistni a celkovou
unavu.

Mistni unava je charakteristickd hlavné tim, Ze se projevuje bolestivosti
svalli, snizenou silou a snizenou schopnosti rychlého zapojeni potiebné sily.
Svalova bolest vznikd fadou Ciniteld. MlZeme ji hledat az v centralni
nervové soustavé nebo az ve findlnim neuronu ¢i v samotném svalu. Pii
pohybové aktivité¢ pirevazuje lokalizace v konkrétnim svalu. Dochazi ke
snizeni pH vlivem akumulace vyskytu laktatu a pyruvatu. Mize dochazet
k nedostatecnému zasobovani urcitého svalu, a to mize vést az ke svalovym
otoktim, k nedostatecnému prokrvovani, k hypoxii a také ke zvyseni teploty.
Svalova bolestivost miize pretrvavat 1 po normalizaci latek.

Celkova unava je charakteristicka tim, Ze zde najdeme stejné prvky jako
u unavy mistni. Dochdzi ke snizeni riznych funkci organismu, kam fadime
koordinaci, snizeni kvality pohybovych navykli a snizeni kvality
dostfedivych vzruchii, dynamickych stereotypti a také do tohoto druhu unavy

fadime 1 snizeni kvality odstfedivych poveli, které prave udavaji kvalitu
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provadénych pohybti. Dochdzi k vy€erpani energetickych zasob, coz ma za

nasledek naruSeni vnitiniho prostiedi.

Chronicka dnava vznikd tréninkovym pietizenim. Tréninkové davky byvaji
ve velkém mnozstvi a trvaji del§i ¢asové obdobi. To znamend, Ze se ndm
chronickd unava dostavi aZz za nékolik dni, tydni ¢i mésici. Hlavnim
projevem byva oznaCovano pretrénovani. Chronicka Unava mulze byt
nebezpecnd tim, Ze mize dojit k funkéné-morfologickym zméndm. Dale
muze tento druh Gnavy poskytnout i obranyschopnost sportovce, ktera se
projevuje vznikem rtiznych druhli nemoci. ZvySené pozornosti musime dbat
u déti, kde mize dojit v nejhorSim pripadé az k ovlivnéni vyvoje (Dovalil a
kol., 2008).

Unava mistni i celkova ma vzdy negativni G&inky, které se projevuji na
vykonu. VSechny typy tUnavy se sebou uzce souvisi. DuSevni tnavu
nemizeme charakterizovat pouze tim, kdyz vykondvame pouze dusevni
praci, tak nastane jen dusevni unava nebo kdyZz vykondvame jen télesnou
inavu tak, e nebude mit dopad na unavu dusevni. Unavu mizeme chapat
jako ochranny utlum centrdlni nervové soustavy, ktera je vyvolana tadou
mechanismil. Unavy se zbavime aZ po absolvovani dostacujictho klidového
intervalu, protoZze kazdy organismus ma takovou schopnost, Ze dokaze
regenerovat svoje funkce. DneSni sport je uz na takové drovni, ze
kdybychom méli spoléhat pouze na pfirozenou relaxaci, kterou je organismu
schopen sam vykonat, nedosahli bychom spravného a dostacujici ucinku
regenerace. Proto se vyuziva celd fada regeneraCnich prostredkl. K této

¢innosti musi kazdy sportovec pristupovat aktivné a zodpovédné.

2.4.2 Zotaveni

Zotaveni (regenerace) je piirozeny biologicky proces, jehoz hlavni Cinnosti je

vyrovnani a obnoveni docasného poklesu funkcnich schopnosti jednotlivych organt

nebo celého organismu. Dilezitym faktorem zotaveni je 1 odborné vyuceny a vzdélany

pedagog, trenér, ucitel nebo masér (Pavlova a kol., 1998).

V télesné vychové a sportu upfednostiiujeme regeneraci zamérnou, cilenou a

komplexni, kterd vyuziva vice druhl regenerac¢nich prostiedkli soucasné, a tim cely
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proces zotaveni urychluje nebo zvysuje jeho u¢innost. Vzhledem k naroc¢nosti pohybové
aktivity plni regenerace dle Pavlové (1998) tyto ukoly:

-odstranéni tinavy, aby mohlo dochazet ke zvySovani intenzity a davek tréninku. Ze
studii vyplyva, ze vyuzitim regeneranich metod se mize intenzita tréninku zvysit az o
15 - 20%. Tim padem se dé ovlivnit i samotny vykon:

- zabranuje uraztim, které vznikaji z inavy. Dochazi ke snizovani pohybového
aparatu.

- cilenou regeneraci dosdhneme i nadchazejicim ucinkiim v jinych pohybovych
aktivitach.

Ve fazi zotavovani musi probéhnout i dostatecné zasobovani a doplnéni
energetickych hodnot. Rychlost doplnéni zavisi na riznych faktorech. Za prvé zavisi na
intenzité, pii jaké byla cvieni provadéna a za druhé zavisi na energetickém systému,
ktery provadéné cviceni zasoboval. Tyto dva faktory se sebou uzce souvisi a vzajemné
na sebe navazuji. Zasoby, které byly pro vyssi intenzité cviceni vyCerpany, kam fadime
jako nejzakladnéj$i ATP a PCr, byvaji obnoveny do né€kolika minut ¢i hodin, ale
obnoveni uhlohydrati mize trvat az n¢kolik dnti, nez se jeho hladina navrati do klidové
faze, které byla pred zahajenim cviceni. Toto pravidlo plati u vytrvaleckych sportt, kam
fadime napiiklad dalkovy bé&h. Fotbal do této kategorie nefadime. Po absolvovéni
preruSovaného vycerpavajiciho béhu, dochézi k vycerpani glykogenu. Jeho obnova trva
okolo 24 hodin. Jeho obnova zavisi predevSim na tom, jak rychle po cviceni jsme

schopni doplnit uhlohydraty (Bahr, 2008).

2.4.2.1 Regeneracni (zotavovaci) prostiedky
Pedagogické prostiedky: Do téchto prostiedkll zafazujeme dodrzovani zakladnich
didaktickych zdsad, musime sestavit optimalni stavbu tréninkovych cykla a spravny
reZim dne, spravnou vyZivu, rehydrataci a remineralizaci. Dale musime Ipét na

pohybové aktivité, kam fadime cviceni kompenzacni, relaxa¢ni a cviceni ve vode¢.

Biologicko-lékai'ské prostiedky: Do téchto prostfedkii zafazujeme piredevsSim

masaze, automasaze a vodni procedury a dale také procedury svételné a tepelné.

Psychologické prostiedky: Do psychologickych prostfedkti fadime skupinové

terapie, jogova cviceni aj.
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Pravé tyto prostiedky jsou nezbytnou soucésti dnesnich vrcholovych sportovci.
Dnes uz si ani nedokdzeme ptedstavit, Zze bychom absolvovali tréninkové davky bez
regeneraCnich prosttedkii. Tyto postupy a prostiedky maji za cil dokonalejsi a
rychlejsi zotavovaci ucinky. Z toho vyplyva, ze kdyz budeme dbat na svoje zdravi a
vyuzivat regeneracni prostiedky, tak zcela zajisté se to projevi na samotném vykonu

sportovce.

2.5 Sportovni trénink

Sportovni trénink je v soucasnosti nezbytnou soucdsti dneSnich vrcholovych
sportovcl. Hlavnim cilem sportovniho tréninku je ovlivnéni vykonnosti sportovce nebo
druZstva k tomu, aby skupina ovlivnéna touto metodou dosahla co nejlepsiho vykonu.
Tato metoda vzdy musi brat zfetel na individualni vlastnosti samotného jedince. Musi
respektovat moralni, zdravotni, kulturni, ekologicky a dalSi vlastnosti spojené
s normami spolecenského zivota (Dovalil a kol., 2008).

Ve sportovnim tréninku nejde pouze o ukoly, které ndm zadava Skolend osoba
jako je napftiklad trenér. Jedna se pfedevsim o to, aby sportovec, kterému je sportovni
trénink naplanovan na miru plnil a pfistupoval k tréninku aktivné a podilel se na
samotném tréninku s chuti. Pokud se tak nestane a sportovec nepfistoupi k tréninku
nezodpovédné, potom trénink ztrdci smysl a vSechen tento proces je bezvyznamny
(Havlickova, 2004).

Sportovni trénink je nastaven na kazdého sportovce zvlast'. Je to z toho divodu, ze
kazdy sportovec ma jiné fyzické a psychické predpoklady. Je odlisny z hlediska
naro¢nosti a specializace urcitych sportii. Sporty jsou zcela rozlisné a praveé podle nich
se specializuje sportovni trénink. Tento proces ma u vSech disciplin totozny cil a to je

zlepSeni vykonosti.

2.5.1 Systémové pojeti sportovniho tréninku
Ve smyslu systémového pojeti sportovniho tréninku rozumime piedevSim

zvySeni vykonosti ve vybrané sportovni disciplin€é. Hlavnim tikolem systémového pojeti
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je zadani samotného cile jakého chceme dosahnout. Dochéazi k celkovému rozvoji
sportovce. Po praktické realizaci nastdva faze, kdy se trenér zalind zaméfovat na
strukturu sportovniho vykonu. V této fazi se trenér zabyva faktory, které vykon
ovliviiuji. Radime sem prvky kondiéni, taktické, technické a psychické. Nezbytnou
soucasti sportovniho tréninku jsou ukoly, obsah, metody, trénovanost, sportovni forma a
vykon sportovce. Do ukoll zatfazujeme télesny, psychicky a socidlni rozvoj. VSechny
tyto ukoly jsou nastaveny tak, aby dochéazelo hlavné k rozvoji kondice sportovcl a
jejich formovani samotné osobnosti. Ukoly jsou feSeny piedeviim individualnimi
sloZkami sportovniho tréninku. PouZivaji se slozky kondi¢ni, technicke, taktické a
psychické, které ovliviiuji celkové vychovné puisobeni. Do obsahové ¢asti fadime véci,
které je potfeba vykonat, aby byly naplnény tkoly tréninku a néasledné byl naplnén
prvotné stanoveny cil. Do metod tréninku fadime postupy, které patii ke zplisobim
tréninku. Jednd se o dobfe promyslenou véc, kterou chceme ovéfenym zplsobem

vykonat a dosdhnout tak predem stanoveného cile (Dovalil a kol., 2008).

2.5.2 Etapy tréninkového procesu

V dlouhodobém tréninkovém procesu nachdzime prvky, které se tykaji celkového
aktivniho Zivota sportovcl. Na zacatku trénovani si musime uvédomit, s kym trénink
budeme provadét, jestli se sportovei zakovského, dorosteneckého veéku ¢i dospélymi. A
podle téchto okolnosti musime trénink v€ku sportovcl ptizpisobit. U dospivajicich a
rostoucich jedincli nesmi byt omezen rast ani zadnd jind fyziologickéd funkce. Pokud
nerespektujeme tyto zvlaStnosti, zdhy se dostavi jedna zmoZnych funkcné-
morfologickych zmén, ktera mad za nasledek poruchy funkci a dochazi velmi casto
k pocitim nechuti k tréninku. Dale musime brat ztetel 1 na rozdil v pohlavi sportovct.
Pokud budeme Zeny pfili§ té€Zkym tréninkem nadmérné zatézovat, tak se u nich mohou
vyskytnout naptiklad problémy v podobé menstrua¢nich zmén. Dle Havlickové (2004)

rozdélujeme trénink na tyto etapy:

1. Etapa zakladniho tréninku: V etapé zdékladniho tréninku se soustfedime na
vSestrannost sportovce. S touto etapou tréninku zac¢indme od mladi. Déti musime
hodnotit zcela individudlné. Kazdy sportovec je v détském veéku zcela individualné

vyvinut.
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Cilem zékladniho tréninku je schopnost pfipravit jedince na vykon, kterého
chceme dosédhnout v budoucnosti. Mnoho trenér si tuto véc neuvédomuje a po svych
svéfencich vyzaduje maximalni vykon a nasazeni. Pfitom si neuvédomuje negativni

dopad, ktery postihuje mladé sportovce.

2. Etapa specializovaného tréninku: Druhou etapou je specializovany trénink. Po
absolvovani zakladniho tréninku je organismus pfipraven piejit od vSestrannosti
sportovce ke specializovanym vécem, které se v tréninku i samotném vykonu vyskytuji.

Tim padem dochazi ke zdokonalovani vSech schopnosti a dovednosti sportovce.

3. Etapa vrcholového tréninku: Posledni etapou je vrcholovy trénink. Vrcholovy
trénink je charakteristicky maximalni specializaci na ureny sport. Do této skupiny
tréninku fadime profesiondlni tymy. S vrcholovym tréninkem se za¢ind aZ v dospélosti.

Ve vrcholovém tréninku musi najit své uplatnéni i forma regenerace. Tato forma
je nedilnou soucasti této etapy. Slouzi k tomu, aby organismus byl dobfe pfipraven na
praci, kterd opét prijde dal§i den. DneSni vrcholovy trénink musi byt i patfiéné
materialn¢ dobfe vybaven. Bez dneSnich vymoZenosti, které se skryvaji v rlznych
formach jako jsou napftiklad stroje na posilovani ¢i rizné nejmoderné€jsi mechanismy
jako je napftiklad Sporttester si dnes$ni trénink neumime skoro ani pfedstavit. Nedilnou
soucasti musi byt i infrastruktura klubu. Bez perfektné upravenych sportovnich ploch
jako jsou naptiklad htisté na fotbal nebo na hokej, nemiize vrcholovy trénink probihat
optimalnim zptisobem. Dilezitym aspektem, ktery musi obsahovat vrcholovy trénink je

talent samotného sportovce, ktery musi mit k tomu jesté velkou miru motivace.

2.5.3 Metody sportovniho tréninku

Ditlezitym faktorem metod sportovniho tréninku je opakovani zatiZzeni. To se
musi opakovat dle tréninkového planu, nesmi se stat, Zze se trénink obcas vynecha,
trénink potom ztraci efekt. Pokud opakované zatizeni vydrzime vykondvat po uréitou
dobu, tak se dostavi nasledni zvySeni vykonu, tim padem se zvySi 1 spotieba
energetickych zasob organismu. Hlavnim ukolem metod sportovniho tréninku je
optimalni naladéni organismu na urcity pracovni rezim. Metody ndm slouZzi jako hlavni
zpisob, kterym miizeme vyfeSit ukoly sportovniho tréninku. Proto v tréninku

nachazime mnoho metod sportovniho tréninku (Havlickova, 2004).
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V této tabulce jsou sumarizovany zadkladni udaje, které se tykaji rtiznych
moznosti ovliviiovani rozvoje metabolickych systémi potfebnych resp. limitujicich
kryti energetického vydeje vzhledem k Zadoucimu zlepSeni rychlostnich, silovych i

vytrvalostnich pohybovych vlastnosti sportovce (Havlickova, 2004, s. 96).
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Tabulka 1: Doporuceny rezim fizené pohybové aktivity (tréninku) ve vztahu
k predpokladané optimalizaci rozvoje ptislusSnych pohybovych schopnosti jedince

(Fox, 1979, Dovalil, 1986)

Metody sportovniho tréninku mizeme z fyziologického hlediska rozdélit dle

Havlickové (2004) do tii metod:
1. Metoda stridavého tréninku: Tato metoda je charakteristickd riznym stfidanim

intervalu zatizeni a jeho dobou, po kterou je trénink provadén, poptipadé jeho

samotnou strukturou.
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2. Metoda intervalového tréninku: Tato metoda je charakteristickd stejnym

opakovanim zatéze po urcitou dobu a jeho intenzitou.

3. Metoda kontinualniho tréninku: Tento trénink je charakteristicky vysokou

intenzitou zatéze, ktera musi byt podlozena vysokou urovni motivace.

Dulezitym aspektem metod sportovniho tréninku je stanovit si pfedem urcity cil
tréninku jakého chceme dosdhnout. Podle Dovalila (2008) racionélni pojeti tréninku

rozdélujeme trénink na 4 komponenty fyziologickych mechanismii:

1. intenzivni aktivita provadéna po nékolik sekund-tento mechanismus slouzi predevsim

k rozvoji rychlosti a sily.

2. intenzivni aktivita provadéna do jedné minuty, ktera je opakovéna v intervalu do péti
minut-organismus je vtéto dobé v mirném cviceni, zde se jednd také o rozvoj

anaerobnich procest.

3. aktivita provadéna submaximalni intenzitou po dobu 3-5 minut, intenzita odpocinku
je stejna jako intenzita zatéze: tento mechanismus slouzi ptredev§im k rozvoji

maximalniho aerobniho vykonu.

4. aktivita submaximalni intenzity, kterd je provadéna do 30 minut i vySe: zde dochazi

k rozvoji vytrvalostnich schopnosti.

2.5.4 Typy tréninku

Trénink miizeme déle rozdélit do nékolika typli provedeni a specializace. Do
téchto typl zafazujeme tréninky rychlostni, obratnostni, vytrvalostni a tréninky silové.
Kazdy z téchto tréninkd ma zcela specifické a odlisné parametry. Tyto specializované
tréninky se zatfazuji do jinych obdobi a termind tréninkového planu. Kazdy trénink je
specificky svou délkou zatiZeni, intenzitou pohybu a odliSnym zapojenim svalovych

mechanismu organismu.
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2.5.4.1 Rychlostni trénink

Rychlostni trénink zatazujeme piedevsim do ptipravného obdobi. Pficemz tento
druh tréninku zatazujeme do tydenniho tréninkového planu 2x-3x. Nejvice rychlostni
trénink zatazujeme na konec ptipravného obdobi. V hlavnim obdobi zatazujeme trénink
tak, aby byl vsouladu s rozpisy zavodi. To ztoho divodu, aby pied zipasem
nedochazelo k chronickému pretézovani a k unavé, kterd by se podepisovala na
samotném vykonu sportovce. Pfed kazdym tréninkem by mél byt organismus sportovce
zcela odpocinut a zregenerovan, aby tréninkova jednotka zamétena na rychlostni trénink
splnovala sviij ucel. Rychlostni trénink podporuji 1 rizné pohybové aktivity, do kterych
muzeme zatadit napiiklad posilovani, pohyb s vnéjSim odporem, kam zafazujeme
napiiklad béh do mirn¢ho svahu. Tato pohybova aktivita se méni. Dilezity je princip
kontrastu. Pfiddvame ¢i ubirame zatéze. Ddéle k rozvoji rychlostniho tréninku slouZzi
rozvoj pohyblivosti, koordinace a svalové pruznosti (Havlickova, 2004).

V rychlostnim tréninku se mize vyskytnout i tzv. rychlostni bariéra. Rychlostni
bariéra vznikd jednosmérnym zatéZovanim tréninku na rychlost. Rychlostni bariéru
muzeme odstranit vynechanim béznych cvikd, které jsou v tréninku provadény nebo
zpestfenim cvikd.

Rychlostni trénink je mozno z malé Casti natrénovat. Rychlost je dana predevs§im
geneticky. S rychlosti se potieba zacit v brzkém véku. Doporucuje se trénink na rychlost

provadeét okolo 6. roku Zivota.

2.5.4.2 Vytrvalostni trénink
Vytrvalost ndm umoziuje vykonavat ur¢itou pohybovou ¢innost bez poklesu na

jeji intenzité. Vytrvalostnim tréninkem zlepSujeme odolnost viici tinavé.

30



Vytrvalostni trénink mtizeme rozd¢lit do n¢kolika typi:

Tabulka 2: Doporuceny rezim fizené pohybové aktivity (tréninku) ve vztahu

k predpokladané optimalizaci rozvoje ptislusSnych pohybovych schopnosti jedince

(Dovalil a kol., 2008)

Dovalil a kolektiv (2008) déli vytrvalost:

1. Dlouhodoba vytrvalost: Dlouhodoba vytrvalost trvda 10 minut az nékolik hodin.

Pohybova aktivita je zajiStovana pomoci aerobniho energetického systému.

2. Strednédoba vytrvalost: Stiednédoba vytrvalost trvd od 2 — 3 minut do 8 — 10

minut. Pohybovou aktivitu zajist'uje aerobni systém.

3. Kratkodoba vytrvalost: Kratkodoba vytrvalost je charakteristicka vykonavanim co
nejvyssi intenzity pohybu po dobu 2- 3 minut. Pohybovou aktivitu zajist'uje anaerobni

glykolyza. Dochazi k tvorbé kyseliny mlécné.

4. Rychlostni vytrvalost: Rychlostni vytrvalost je charakteristickd vykonavanim co
nejvyssi intenzitou pohybu po dobu nejdéle 20 — 30 sekund. Pii této vytrvalosti dochazi

k aktivaci ATP a CP systémul.
Jak mulzeme vidét, tak vytrvalostni trénink musi byt podloZzen tadou

energetickych zdsob. Vytrvalostni trénink se mize vyuzivat ve vSech vékovych

kategorii. I kdyz své vétSi pozornosti nabyva okolo 30. roku Zivota, kdy se vytraci
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rychlost a svou pozici za¢ind zaujimat pravé vytrvalostni dispozice. U vytrvaleckého
tréninku hraje dilezitou roli i volni Gsili sportovce a notna davka soustfedéni.
Vytrvalostni schopnosti miizeme dale rozd€lit podle mnozstvi zapojenych svalu.
Mize se jednat o zapojeni lokalni ¢i globalni. U lokalniho zapojeni se jedna o 1/3
svalové hmoty, ktera se ucastni dané¢ho provadéného pohybu. A u globalniho zapojeni

se jedna o 2/3 zapojenych svall pii praci (Dovalil a kol., 2008).

2.5.4.3 Obratnostni trénink

Obratnostni trénink ndm slouzi k presnému provedeni daného pohybu. Jestlize je
trénink ¢i pohybovy tkon pfili§ nadro¢ny a dlouhy, potom rychle pfichazi unava, ktera
nam brani v dobrém provedeni daného cviCeni. Abychom zamezili této reakci, ktera
unavu pifinasi, tak musime cviky provadét ve vétSim poctu sérii s dostate¢nymi pauzami

pro odpocinek a méné opakovani cvikll v sérii. Po absolvovani a zazitosti zakladnich

vvvvv

vvvvvv

mit na rychlost a pfesnost pohybu (Havlickova, 2004).

S obratnostnim tréninkem v uzké mite souvisi 1 pohyblivost. A to at’ se jednd o
pohyblivost svalovou, tak pohyblivost kloubni. S obratnosti za¢indme uz od utlého
veéku. Doba, po kterou je mozno obratnost rozvijet je dana do obdobi dospivani. U
sportovcu se tato doba o n¢kolik malo let posunuje smérem nahoru. Obratnost musime
trénovat kazdy den, jinak ucelnost a efektivita dosavad provedeného cviceni se zacne
vytracet. Z toho vyplyva, Ze obratnostni trénink je nutno trénovat neustale, at’ se jedna o

jakékoli obdobi sportovniho tréninku.

2.5.4.4 Silovy trénink
Silovy trénink miZeme rozdélit do né€kolika silovych metod tréninku. Jsou to
metody tézkoatletické, opakovaného usili, izometrické, izokinetické, plyometrické,
vytrvalostni, dynamického usili, kontrastni, rychlostni, intermedialni a elektrostimulace.
Tyto metody jsou charakteristické tim, ze kazda metoda se odliSuje od té¢ druhé
jinou narocnosti, intenzitou, jinym odporem a jinou dobou odpocinku (Fsps-muni,

2014).
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3 Cile, ukoly a hypotézy prace

3.1 Cile prace
Cilem této bakalaiské prace je vytvoreni metodického DVD uvodni ¢asti

tréninkové jednotky u hracu fotbalu v klubu SK Dynamo Ceské Bud&jovice, kategorie

U8.

3.2 UKoly prace
Stanovili jsme si tyto jednotliveé ukoly:
1. vymezeni souboru
. vytvofeni metodické tréninkové baterie v tivodni ¢asti tréninkové jednotky
. natoceni tvodni ¢asti tréninkové jednotky

. zpracovani DVD

[V, I U US S

. vytvoieni psaného a mluveného komentéie k metodickému DVD

3.3 Hypotézy prace
1. Pfedpokladdme, Ze navrZzend baterie cvikii do tivodni €asti tréninkové jednotky
bude pro hrace kategorie U8 pochopitelnd a dané cviky se s nimi budou moci

provadeét v praxi.
2. Podafilo se nam vytvofit dostatecné¢ praktické metodické DVD tuvodni casti

tréninkové jednotky, které bude jasné demonstrovat v kurzu Trenér fotbalu licence

UEFA C a B, jak trénovat s touto vékovou kategorii.
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4 Metodologie

4.1 Charakteristika souboru

Sledovanou skupinou tvofil tym SK Dynama Ceské Budgjovice kategorie US.
Nejprve jsem zacal vymyslet baterii cviki, kterou bych mohl na déti ve v€ku osmi let
aplikovat. Tato baterie byla zaznamenana zprvu pouze na papife. Posléze jsem se
domluvil s panem trenérem Petrem Cizkem, Ze tuto baterii cvikii s détmi vyzkousime
nanecisto, a dale je budeme upravovat. Po zkousce nanecisto jsme mnoho cvikl jeste
rizné upravili a sestavili tak, aby cviky na sebe metodicky navazovaly.

S natacenim metodického DVD jsme zacali na konci podzimni sezdny s panem
Antoninem Hochem. Nataceni prob¢hlo v tréninkovém stfedisku mladdeZe na SloZisti.
K tréninku ndm poslouzila nafukovaci hala s um¢lym travnikem.

Po natoceni DVD bylo nutné video sesttihat, popsat a v posledni fadé okomentovat.

- Uvodni st

o formou her (hazend)

o stre€ink (dynamicko - staticky)
- Hlavni Cast

o dle zaméfeni tréninku (u téchto déti pfevazné prace s micem)
- Zavérecna Cast

o posilovani (s vlastni vahou téla)

o vyklus

o stre€ink (staticky)

Tréninkovy cyklus se podoba takika tréninkové jednotce, kterou jsme uvedli vyse.
Tréninky probihaji 3x tydné a to v pondéli, ve stiedu, jestlize se nehraje mistrovské
utkani a v patek. V sobotu se pak hraji dalsi mistrovska utkdni. Volné dny vyuzivaji déti
k povinnostem do $koly, jinym sporttim jako je naptiklad ledni hokej a jiné.

Déti se zacastnuji tréninkd v tréninkovém centru mladeze na Slozisti. Toto
sttedisko se tadi jako druhé nejlepsi tréninkové centrum v republice, a to hned po
Strahové, kde trénuje tym AC Sparta Praha. Vyskytuji se zde Ctyfi travnata hiisté, jedno

umélé hfiste nejnovejsi generace, které je osvétleno, jedno malé umélé hiisté a
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nafukovaci hala, kde mohou déti trénovat i v neptiznivém pocasi, protoze je zde teplo a
détem nehrozi onemocnéni. Nachazi se zde i regeneracni centrum, kde najdeme vitivku,
saunu i masérskou mistnost. Dale se na Slozisti nachazeji i kabiny, kde najdou sviij azyl
tymy muzt vSech vékovych kategorii dorostencti, zakt a také ptipravek.

Hlavnim trenérem tymu je Petr Cizek, kterému v tréninku pomahaji mladi trenéf,
kteti si délaji trenérskou licenci a spliuji si tak trenérskou praxi. Tréninkii se Ui€astni i

rodice déti, kteti, kdyZ je potieba, v tréninku velice radi vypomiiZou.

4.2 Vytvoreni metodické tréninkové baterie

Nasim prvotnim cilem a mySlenkou bylo vytvofeni optimalni metodické
tréninkové baterie, jejimz hlavnim ukolem mé byt pfipraveni hractd fotbalu
k vykonavani pohybové Cinnosti, ktera je charakteristickd pravé pro tento sport. Tento
sport je charakteristicky vyskytem rychlostné vytrvalostnich schopnosti, proto jsme do
metodické tréninkové baterie zatadili prvky kratkych dynamickych cvika. Cviky tohoto
charakteru by mély hrace fotbalu optimalné¢ ptipravit na jejich vykon pii zapase ¢i jen
tréninku. Cviky se musi provadét fadné a musi mit sva pravidelnd opakovani. Cviky
provadime rovnomérné, aby nedochazelo k riznym svalovym dysbalancim, které
mohou zpiisobovat rtiznd svalova zranéni ¢i v tom nejhor§im ptipadé mizZe dochazet i
k funkéné-morfologickym zméndm. Pravé fotbal je charakteristicky témito zménami.
Dochazi predevsim k ptetéZzovani dominantnéjsi poloviny téla. Proto klademe dliraz na
spravné provedeni cviki.

Nami vytvofena uvodni ¢ast tréninkové jednotky je sestavena z uvodniho zahtati
organismu, atletickou abecedou, aktivaci kloubniho aparatu, dynamickym stre¢inkem a
na zavér uvodni ¢asti kon¢ime prvky fotbalového atletického zapracovéani organismu.
Vyuzivime podobné tréninkové jednotky, které vyuzivaji jedny =z nejlepSich a
nejuznavanéjSich tyml na svéte. Jsou to napiiklad tymy FC Barcelona, Real Madrid a
jiné. Na zdklad¢ filozofie téchto tymi jsme sestavili tréninkovou baterii uréenou pro
nasi kategorii hraéti U8 SK Dynamo Ceské Budgjovice kategorie.

Uvodni ¢ast fotbalové tréninkové jednotky se sklada z téchto cviki: (metodické

DVD je k dispozici uvnitf prace)
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1. Zahiati organismu:
- Rozbéhani
o s micem

o bez mice

U menSich déti se doporucuje podle Buzka a Prochazky (1999) rozbéhani s micem.
A to z toho dlivodu, Ze trénink je provadén pravé s détmi, které se na trénink piijdou
vybit, uvolnit, odreagovat z dennich povinnosti, kam tadime napiiklad Skolu. Nebo
muzeme zvolit 1 rozbéhéani ve formé her, kde najdeme taktéz mi¢. Tyto hry jsou pro déti
motivujici, mohou zde skéakat, béhat a hrat si. Optimalni je i zapojeni trenéra do téchto
her.
Z vlastni zkuSenosti preferuji taktéZ rozbchdni s miCem na sto zpusobu.
Zarazujeme predevSim hry, kde se zapoji vSichni hrac¢i. Vyhybame se hram jako je
naptiklad hra ,,bago®. V této hie se nesta¢i béhem urcené¢ doby na rozbéhani zapojit

dostate¢né mnozstvi fotbalistu a tato ¢ast se tak stane neucinnou.

2. Atleticka abeceda:

Atleticka bézeckd abeceda nam predevSim zkvalitiiuje trénink. Pomaha
odstraiiovat chyby, které jsou v pohybové cinnosti provadeény, rozviji kondicku a
dopomaha ke zlepSeni vykonu. Déle nam atleticka abeceda slouzi k rozvoji rychlosti.

Vsechna cviceni, ktera jsou provadéna, se odehravaji ve vyznaceném kruhu.
Sportovci zacinaji na jeho obvodu a na povel trenéra zacinaji provadét uréené cviky
smérem do stfedu kruhu a zpét.

- Klus
- Zakopavani
o Pohyb vychézi z klusu. Zakopavani spociva v ohnuti bérce vzad. Smazime se
dotknout patou pozadi. Dulezitd je prace pazi. CviCeni provadime vzpiimené
poloze.
- Poskoény klus stranou
o Pfi posko¢ném klusu stranou zac¢indme ve stoji rozkroném. Zac¢indme odrazem

z obou nohou do strany. Pfi kazdém odrazu zapojujeme i praci pazi. Pii prvnim

odrazu zapojujeme praci pazi doptedu a nahoru a pii druhém odrazu jdou paze

dozadu. Cviceni provadime opakovang¢.

- Preslapovani stranou
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o Ze stoje spojného stranou za¢indme praci pouze jedné koncetiny. Cviceni zacina
praci jedné koncletiny, kterd jde do stoje pfednozného a posléze do stoje
zanozného. Druha noha vykonava pouze pohyb vpted. Prace dolnich koncetin se
po vykonani smérem zpét prohodi. Pokud jde koncetina, ktera pracuje do
prednoZzeni, tak prace pazi se projevuje upazenim a smérem dozadu, a pokud jde
koncetina do zanoZeni prace pazi, se projevuje upazenim smeérem dopiedu.

- Poskoky — vysoka kolena

o Za mirného klusu za¢indme odrazem z jedné dolni koncetiny. Odraz vychazi ze
Spi¢ky. Druhd koncetina se pokr¢i v koleni a koleno tlaCime vzhtru. Horni
koncetiny se podileji na odrazu natazenim opacné ruky, nez je pokréené koleno.
Snazime se o mirny piedklon a vytaZeni z boki.

- Plazeni

o Plazeni vychazi zpolohy opfenim se o ruce a nohy souasné. Zaciname

pohybem vpted, a poté vzad.
- Poskoky — v kliku

o Zékladni polohou je klik. Optfeme se o dlan¢ a Spi¢ky chodidel. Odraz vychazi
soucasn¢ jak z dlani, tak Spic¢ek chodidel. Odrazy provadime vlevo i vpravo.
Snazime se o maximalni zpevnéni trupu, a tim se pokusime zamezit i prohnuti

v bederni ¢asti zad.

3. Aktivace kloubniho apardtu
Rozcviceni kloubniho aparatu zacind smérem od hlavy doli. Kromé hlavy se
synovialni tekutiny, kterd nam ochranuje kluby pied tfenim. Cviky provadime za
neustalé prace v kotnicich.
- Hlava
o Cviceni vychdzi z mirného stoje rozkro¢ného a podsazenim péanve. Zacindme
pomalymi uklony z levé strany na pravou a zpét.
- Horni koncetiny
o ramena — provadime krouzeni v ramenou vpted a vzad
o lokty — vupazeni provadime krouzivé pohyby v loktech na jednu stranu a
posléze na druhou.
o paze — krouzivy pohyb vychéazi zcelych pazi, nejprve zalindme pohybem

doptedu a nasledn¢ pohybem dozadu.
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- Trup
o boky — mirni stoj rozkro¢ny, ruce v bok, krouzivé pohyby na jednu stranu a
posléze na druhou
o trup — mirny stoj rozkro¢ny, ruce do vzpaZeni, krouzZivymi pohyby jdeme
nejprve do predklonu a nasledné do zéklonu. Jedna se o pohyby celého trupu.
- Dolni koncéetiny
o kolena — stoj rozkro¢ny, mirny podiep, ruce opfené o kolena, provadime
krouzivé pohyby na obé¢ strany
o kolena — stoj rozkro¢ny, mirny podiep, ruce opiené o kolena, provadime
krouzivé pohyby v podobé¢ vnéjsich a vnitinich kruhti
o kotniky — stoj na jedné noze, druha opfend o Spicku, tato noha vykonava

krouzivy pohyb na ob¢ strany

4. Dynamicko - staticky strecink
Cviky dynamicko - statického charakteru jsou provadéné ve vyznaceném kruhu.

Sportovci na povel trenéra zacinaji s vykonavanim cvikt. Cviky se opakuji nejméné 5 x.

- Mirny klus, provadime krouzivé pohyby v kyclich, prace dolnich koncetin se
pravidelné stfida po jednom opakovani.

o Aktivace kloubniho aparatu kycli.

- Mirny klus, jedna z dolnich koncetin jde Svihem do maximalniho ptfednozeni. Horni
kongetina vykonava kiiznym pohybem dotek za $picku $vihové nohy. Svihova noha se
méni zhruba po tfech malych rychlych krocich.

o Protazeni zadnich svalt stehennich (hamstringi) a hyzd’'ovych svalt.

- Mirny klus vzad, jedna z dolnich koncetin jde Svihem do maximdlniho zanoZeni.
Horni konéetiny ziistavaji pokréené v loktech pred télem. Svihova noha se méni zhruba
po tfech malych rychlych krocich.

o Protazeni svalu krejcovského a svalu bedrokyclostehenniho

- Chtize, na kazdy tfeti krok dolni koncetinu pokrc¢ime v koleni, pata se dotyka hyzdi,
pokrcenou dolni koncetinu fixujeme k hyzdim rukou, vydrz v dané poloze zhruba tii

sekundy.
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o Protazeni pfimého svalu stehenniho, c¢tythlavého svalu stehenniho, svalu

krej¢ovského a napinace stehenni povazky

- Chiize, na kazdy tieti krok pfitdhneme koleno k hrudniku, koleno fixujeme takeé
pomoci hornich koncetin, stiidani dolnich koncetin se pravideln¢ opakuje, vydrz v dané
poloze zhruba 3 sekundy.

o Protazeni extenzort kycelniho kloubu

- Mirny stoj rozkro¢ny, podsazeni panve, rotace v trupu na ob¢ strany, maximalni
otaceni doleva a doprava

o Protazeni laterdlnich flexord dolni ¢asti trupu

5. Fotbalové atletické zpracovani organismu
Tato ¢ast slouzi predevsim k rozvoji rychlosti a obratnosti sportovce. Uplatnéni
zde najdou 1 pomlcky ve formé piekazek, obruci, ty¢i, Zebiikli atd. Cviceni je
provadéno maximalni intenzitou.
Pti cviceni klademe diraz také na praci hornich koncetin.
- Cviky s obruc¢emi
o na znameni trenéra start, ndsleduje rychld prace dolnich koncetin do vnitiku
obruci, které jsou rozestavény stfidaveé za sebou, a nasleduje tfi metrovy sprint.
o na znameni trenéra start, hlavnim tkolem je co nejrychleji prekonat tfi obruce,
v nichZ se musi snozit a mimo obru¢ roznoZit, nasleduje tii metrovy start.
- Cviky s prekazkami
o na znameni trenéra start, skoky snozmo pies piekazky, nasleduje tii metrovy
start.
o na znameni trenéra start, mezi prekazkami uskoky vpravo a vlevo, nasleduje ti
metrovy sprint
- Cviky se Zebrikem
o na znameni trenéra start, sttidava prace dolnich koncetin mezi policky Zebiiku,
posouvame se zprava doleva a zpét, nasleduje tii metrovy sprint.
o na znameni trenéra start, prace pouze jedné dolni koncetiny, do kazdého policka
zebtiku doslapne pouze pracujici dolni koncetina ze skipinku.
- Cvik bez pomiicek

o na znameni trenéra, kotoul vpted, nasleduje tfi metrovy sprint
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4.2.1 Aplikace metodické baterie

Sestaveni tréninkové jednotky probéhlo po konzultaci s profesiondlnimi trenéry.
Nejprve jsme sestavenou tréninkovou baterii navrhli a posléze sestavili. Aplikovali jsme
je na testované hrace, kterym jsme posléze vysvétlili nas plan, pro¢ jsme zaradili pravé
vySe uvedené cviky do tvodni tréninkové jednotky.

Pii pozorovani provadéni sestavené tréninkové baterie jsme mohli vidét, Ze
sportovci maji mnoho cvikli zautomatizovanych. Mnoho cvikli nebyla pro fotbalisty

piekvapenim. Proto tréninkova jednotka ivodni ¢asti méla spad.
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5 Vysledky

Vysledkem této bakaldiské prace je sestaveni metodického DVD uvodni ¢asti
fotbalové tréninkové jednotky, kategorie U8, v klubu SK Dynamo Ceské Budéjovice.

Metodické DVD poslouzi Mgr. Petru Pozarkovi k ndzornym ukézkdm zac¢inajicim
trenérim, ktefi nastoupili do akreditaéniho kurzu Jihoceské univerzity a Fotbalové
asociace Ceské republiky a plni si jednotlivé fotbalové licence UEFA C a UEFA B.
Zaroven poslouzi toto metodické DVD k proskoleni trenérti ptipravkovych kategorii
v klubu SK Dynamo Ceské Budéjovice.

U hypotézy €. 1 jsme chtéli ovérit predpoklad, Zze navrzena baterie cvikli do uvodni
¢asti tréninkové jednotky bude pro hrace kategorie U8 pochopitelnd a dané cviky se
s nimi budou moci provadét v praxi. Pfi sezndmeni tréninkové skupiny jsme sestavili
danou baterii cvikli, kterd bude aplikovatelnd v Gvodni ¢asti tréninkového jednotky.
Cviky byly navrzeny, tak aby odpovidaly dané kategorii. Vysledek metodického DVD
nam potvrdil, ze navrzend a aplikovatelna baterie cvikl byla navrzena spravné. VSichni
hraci bez jakychkoliv problémt zvladli odtrénovat vodni ¢ast tréninkové jednotky.

U hypotézy ¢. 2 jsme chtéli ovéfit, jestli se ndm podafilo vytvofit dostate¢né
praktické metodické DVD 1vodni ¢asti tréninkové jednotky, které bude jasné
demonstrovat v kurzu Trenéra fotbalu licence UEFA C a B, jak trénovat s touto
veékovou kategorii. V bfeznu 2014 jsme metodické video ukdzali zacinajicimu kurzu
studentii fotbalové licence trenéra UEFA C na Jihoceské univerzité. Po zhlédnuti videa
jsme se zeptali trenért, jestli je video pochopitelné a odpovida dané kategorii? VSichni
trenéfi se shodli, ze diky jednoduchym cvikim se podafilo d€ti motivovat a upoutat
zarovenn. Tim padem je tato forma tréninku v Uvodni ¢asti tréninkové jednotky

nejvhodnéjsi. To znamena, Ze se i druhd hypotéza potvrdila.
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6 Diskuze

NasSe prace byla zaméfena na sestaveni baterie cvika, ktera je dynamicko- statického
charakteru a je zaznamenana pomoci DVD.

Uvodni &ast tréninkové jednotky jsme si vybrali, protoZe tato ast je velice duleZita,
pfesto mnohokrat opomijend. Optimalnim stre¢inkem miiZeme ovlivnit sniZzené riziko
zranéni a zvysujici se vykonnost.

Existuje mnoho diskuzi, jaky typ streCinku je lepsi. Podle Nelsona a Kokkonena
(2009) rozdélujeme stre€ink na Ctyfi druhy. My jsme si vybrali kombinaci statického a
dynamického. Dynamicky streink se dle Altera (1999) a Nelsona s Kokkonenem
(2009) nejvice hodi ke sportovnimu odvétvi, kam fotbal fadime. Dynamicky strecink,
podle vyzkumti vede k rozvoji pohyblivosti a lepsi flexibilité, jenz popisuje ve své
publikaci Alter (1999). Dochézi ke §vihovym cvikiim a rychlym télesnym pohybtm, pii
nichz dochézi k protazeni. Naopak staticky trénink dle Nelsona a Kokkonena (2009)
probiha bez Svihové faze. Protazeni svalll nastdva po setrvani v dané poloze delsi dobu.
Proto jsme volili kombinaci dynamicko — statického strecinku, jako optimalniho pro
fotbal. Setrvani v dané poloze bylo okolo 3 — 5 vtefin.

Baterie cviki se mladym fotbalistim libila. Pfed kamerou na détech byla vidét
snaha a pile s jakou cviceni provadeli. Nato¢ené metodické DVD bych doporucoval
vSem trenérim, ktefi chtéji vbudoucnu trénovat. DVD je prokonzultovano

s profesionalnimi trenéry mladeznickych tymi, kteti DVD vyuzivaji pro své potieby.
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7 Zavér
Sestavenim baterie cvikili, jsme vytvofili nazorné metodické DVD, které poslouzi

k praktické ukazce v pribéhu Skoleni trenéra.

Baterie cvikut se skladala pievazné z dynamicko — statického strecinku.

Shrnutim bakaléiské prace jsme dosli k zadvéru, Ze sestaveni DVD poslouzi ke
zdokonaleni trenérskych védomosti, které trenéfi uplatni na svych momentalnich ¢i

budoucich svéfencich.

Kdybych se mohl vratit jest¢ k mému mladi a tréninkovym jednotkdm, které jsem
absolvoval, tak tréninkové jednotky nemély sjejich spravnym provedenim moc
spolecného. Trenéfi mivali svou filozofii, ve které vyznavali pouze hlavni ¢ast. Opakem
jsou dnesni proskoleni trenéfi, kteti dobfe védi, co d¢€laji a védi, ze momentalni
vykonnost hracl neni dulezitd. Jejich hlavnim tkolem je celkovy rozvoj sportovce,
ktery se projevi v budoucnu. Jsem rad, Ze tato problematika se feSi a neziistava

opomenuta.

Nataceni metodického DVD nebylo jednoduché. Museli jsme si vSe piedem
vyzkousSet nanecisto. Navrhli jsme n¢kolik cviki, které jsme chtéli na déti aplikovat. Po
aplikaci cvikl na détech jsme zjistili, ze tyto cviky nejsou pfili§ vhodné. Cviky musely
byt jednoduché a nesmély byt pfilis slozité na jejich provedeni. Po nékolika pokusech
nanecisto jsme se domluvili na stanoveni terminu natd€eni DVD s panem Hochem.
Nataceni v uréeny termin prob&hlo bez vétSich problémii. S panem Hochem jsme méli
uz jen n¢kolik konzulta¢nich hodin, v kterych jsme feSili, jak bychom si video
predstavovali, a posléze ho sestiihali a okomentovali.

Prace s malymi détmi se mi velice libila. Dé&ti tohoto véku jsou plné energie a elanu
vykonavat pozadované cviky s radosti. Proto si dovedu pfedstavit, ze bych s témito
détmi provedl do budoucna i dalSi cviceni, které by mohlo mit dopad na jejich
vykonnost. Velice rdd bych ve své diplomové praci oteviel téma Metodické DVD

zaverecné Casti tréninkové jednotky.
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