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1 Uvod

V dnesni dobé¢ lze fotbal povazovat za jednu z nejrozsifenéjsich a nejzndméjsich
kolektivnich her na svété. Jeji soucasti jsou vyhry, ale také nezdary a prohry. Postupem
Casu jsou na fotbalové hrace kladeny ¢im dal vétSi naroky a nedilnou soucasti jsou
fotbalovi trenéfi, od kterych se ocekéava kvalitni priprava a kvalitni tréninkovy proces,
na kterém zavisi vysledny vykon fotbalistd. Divod vybéru tohoto tématu pro mou
bakalaiskou praci je takovy, Ze jsem pied nedavnou dobou méla moznost nahlédnout do
tréninkového procesu fotbalového klubu FC VysocCina Jihlava a s mladeznickym
muzstvem béhem zimni pfipravy na balanéni pomiicce BOSU cvicit. Rada se tedy
K tomuto tématu vracim s cilem ziskat a potvrdit vysledky spojené s pouzivanim
balan¢nich pomticek v tréninkovém procesu. Balan¢ni pomitcky se daji v trénincich
vyuzit pro zkvalitnéni pohybovych schopnosti, vykonnosti a zpestieni tréninka zvlasté
U mladeze. Prace je zaméfena na vytvofeni baterie cvikll a posléze potvrzeni jeji
Giinnosti na kategorii osmiletych vykonnostnich hra¢a klubu SK Dynamo Ceské
Budé¢jovice. Cely soubor specializovanych cviki, ktery byl vnesen do tréninkového
procesu hra¢t a po dobu dvou mésicti na hrace aplikovan piinesl pozitivni vysledky. Ti
béhem cviceni ziskali informace a ptehled o tom, co jim v jejich oblibeném sportu mize
byt ndpomocné.

V teoretické Casti prace si rozebereme pravé tréninkové metody mladeznickych
celkli. Charakteristiku zvlaStnosti u mladsich vékovych kategorii, které by trenéfi téchto
kategorii neméli opomijet a respektovat je u mladych hraci. Sezndmime se s balanénim
cvienim a balan¢ni pomuckou BOSU, ktera je soucasti naseho souboru cviceni.
V neposledni fad€¢ je pfilozena cela baterie deseti specializovanych balan¢nich

prupravnych cvieni.



2 Piehled poznatkii

Historii Ceského a ceskoslovenského fotbalu se v knize Encyklopedie naseho
fotbalu zabyvéa Horak (1997). Bediich (2006) v publikaci Fotbal ritudlni hra moderni
doby pojima fotbal jako fenomén soucasnosti. V nejnovéjsi publikaci Fotbalovy trénink
se Kirkendall (2013) vénuje fotbalu ze vSech pohledt a se vSemi nalezitostmi. Ondiej
(1990) se ve své Malé skole fotbalu zabyva komplexné fotbalem, jeho charakteristikou
a jednotlivymi posty, které hraci ve hie zastavaji. Podobn¢ charakterizuje fotbal Veber
(1997) ve své knize Mala kola kopané. Buzek & Prochazka (1999) v knize Ceska
fotbalova skola radi fotbalovym trenérim se zdkonitostmi tréninku mladeze ve vSech
ohledech. V nov¢jsi publikaci Lexikon sportovniho tréninku se Dovalil a kolektiv
(2008) zabyvaji nejnovejsimi metodami a poznatky provazejici sportovni trénink stejné
tak jako v pfedchozi publikaci trénink a vykon ve sportu vydany v roce 2002. Votik
(2011) v publikaci Fenomény vyvoje sportovni kariéry v generaénim kontextu
Ceskoslovenskych fotbalovych reprezentanti zkouma a udava zakonitosti hlavné
ohledné psychické ptipravy fotbalistd s jejich vyvojem kariéry. Peri¢ (2004), Kucera
& Truksa (2000) a M¢kota & Novosad (2005) se ve svych publikacich zaméfuji na
trénink mladeze, zakonitosti détského v€ku a motoricky vyvoj. Buzek (2007) ve své
publikaci trenér fotbalu ,,A* a nasledné Votik (2005) trenér fotbalu ,,B* radi fotbalovym
trenértim se v§emi skute¢nostmi, které se fotbalu tykaji. Psotta a kolektiv (2006) v knize
Fotbal: kondi¢ni trénink uvadéji moderni metody, které se ve fotbalovém tréninku daji
vyuzit. V knize Sportovni trénink se teorii sportovniho tréninku vénuji Peri¢ & Dovalil
(2010). Dobry & Semiginovsky (1988) a Vecefa & Novacek (1995) se zabyvaji
sportovnimi  hrami  obecné. Celikovsky (1984) v publikaci Antropomotorika
charakterizuje lidsky pohyb a vSe, co s nim souvisi. Stejnému tématu se vénuje 1 Kouba
(1995) v publikaci Motorika ditéte. Kovar & Blahus (1989) se v knize Aplikace
vybranych statistickych metod v antropomotorice zabyvaji statistikou a testovanim.
Dale pak Kristofic (2004) a Skopova & Zitko (2006) se soustiedi na gymnastickou
prupravu do sportovnich aktivit, ktera je soucasti vSech sportt. Placheta (2001), v uvodu
1 Jarkovska (2007) se soustfeduji na fyziologické aspekty a hlediska zdravotni
V souvislosti a pohybovou aktivitou. Nejsou vyjimkou ani Bursovd, Votik, Zalabak

(2003) kteti se vénuji neméné dulezité kompenzaci ve sportu. V druhé ¢asti prace je
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pouzita literatura s balan¢ni tématikou a doporucenim ke cviceni. Vénuje se ji obecné
Routarova (2007) as doporu¢enim jak cvi¢it DobeSova (2002). Herman (2006) se
v knize Pilates, cvi¢eni na mici spojuje metodu Pilates spolu s cviéenim na mici.
Podobné se timto tématem zabyva i VysuSilova (2003) v knize Pilates - balan¢ni
cviceni. Vétsina autort se shoduji s tim jak zachazet a cvicit a balan¢nimi pomutickami.

Drga (2010) se piimo soustfedi na cviceni s fotbalisty, které je v praci klicové.

2.1 Charakteristika a historie fotbalu

Fotbal je kolektivni sportovni hrou dvou druzstev bojujicich proti sob¢, proto je
také oznacCovéana jako tymova sportovni hra. Oficidlni utkani tvofi dvé proti sobé
nastupujici jedenacticlenna druzstva. Nejmlad$i v€kova kategorie tvofi sedmiclenna
druzstva. V druzstvu ma kazdy hra¢ na hfisti své misto a svou roli, naptiklad brankaf,
krajni, nebo stfedni obrance, stfedni ttocnik, pravé kiidlo atd. Vysledek utkani je pfi
vyrovnané urovni vykonnosti vysledkem vykonu druzstva neboli tymového herniho
vykonu. Obvykle vitézi to druzstvo, které nejen Ze 1épe hraje, ale jeho €lenové také 1épe
spolupracuji. Vykon druzstva je podminén individudlnim hernim vykonem kazdého
z hract. A¢ by byl jedinec sebelepsi, bez spoluprace s ostatnimi ¢leny druzstva miize
byt jen malo uspé$ny. Vykon kazdého hrace se projevuje herni ¢innosti. Hra¢ nabiha,
uvolnuje se, pfihrava, zpracovava a vede mic, stiili, obsazuje protihrace a odebira mic.
Herni cinnost je provadéna vSemi hraci, nepfetrzité v riznych spojenich, rtznou
intenzitou, nékdy rychle, nékdy zase pomaleji. Tyto C¢innosti jsou nejriznéji spojovany
a ménény podle situace ve hie. Neocekavané zmeény jsou také charakteristikou fotbalu,
hra¢i na n€ museji reagovat a podle nich i jednat. K zédkladnim tréninkovym ukolim
patii rozvijet schopnosti hracl, Gspésné hrat v promeénlivych podminkach a pro kazdou
herni situaci volit nejvhodnéjsi herni ¢innost (Ondiej, 1990).

Vyvojovy zadklad soucasného fotbalu miizeme v riznych podobach a obménach
objevovat na vSech kontinentech a ve vSech etapach kulturniho vyvoje lidstva.
S nadsazkou miZeme tedy konstatovat, Ze fotbal je hra stara ptiblizné 4000 let. OvSem
novodoby fotbal podobny tomu soucasnému neni star$i nez 160 let. Prvni poznatky

0 micovych hrach, ze kterych se postupné vyvinul fotbal, pochazi z obdobi asi 3000 let
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pred nasim letopoétem z Ciny. Jednalo se o hru ¢inskych cisaiskych vojaki, kdy piesna
pravidla hry nebyla dochovéna a jako mi¢ byla pouzivana kozena koule vyztuzena vlasy
a ptacimi pery. Hra¢i méli dovoleno hrat jak rukama, tak i nohama. Dalsi zdznamy
pochazeji z Japonska (500-600 let pied n. 1.), ze starého Egypta, hry podobné fotbalu
zaznamenavame také ve starém Recku i na tizemi ¥imského impéria. Dale byly micové
hry oblibené u Mayt a Aztéka (Votik, 2005).

Ve stiedoveéku se kopanad nejvice rozvijela ve Francii, Italii a Anglii. Okolo
patnactého stoleti se zde vyskytovala hra podobna fotbalu — falcio. Rok 1490
zaznamenava utkani, které se hralo na jarnich florentskych slavnostech na namésti
Piazza del Sagnori. Ve 14. stoleti se pak jednodussi druh fotbalu hraval v londynskych
ulicich, kdy cilem hry bylo dostat mi¢ do méstské brany, kterou branil soupet. Hra byla
hrana po celém namésti a pocet hract kazdého druzstva dosahoval mnohdy i stovky.
Tim dochazelo Casto ke zranéni, hluku a poskozovani majetku s ¢imz nebyly kralovské
urady spokojeny a hra byla neustale zakazovana (Vebr, 1984).

Za kolébku moderniho fotbalu je v dne$ni dobé povazovana Anglie, zde byla
Vv poloviné 19. stoleti vypracovana nova pravidla. V roce 1863 zakladd jedenact
anglickych klubii fotbalovou asociaci a jsou pfijata oficidlni pravidla fotbalu. Zaklady
soucasn¢ho fotbalu se pak zacaly Sifit do celého svéta. Roku 1904 je zaloZena
Mezinarodni fotbalova asociace (FIFA) a roku 1930 se za ucasti tfindcti statd kona
mistrovstvi svéta v Uruguayi. V soucasné dobé ma FIFA 207 ¢lenti sdruZzenych podle
kontinentd (Buzek, 2007).

U nés je zadatek fotbalu datovan na konec 19. stoleti. V Cechach byl hravan
predevSim v cyklistickych a veslaiskych klubech a v krouzcich prazskych gymndzii.
Podle dochovanych pramend patii prvenstvi vzniku fotbalu Roudnici, kam ho
ze zahranici piivezl profesor mistnitho gymnéazia Sommer. Roku 1892 vznikl sportovni
klub Slavie Praha a o rok pozdé€ji Athletic Club Kralovské Vinohrady, ze kterého
se roku 1894 stala AS Sparta (Vecefa & Novacek, 1995).

V tomto obdobi se fotbal hral tak, jak se druzstva pfed utkdnim dohodla.
Nezalezelo na poc¢tu hract, ani délce utkani. Cilem hry nebylo ubranit vlastni
brankovou ¢aru a mi¢ dostat za soupefovu UtoCnou caru, ale umistit mi¢ do brany.

Neexistovalo ani pokutové uzemi a znacka pro pokutovy kop, ten ani nemusel nafidit
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rozhod¢i, ale vyzadalo si ho samo druzstvo, které soupet fauloval v tizemi 12 yarda od
brany. Délka htisté byla libovolna, ale Sitka nesméla byt mensi nez 50 yardu (Horak,
1997).

Dne 19. 10. 1901 vznikl Cesky fotbalovy svaz, ktery byl roku 1906 pfijat za FIFA
(Vecera & Novacek, 1995).

V Ceské republice je mnoho chlapci touzicich hrat fotbal tak dobfe, aby se dostali
do televize, hrali za slavné fotbalové kluby nebo reprezentovali svou zem. Nejvyssi
soutdz v Ceské republice 1. ligu hraje od roku 1993/94 §estnact muzstev pii primérném
poctu 25 hrach v jednom muzstvu. To znamend, ze pouze piiblizné 400 hracu se podili
na vrcholové fotbalové scéné dospélych. V letech 1993 — 97 Ceskomoravsky fotbalovy
svaz registroval 130 000 az 190 000 fotbalovych hracu. Z této statistiky Ize vyvodit, ze
svlj talent ve vrcholovém fotbale zaroc¢i jen asi kazdy Ctyisty registrovany mlady

fotbalista (Buzek & Prochéazka, 1999).

2.2 Teorie sportovniho tréninku

Sportovni trénink je sloZity a ucelné organizovany proces rozvijeni specializované
vykonnosti sportovce ve vybraném sportovnim odvétvi. Trénink musi soucasné
respektovat celkova rozvoj jedince, to znamend, snaha o dosazeni nejvysSich vykont
nesmi byt vrozporu sobecné platnymi moralnimi, kulturnimi, zdravotnimi,

ekologickymi a dal§imi normami spole¢enského Zivota Peri¢ & Dovalil (2010, 11).

Cile sportovniho tréninku podle Perice & Dovalila (2010):

Cilem sportovniho tréninku je dosahnout nejvySsi sportovni vykonnosti ve
zvoleném sportovnim odvétvi na zdkladé vSestranného rozvoje sportovce. Znamena to
usilovat ve dvou oblastech a to vykonnostni (smysl vykonnosti v dané sportovni

discipling) a lidské (neboli vychovné, pro dodrzovani pravidel a chovani fair play).
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Ukoly sportovniho tréninku podle Peri¢e & Dovalila (2010):

Zahrnuji télesny, psychicky a socidlni rozvoj spocivajici v osvojovani
pohybovych dovednosti. Ve svém komplexu jsou feSeny v ramci jednotlivych slozek
tréninku:

e Osvojovani sportovnich dovednosti v tréninku a pouziti v soutéznich

podminkach (vybér vhodného feseni, tvliréi schopnosti, systémova technicka
a takticka ptiprava).

e Stimulace pohybovych schopnosti odpovidajicim zatizenim s cilem vytvofit

pottebné zaklady pro sportovni vykon.

e Ovliviiovani psychiky, osobnosti a chovani sportovce.

vvvvvv

v raném veéku si zainaji hrat, soutézit a vSeobecné vSechny sporty jsou povazovany
k fyzickému i mentalnimu rozvoji ditéte. U¢i se pravidlim, respektuji je, rozvijeji
schopnosti soustiedéni, uci se zodpovédnosti a buduji sebedliveru. Je to sportovni
ptiprava, kterd u déti vytvari zakladni predpoklady pro adaptaci organismu na trénink.
V podstaté jakékoli déletrvajici tréninkové zatizeni u déti vyvolava adaptacéni odezvu.
Déti jsou schopné adaptovat se velmi rychle a jediné, co je Zadouci, je pfiméfené
zatiZzeni. Trenér by proto mél dbét na to, aby déti nebyly pfetéZovany. Sportovni trénink
je chéapan jako slozity proces, jehoz vysledkem je dosazeny sportovni vykon. Podstatou
je rozvijeni techniky a taktiky dané discipliny (Peric, 2004).

Z pocatku jsou na détech znat odliSnosti diky vrozenym pfedpokladiim, které jeste
nejsou zarukou budoucich sportovnich piedpokladi. Jakmile se vnitini predpoklady
zacnou prolinat s nahodilymi a zdmérnymi vlivy rodinného a tréninkového prostiedi,
zacina se tak formovat a vznikat fotbalova vykonnost hrace. Vrozené ptedpoklady
ovSem nevidime a tézko je mizeme pfimo zméfit, jsou skryté v genech ¢lovéka. Jejich
skladbu a velikost mizeme pouze usuzovat z pohybovych projevii (vykontll) ditéte.
OvSem dobra aktualni vykonnost ditéte nemusi znamenat i perspektivni vykonnost

v dospélosti. 1 stranka dovednostni muze zkreslovat. Pro uspésny vyvoj talentu je
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neméné dilezité rodinné zazemi — podpora ditéte ve fotbale, zplisob vychovy, rodinné
vztahy, vztahy rodi¢u k trenérovi (Buzek & Prochéazka, 1999).

Podle Votika, (2005) pfi vedeni tréninkovych jednotek a planovani pfipravy
nesméji trenéii jak détskych, tak mladeznickych kategorii opomijet vékové zvlastnosti
svych svéfencli dané vyvojovymi zdkonitostmi. Opomijeni téchto specifik se muze
negativné podepsat jak ve sféte psychiky, tak i1 v oblasti t€lesného rozvoje a funkénosti
vyvijejiciho se organismu. Trenér musi ktémto vékovym zvlaStnostem volit
odpovidajici formy, metody a prostfedky. Nerespektovani téchto specifik mize narusit
¢i poskodit organismus mladého hrace. Hlavni cil tréninku mladeze je prostiednictvim
oblibené sportovni ¢innosti piirozen¢ a co nejdokonaleji osvojit vSechny slozky herni
zpusobilosti mladého hrace. Soucasné vliv sportovniho a tréninkového prostiedi
pozitivné ovlivituje také formovani osobnosti hra¢e — pohybové, citové, mravni,
rozumovg¢, estetické, atd. Tréninky obsahuji velké mnozstvi dovednosti, kterym se maji
hraci postupné naucit. Typickym tréninkovym rysem u druzstev mladeze je proces
ucebni (vzdélavaci) a vychovny, v druhé fadé¢ se pak jednd o proces zdatnostni,
dominuje zde néacvik a zdokonalovani hernich a obecné pohybovych dovednosti.
Je ticba zde brat zfetel na individualnich zdatnostech mladeze, to vyplyva z faktu,
ze mladsi Skolni vék je nejptiznivéjSi pro motorické uceni a pro rozvoj pohybovych
schopnosti. Rozhodujici zmény v kvalit¢ herniho vykonu miize pfinést jen trénink
V obdobi vyvoje organismu hraci, tim je mySleno détstvi a dospivani. Obdobi od
6 do 12 let je povazovano za nejvhodnéjsi ¢asovy usek. U hranice blizici se k dvanacti
letim je jiz dité zralé po duSevni strance a schopné pro cilenou a zdmérnou tréninkovou
¢innost. Aby hraci doséahli individudlné maximalniho stupné univerzalnosti, mize byt
pouzito i stfidani na vice hernich funkcich (postech).

Dle Perice (2004) neni vhodné chépat sportovni trénink jako jednolity celek.
Trénink je vhodné rozdélit do urcitych oblasti se spole¢nymi vychodisky. Ty jsou

nazyvany jako slozky sportovniho tréninku a jsou to:
e kondic¢ni ptfiprava, zabyvajici se rozvojem pohybovych schopnosti,

e technickd pfiprava, kdy jejim obsahem je nacvik pohybovych dovednosti,

e takticka ptiprava, ve které je nacvicovano vedeni sportovniho boje,
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e psychologickd pfiprava, zaméifena na psychicky stav, jeho ovliviiovani,

odolnost, motivaci, vnimani, mysleni, rozhodovani apod.

Charakteristiky vékovych zvlastnosti dle Kouby (1995):

1. Détstvi — predSkolni vék, je charakteristicky prvnimi pohybovymi
kombinacemi. Déti uplatiuji zdkladni kombinace jako je béh, chtze, skok,
prolézani atd. Dité ma velkou potiebu pohybu a je tieba vytvaret predpoklady
k usilovné pohybové cCinnosti. Nejpiirozenéjsi pro déti je hra, zacinaji se
uplatiiovat pravidla a projevuji se prvni snahy po vykonu. V tomto obdobi
zaostavaji kondi¢ni schopnosti oproti koordina¢nim, ty dosahuji vysokého
rozvoje okolo Sesti let.

2. Détstvi — mladsi Skolni vék, vymezen zahajenim Skolni dochazky. Déti se
snadno a rychle u¢i novym pohybum na zakladé instrukce. Déti jsou vitalni
a prebyva zde pohybii. Télesnd vychova ve Skolach vytvaii spravny vztah déti
k télesné Cinnosti, stavaji se tak sebevédomymi, nebojacnymi a utuzuje se
jejich zdravi.

3. Dorostenectvi — pubescence, v pubescenci se dit¢ méni v dospélého. Jsou
zde nejzietelnéj$i motorické zmény a objevuji se ptiznaky pohlavniho zrani.
Hormonalni zmény se promitaji také do sféry psychické, kdy je kladen daraz
na emotivni vyvoj. V tomto obdobi lze pozorovat zhorSeni koordinace,
naruseni dynamiky a sniZeni ekonomie pohybu. Naopak rychlostni schopnost
dosahuje prudkého rozvoje.

4. Dorostenectvi — adolescence, obdobim rozvoje rozumovych funkci a zmén
t&lesnych proporci. Uroven kondiénich a koordina¢nich schopnosti umoziiuje
pohyby vykonavat plynule, pfesn¢ a esteticky. Divky uptednostiiuji cvieni
jemné motoriky a méné namahavé oproti chlapclim, ktefi preferuji hrubou

motoriku se souté¢Zenim (Kouba, 1995).
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Votik (2011) d¢li etapy a vyvoj osobnosti hrace fotbalu na:

1.

Pirechodova etapa vstupu do sportovni piipravy 6 — 8 let — z hlediska
sportovni piipravy se jedna o prvni pfechodové obdobi zac¢inajiciho sportovce
a prvniho kontaktu ditéte se sportem. Mladi sportovci se museji adaptovat na
pozadavky organizovaného sportu, trenéry a ¢leny tymu. SnaZzi se osvojit si
roli sportovce, coz vede k tvrdému a prisnému tréninku. I pfes pohybové
faktorem duSevni pfipravenost. Dileziti je zde pozitivni sebevnimani, vnitini
motivace, mezilidské dovednosti a vyrovnani se se zavodnim stresem.

Druha prechodova etapa je faze intenzivniho tréninku a rozvoje
sportovni kariéry mezi 12 — 14 rokem - vtomto obdobi ziskavaji
nezavislosti na rodi¢ich a rozvijeji sviyj individualni Zivotni styl, ziskava tak
veétsi dualezitost trenér. Je dulezité vytvofit otevieny vztah rodi¢ — trenér,
zalozeny na vzajemné akceptaci respektu a inzultacich.

Pirechodova etapa do vrcholového, respektive profesionalniho sportu
obdobi 17 — 19 let - jsou zde kladeny pozadavky pro schopnost adaptovat se
na jiné socialni podminky, jiny Zivotni styl ¢i kulturu.

Piechodova etapa odchodu ze soutéZniho sportu — Vv dobé ukonceni
sportovni kariéry by mél mit sportovec emocionalni podporu v nejblizSich

ptipadné v odbornikovi (sportovni psycholog).

Veékova hranice a s ni souvisejici efektivita tréninku podle Peric¢e (2004, 37):

Zakladni koordinace pohybu: 6 — 8 let.

Kombinace pohybu: 7 — 10 let.

Frekvence pohybi (rychlostni schopnosti): 7 — 10 let.
Rovnovaha: 8 — 13 let.

Pohyblivost: 10 — 13 let.

Komplikovana motorika: 10 — 13 let.

Piesnost pohybu: 10 — 13 let.
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2.3 Teorie pohybovych schopnosti

Pohybové schopnosti jsou definovany jako castecné vrozené predpoklady
k provadéni uréitych pohybovych ¢innosti, které ma kazdy ¢lovék na urcité Grovni,
nékdo lepsi, nékdo horsi. Pohybové schopnosti nelze ziskat ani zapomenout, mozné
je pouze zvySovat, nebo sniZzovat uroven jejich rozvoje. Naopak pohybové dovednosti
jsou ucenim ziskané ptredpoklady rychle a ucelné¢ provadét danou pohybovou ¢innost.
Vétsinu pohybti, které v zivoté vyuzivame, se az na malé vyjimky musime ucit.
Vysledkem motorického uceni, neboli u¢eni pohybového jsou pohybové dovednosti.
Jednim z druhti pohybovych dovednosti jsou sportovni dovednosti. Jedna se o zvlastni
druh pohybovych dovednosti, ktery je spjaty S danou sportovni specializaci (Peric,
2004).

Pohybové schopnosti jsou chapany jako relativné samostatné soubory vnitinich
predpokladii k pohybové cinnosti. Jsou vysledkem slozitych vazeb a soucinnosti
riznych systému uvnitf organismu. Jsou rozdéleny do tfech zakladnich skupin, a to

na schopnosti kondi¢ni, koordina¢ni a smisené, neboli hybridni (Dovalil, 2002).

Rozdéleni pohybovych schopnosti dle Kouby (1995):
e Silové schopnosti
e Vytrvalostni schopnosti
e Rychlostni schopnosti

e Obratnostni schopnosti

Dle Jarkovské (2007) jsou zakladnimi pohybovymi schopnostmi sila, vytrvalost,
rychlost, pohyblivost a obratnost. Vénovanim se pravidelnému sportu lze tyto
schopnosti po cely Zivot zlepSovat. Jednotlivé pohybové schopnosti na sebe navazuji,

to znamen4, Ze neexistuji samostatn¢.

Sila dle Jarkovské (2007):
Je zékladni pohybovou schopnosti zajistujici jakykoliv pohyb. Bez ni se ostatni

motorické ¢innosti nemohou projevit.
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Kouba (1995) definuje silové schopnosti:

Jako schopnost zékladni a rozhodujici pro projev ostatnich pohybovych
schopnosti. Dynamicky silovy projev je charakteristické stiidanim kontrakce a relaxace,
kdy mechanicka prace mize byt vykonana kontrakci koncentrickou - sval zkracuje
aktivné proti odporu. V druhém piipadé pak excentrickou - kdy je sval protahovan

pasivné vngjsi silou. Staticky silovy projev pak vyviji silu, ne vS§ak mechanickou praci.

Ptevazuji zde vydrze beze zmén svalové délky.

Silové schopnosti d¢li na:

e Vybusnou silovou schopnost — maximalni zrychleni, jedna z nejvice
uplatiiovanych silovych schopnosti. Projevovana nejcastéji u odrazti a hodu.

e Rychlostné silovou schopnost — piekonavajici odpor velkou rychlosti, nebo
frekvenci pohybu. Casto v atletice (skoky, hody), sportovnich hrach &i
lyZovani.

e Vytrvalostni silovou schopnost — charakteristickd udrzenim intenzity
pohybové Cinnosti pifi silové Cinnosti. Spojena s vytrvalosti, uplatiiovana

V plavani, veslovani, béhu aj.

Vytrvalost Jarkovska (2007) definuje:
Jako odolnost proti tUnavé. Projevovana v celé fadé motorickych cinnosti,
jednoduché pohybové tvary provadime opakované, maji delsi dobu trvani bez piestavky

a neprerusované. U této mladeznické kategorie se na vytrvalost neklade takovy diiraz.

Vytrvalostni schopnost dle Kouby (1995):

Je schopnost provadét pohybovou cinnost opakované stejnou intenzitou.
Z hlediska biologického je rozhodujici dodavani kysliku a zivin svalové butice pii déle
trvajicim zatizent.
Vytrvalostni schopnosti dé¢li na:

e Podle mnozstvi zapojenych svalti (lokalni, globalni).

e Podle doby trvani pohybové c¢innosti (rychlostni, kratkodoba, stfednédoba,

dlouhodobd).
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e Podle typu svalové kontrakce (staticka, dynamicka).

Rychlost — je schopnost provadét pohyb v co nejkratsim ¢asovém useku koordinované

a rychle (Jarkovska 2007).

Rychlostni schopnosti definuje Kouba (1995):
Jako schopnost provézt motorickou ¢innost v co nejkratsim Case. Rozhodujicim
kritériem je délka trvani motorické ¢innosti.
Rychlostni schopnosti d€li na:
e Reakéni rychlostni schopnost — zalozena na pienosu signalu z receptoru
k efektoru. Kritériem pro reakéni rychlostni schopnost je reakéni doba.
e Akeéni rychlostni schopnost — provézt motorickou ¢innost v co nejkrat$im
case. Vychdzi z individudlnich zvlastnosti jedince a ze specifického obsahu

pohybové ¢innosti.

Obratnost dle Jarkovské (2007):

Soubor koordina¢nich schopnosti, které umoznuji provedeni rychlych
jednoduchych a slozitych pohybti. Radime sem rovnovéahu, kterd nam umoziuje udrzet
télo ve stabilni poloze. Orientacni a prostorovou schopnost, kterd ndm zajiStuje presné
zachytit informace o provadéném pohybu v prostoru. Nesmime opomenout ani
rytmickou schopnost, diky které jsme schopni vnimat pohyb v souladu s hudbou

a casovou schopnost, uméni provedeni pohybu v ¢asovém intervalu (Jarkovska, 2007).

Obratnostni schopnosti definované Koubou (1995):
Jsou schopnost piesné realizovat casoprostorové struktury pohybu. Spravnost
a zadani k pohybu je slozity komplex mechanismi podminény centrdlnimi mechanismy

fizeni a regulaci pohybu.
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Obratnostni schopnosti:

Kinesteticka diferenciacni schopnost — rozliSovani vlastniho pohybu,
Rovnovahova schopnost — moznost udrzet télo, nebo predméty ve stabilni
poloze uplatiiovéana pti ndhlych zménach polohy tézisté téla a pti malé oporné

plose. D¢€lime ji na:

1. Statickorovnovahovou schopnost — udrZeni téla ve vratké poloze,

2. Dynamickorovnovahovou schopnost — schopnost provedeni pohybu na

pohyblivém predmétu,

3. Balancovani predmétu ve vratké poloze,

Rytmicka schopnost — realizace pohybu do rytmické formy.

Orientacni schopnost — piesné zachyceni informaci o pohybové c¢innosti,
velky vyznam zde ma zrakova orientace, kterd proces orientace zrychli
a upfresni.

Pohyblivost — vykonavani pohybu v optimalnim rozsahu, rozliSujeme kloubni

pohyblivost aktivni a pasivni.

Koordinaéni schopnosti dle Votika (2005, 155):

Uzce spjaty s fizenim a regulaci pohybové &innosti, tedy s Ginnosti centralniho

nervového systému. Tento systém tvoii fada dalSich, relativné samostatnych schopnosti,

které maji proménlivé proporcionalni zastoupeni v konkrétnich pohybovych projevech.

RozliSujeme tyto koordinac¢ni schopnosti:

Orienta¢ni

Diferencia¢ni

Reakéni

Spojovani pohybovych operaci
Ptizptisobovani pohybového jednani
Dynamické rovnovahy

Rytmické

21



Rovnovahova schopnost

Je jeden z predpokladi sportovce udrzet télo nebo jeho ¢asti v relativné labilni
poloze béhem telesného cviceni. Schopnost rovnovahy je zavisld na mechanismu
vestibularniho ustroji. Uroveti rovnovéhy ovliviiuji také dosud nedostate¢né objasnény
dalsi faktory a funkce. Z vyznamnych C¢initeld jsou uvadény zrakova kontrola,
psychicky stav jedince, biomechanické podminky, za kterych jsou rovnovazna cviceni

realizovana (Celikovsky 1984).

Bedrich (2006) definuje rovnovahovou schopnost jako udrzet, nebo obnovit stav
téla v prubéhu premistovani, nebo udrzovani téla v urcitych polohach. RozliSovana
je rovnovaha staticka (na mist€), dynamicka (v pohybu) a balancovani s pfedmétem.
Zakladem je vysoka troven vestibularniho analyzatoru ve spojeni s proprioreceptory
ve svalech a zrakovym analyzatorem. Prostiedkem k rozvoji rovnovahy je izometrické
posilovani posturalnich svalli, rozvoj trénovanosti vestibuldrniho analyzatoru,

komplexni cviceni rovnovahy a prave balan¢ni cviceni.

Schopnost rovnovahy Skopova & Zitko (2006) popisuji:

Jako komplexni vybavenost mnoha analyzdtorG a funkci, individudlnich
predpokladi a pohybového uceni. Mezi hlavni fyzikalni faktor ovliviiujici stabilitu,
Déleni statické a dynamické rovnovahy dle Skopové & Zitka (2006):

Statick4 rovnovéha je vzhledem k lidskému télu neustalym feSenim balan¢nich
situaci. Dle polohy téla mizeme oznacit obtiZnost stability ¢i lability polohy jako jsou
leh ¢i vaha predklonmo.

Naopak dynamicka rovnovaha je pfipad vratké rovnovahy. Setkavame se s ni pii
pohybu a souvisi se setrvacnosti pfedchozich pohybovych ¢innosti, jako jsou doskoky ¢i

dopady.
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Me¢kota & Novosad (2005) potom d¢li rovnovahové schopnosti do tii skupin:
e Staticka rovnovahova schopnost se uplatituje v pfipadech, kdy je t€lo v klidu
a nedochazi ke zméné mista.
e Dynamicka rovnovahova schopnost se uplatiiuje v situacich, kdy dochazi
Kk rozsahlym, ¢asto i rychlym zménam polohy mista v prostoru.
e Balancovani pfedmétu je schopnost udrzet vV rovnovaze jiny vnéjsi objekt

kromé schopnosti ovladani vlastniho téla.

2.4 Fyziologie télesnych cviceni

Dle Jarkovské (2007) nedostatek pohybového rezimu ma za nésledek snizeni
aerobni kapacity srdecné - cévniho systému. Neméné dilezitd je ale také svalova
rovnovéha. Je to schopnost udrZeni stalé polohy téla v pohybech a postojich. Ridicim
centrem rovnovahy je vestibuldrni aparat ucha, zrak, hmat a vSechny ostatni signaly
vysilané z receptori ve svalech, Slachach, kloubech putujici do centrdlni nervové
soustavy, kterd zajiStuje reakci pomoci kosterniho svalstva. Rovnovaha je soucasti
obratnosti av dusledku gravitace sni pracujeme vkazdé poloze téla. V rovném
vzptimeném postoji je osa naSeho téla svisla vzhledem k zemské ptitazlivosti, k tomu
abychom dokazali vzpiimeny postoj udrzet, musime zaktivovat pohybovy systém.
Téziste téla je uloZeno pred kosti kiiZovou v oblasti panve, kousek nad polovinou vysky
nestabilnim a vratkym. Oproti tomu je naptiklad nizk4 poloha naptiklad leh na zadech
vysoce stabilni, diky velké plose téla, ktera se opird o zem. Z hlediska anatomického je
svalova soustava aktivni slozkou téla. Svaly ndm umoziuji vykonavat pohyb. Jsou
schopny se zkracovat (kontrakce) a uvoliiovat se (relaxovat). Podle druhu tkané se déli
na svalstvo hladké, pracujici bez nasi vile, a kosterni, které je ovlivnéno nasi vili.
Svaly jsou vétSinou parové, na obou stranach stejné, a kazdy ma své jméno a funkci
podle ulozeni v téle. Podle funkce pak délime svaly na:

e Posturalni (pomalé, tonické)

e Fazické (rychl¢)
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U posturalnich svalii dochdzi ke zkracovéani, proto je musime protahovat.

Zkracené svaly nejsou bolestivé, ale ovliviiuji rozsah kloubni pohyblivosti. K jejich

zkracovani dochazi v disledku nedostatku kompenzacnich cviceni (vyrovnavacich).

Hlavni funkci fazickych svall je pak vykonéavat pohyb. Tyto svaly nepracuji, pokud je

nenutime. Bez pohybu ochabuji a slabnou, musime je tedy posilovat s dirazem na

pohybovou ptesnost (Jarkovska, 2007).

vewr

Svaly $ijové (zkraceni ovliviiuje vyvoj kréni hyperlordozy).

Horni ¢ast trapézovych svalil a zdviha¢ lopatky (zkraceni miize omezit uklon
hlavy).

Svalstvo prsni (zkraceni ovliviiuje vysunuti ramen a odstavani lopatek).
Svalstvo zadové (zkracenim predevs§im Ctyrthranného svalu bederniho vznika
bederni lordoza).

Ohybace kycle (pfedevsim sval bedrokyclostehenni a piimy sval stehenni pfi
oboustranném zkraceni, mohou ovlivnit vznik bederni hyperlordozy).
Ptitahovace stehna (Spatné unozovani pti zkracent).

Trojhlavy sval lytkovy (neschopnost udrZet pate na zemi pii podiepu znaci
jeho zkracent).

Zadni stehenni svaly (zkraceni ohybace kolenniho kloubu se projevi na

neschopnosti udrzet natazena kolena v piedklonu s dosahem rukou na zem).

Nejdilezitéjsi fazické svaly Jarkovska (2007, 21):

Ohybace krku a hlavy (oslabeni zvétSuje kréni lordozu).

Horni vlakna velkého prsniho svalu.

Zadni cast svalu deltového, rotatory, maly sval obly.

Mezilopatkové svaly (pfi jejich oslabeni se ramena svési vpred, hrudni patef
se zakulati, odstavaji také lopatky, nebo se pfitdhnou k patefi a ramena se
zvednou).

Bfisni svalstvo (pfi oslabeni poruSeno postaveni panve, panevni sklon zvétSen

a zjevné prohnuti v bedrech).

24



e Svaly hyzdové (oslabeni zvétsuje sklon panve).
e Ctyihlavy sval stehenni (oslabeni brani napnuti kolene v kolennim kloubu).
e Predni a bo¢ni skupina svalll bérce (Spicka nohy nelze pti oslabeni ptitahnout

K bérci).

Zakladem kazdého pohybu je souhra svali a kloubli. Sval ptfechazi pres jeden
nebo vice kloubtll a je obéma konci upinan na kostru slachou. Svaly pracuji proti sobé
a ve skupinach, pti kazdém pohybu maji svaly riznou ulohu. Jedna skupina se zkrati
avyda ze sebe silu a ta druhd lezici proti ni se napne a prodlouzi. Svalova vlakna
lidského pohybového aparatu se dale skladaji ze ¢tyt odlisnych typd, kdy kazdy z nich
ma rizné funkéni strukturdlni a biochemické vlastnosti. Tyto jednotlivé typy svalovych

vlaken maji odlisné predpoklady pro energetické kryti svalové prace (Jarkovska, 2007).

Dobry & Semiginovsky (1988, 11) d¢€li svalova vldkna do ¢ty skupin:

Typ | (SO) jsou pomala vlakna oxidativni, vybavena pro ¢innost dlouhotrvajici
intenzity a pro oxidativni kryti energetického vydaje. Maji znaéné zasoby glykogentli
a lipidi a rezistence na inavu je velmi vysoka.

Typ Il A (FOG) jsou rychla oxidativné glykoliticka vlakna ziskavajici energii
glykolyzou a charakterizovand funk¢éné€ metabolickymi vlastnosti. Funkéni dispozice
téchto vladken je pfitomnost vysokych kvalit enzyml oxidativniho i neoxidativniho
metabolismu. V hernim vykonu tato svalova vlakna nejlépe zabezpecuji klicové
pohybové projevy s vysokym nasazenim sily a mén¢ intenzivni pohybové ¢innosti.

Typ Il B (FG) rychla glykoliticka vlakna umoziujici maximalni rychly stah
a maximalni vynaloZeni svalové sily. Pfevahou jsou zde enzymy neoxidativniho
metabolismu a rezistence na Unavu je nizkd. Jsou piedpokladem rychlych vybusnych
vykont.

Typ Il C jsou takzvana nediferenciovana vlakna embryondlni. Vyskytuji se
ve svalech jiz v embryonalnim vyvoji a postupné se diferencuji na rychly typ, nebo
pomaly typ. Tato vldkna jsou v dospélosti pfitomna v kazdém svalu v mnozstvi kolem
5% a vlivem pohybové aktivity, regeneraci ¢i obnovou svalové tkané po jejim

poskozeni se mohou ménit.
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Tento soubor jednotlivych svalovych vldken je v riiznych kosternich svalech
zastoupen Vv odliSném poctu. Pro vykon hrace je dulezité, Zze jsou jednotlivé typy
vyuzivany pii rizné intenzité a objemu pohybové Cinnosti. Zastoupeni jednotlivych
svalovych vldken je také podminéno dédi¢nosti. Individualné charakteristické
zastoupeni jednotlivych typt svalovych vlaken, které realizuji pohybovy vykon, maji
vliv jak na pohybovy a funkéni vystup tak i na metabolickou odpovéd’. Pro vykon hrace
je typickd proménlivost pohybovych c¢innosti. Je tim mySlena intenzita a objem.
Ve vykonu kazdého z hract miizeme pozorovat nepravidelné se proménujici strukturu
intervall zatizeni, které se skladaji z ¢innosti vysoké, mezni intenzity a stiedni az velmi

nizké intenzity (Dobry & Semiginovsky, 1988).

2.5 Pohybova charakteristika fotbalu u déti

Fotbal je pohybova hra, jejiz technika hernich cinnosti spociva predevsim
Vv ptirozenych pohybech, hra¢ beéhd, vyklusdva a chodi. Je to pfirozend hra, kdy jsou
nepravidelné stfidany kratké dynamické tseky s delSimi intervaly mirnéjSiho zatiZent,
odpovidajici détskému organismu (Ondiej, 1990).

Kategorie U8 kterou se zabyvame, je fazena do vékové kategorie mladsiho
Skolniho véku 6 - 10 let. Pro toto obdobi jsou charakteristické dvé kriticke periody, a to
vstup do Skoly, diky némuz se méni denni pohybovy rezim a dochézi zde ke zpomaleni
rustu v disledku ptipravy na pubertu. V tomto véku lze zdravé dit€ povazovat za
dokonaly vyrovnany systém z hlediska funkénich moznosti a pti odpovidajici zatézi za
zdatného jedince. Ipfes tento fakt nelze vést ke kopirovani tréninku dospélych
fotbalistli a kazdd ¢innost musi byt vzdy doplnéna kompenzacni aktivitou. I vysoka
uroven nervosvalové koordinace v tomto v€ku muize byt limitovana psychicky. V 7-8
letech neni problémem pohybovy projev bez zrakové kontroly. Rozvoj koordina¢nich
schopnosti, tedy techniky, je vyrazny mezi 7-10 lety, ve druhé poloviné obdobi se pak
zpomaluje rlst a zdokonaluje funkce srdecné-cévniho systému se zvétSenim vitdlni
kapacity plic. I pfes snadné uceni se novym dovednostem je nutné vést cviceni

dynamicky, bez dlouhych odpocinkovych fazi (Votik, 2005).
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Kucera & Truksa (2000) zastavaji nazor, ze zanedbani rozvoje koordinacni
schopnosti limituje stav schopnosti v oblasti pohyblivosti a nacviku spravné techniky.
U mladsich zaki je vyhodou také rychld obnova energie po pifedchozim kratkodobém
intenzivnim zatizeni. Trenér mize v tomto obdobi vyuzit také snahy zakl vyrovnat se
dospélym a priblizovat se slavnym hra¢im. Déti si rovnéz vSimaji a ceni
si spravedlnosti a rovnosti jednani dospélych viéi nim.

Buzek & Prochazka (1999) také tvrdi, ze z hlediska vybéru tréninkového obsahu
by mél trenér vychdzet ze svych hracskych zkuSenosti, z odbornych védomosti
a dosavadnich trenérskych zkuSenosti. Sviij pohled na to maji i sami hraci,
které mnohdy bavi to, co neni namahavé, coz zdaleka ne vzdy odpovidd zdmérim

trenéra.

Cile a ukoly ptipravy ve fotbale podle Ondfeje (1990, 116):

e Vychova k vzijemnému porozuméni, pratelstvi, samostatnosti pifi plnéni
ukolu v tréninku i1 ve $kole, k rozeznavani spravné a nespravné motivovanych
postoju jednotlivei 1 skupin hract

e Vézt k ptekonani obtizi a unavy pii télesnych cvicenich, k spravnému vztahu
ke spoluhracim a k soupefi, k spravnému vztahu k praci a k jejim vysledkiim

e Intenzivni rozvoj koordinac¢nich schopnosti.

e Rozvoj vytrvalosti (oxidativni kapacity).

e Rozvoj rychlosti na zaklad¢ frekvence pohyb.

e Rozvoj relativni sily a vybusné sily dolnich koncetin.

e Rozvoj dovednosti vSech hernich ¢innosti jednotlivce.

e Rozvoj dovednosti hernich kombinaci.

e Rozvoj dovednosti systému postupného ttoku a systému osobni obrany.

e Pribézné a postupné provéiovat herni dovednosti v rtiznych hra¢skych roli.
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Charakteristika koordina¢nich schopnosti z hlediska potieb fotbalu dle Votika (2005):

Orientaéni — pfesna analyza vzajemnych vztaht (hra¢ — spoluhra¢ — soupef —
mic), pocit polohy vlastniho téla.

Diferenciacni — schopnost rozliSeni a urCeni parametrt sily, Casu a prostoru
pti feSeni pohybového ukolu. Projevem je ptfesnd realizace konkrétni herni
¢innosti. Hra¢ musi rozlisit a diferencovat Gsili vynalozené pti piihravkach na
kratkou ¢i dlouhou vzdalenost.

Reakéni — rychly, ucelny projev jako reakce na ocekavany, nebo
neocekavany podnét.

Spojovani pohybovych operaci — ¢asoprostorové dynamické sladéni dil¢ich
pohybt.

Prizpisobovani pohybového jednani — zavislé na orientacni schopnosti
anavazuje na predchozi schopnost, jde o kombinaci osvojenych hernich
dovednosti s vlastnimi improviza¢nimi schopnostmi.

Dynamickd rovnovaha — schopnost udrzet, nebo obnovit rovnovahu
pfi umyslnych, nebo neumyslnych zménach polohy téla, pficemz je velice
dilezita vysoka troven vestibularniho aparatu.

Rytmicka schopnost — rytmus urcité pohybové ¢innosti, tempo hry, vlastni

rytmus hry vici soupefi.

Tyto jednotlivé koordinacni schopnosti spolu navzajem souviseji a projevuji

se spiSe v komplexech nez izolované. Z hlediska tréninkového procesu lze fici, ze

urovenn koordinacnich schopnosti podminuje UspéSnost nacviku a zdokonalovani

technické stranky hernich c¢innosti jednotlivce. Hrac¢i s koordina¢nimi schopnostmi

na nizsi

urovni to zvladaji téZkopadnégji. Proto v trénincich Zzakovskych kategorii

preferujeme rozvoj koordinacnich schopnosti s kombinaci rychlostnich schopnosti. Tato

cviCeni patii do kazdé tréninkové jednotky na jakékoli trovni a jsou pfedpokladem pro

v€asné a kvalitni osvojeni hernich dovednosti v priibéhu osvojovani motorického uceni

(Votik, 2005).

Podle Peric¢e (2004) je koordinace v tréninku déti povaZovana za schopnost, které

by méla byt vénovana nejvetsi pozornost. S koordinaci souvisi také optimalni vék
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vhodny pro jeji rozvoj, ktery probihd pfiblizné¢ do 12 — 13 let. DalSim aspektem
pro zatfazovani koordinace do tréninki déti je takovy, ze pozitivné ovliviiuje pud
sebezachovy. Mladsi déti se tolik neboji provadét pohyby Vv prostoru a naopak se také
posiluje zpétna vazba a pud sebezachovy je rozvinuté;si.

Fotbal je na rozdil od individualnich sportt, kde si kazdy sportovec urCuje sviij
vysledny vykon, kolektivnim sportem. Sport jako fotbal vyzaduje komplexni
a intenzivni télesnou a psychickou pfipravu v rozsahu, ktery u vétSiny individualnich
sportii nenachazime (Kirkendall, 2013).

V tréninkovém procesu prevlada specifickd herni ¢innost, tou je myslena ¢innost
s micem. Vedle nacviku hernich dovednosti se soucasn¢ zamétujeme také na rozvoj
pohybovych schopnosti a témi jsou rychlostni, silovd, vytrvalostni a koordinaéni
schopnost. Herni trénink rozviji nejen technickou a taktickou stranku, ale také herni
¢innost a kondi¢ni slozku. K zdmérnému rozvoji zddané pohybové schopnosti a funkéni
kapacity hrace musi byt co nejlépe zorganizovany trénink v poméru zatéze a odpocinku.
Pro rozvoj pohybovych schopnosti je jak v hernim, tak i v kondi¢nim tréninku
rozhodujici znalost principli manipulace se zatézi. Pomér nacviku herniho a kondi¢niho
tréninku se urcuje podle vykonnosti a vékoveé kategorii zakli. SouCasnd tendence je
preferovani herniho tréninku, tim je mySleno zatazeni pripravnych her v zavislosti na
vékové kategorii a doplnéni kondi¢nim tréninkem. U déti je nutno podporovat
arozvijet: hravost, radostnou atmosféru, pievahu kladnych prozitki nad témi
negativnimi, prostor pro vlastni iniciativu, operativni mysleni, prostorovou orientaci,
intuici, predvidani, originalni ptistupy, rychlost rozhodovani, odolnost (Votik, 2005).

Podle Psotty a kol., (2006) je fotbal pohybovou ¢innosti stfidavého charakteru,
obsahujici kratké obvykle 1 — 5 sekund trvajici intervaly zatizeni. Tyto intervaly
se projevuji vysokou az maximalni intenzitou a jsou stiidany intervaly niZsi intenzity
nebo télesn¢ho klidu. Fotbal tedy charakterizujeme jako sport se stfidavym zatizenim.
V zahrani¢ni odborné literatute je fotbal nékdy oznaovan jako ,,sport

S mnohonasobnymi sprinty*.
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Fyziologickymi pozadavky se fotbal lisi dle Psotty a kol., (2006):

e Na strané¢ jedné od vytrvalostnich sporti, které jsou vyznaCovany
dlouhotrvajicim pohybovym zatiZenim konstantni intenzity a rovnovaznym
metabolickym stavem, ktery ptevazuje. Hrac¢ fotbalu se naopak v pribéhu
utkani dostavd opakované do nerovnovazného metabolického stavu
disledkem intenzivni cCinnosti, u které dochazi k vySSimu zapojeni
anaerobniho metabolismu.

e Na stran¢ druhé pak do skupiny sporti rychlostné silovych, které jsou
charakterizovany kratkodobym (epizodnim) pohybovym vykonem. Hra¢ pak
v prib¢hu utkdni provadi kratkodoby vysoce intenzivni pohybovy vykon
opakované a za stupné neuplného zotaveni. Dochdzi tedy ke stfidavému

vyuziti anaerobni a aerobni metabolické kapacity.

Na zaklad¢ vyse uvedené charakteristiky fotbalu jsme schopni povazovat za dilezité
a hlavni komponenty télesné vykonnosti hrace fotbalu dle Psotty a kol., (2006):

e Pohybovou rychlost

e Explosivni svalovou silu

e Maximalni anaerobni vykon

Dobry & Semiginovsky (1988) tvrdi, Ze volni pohyb at’ jednoduchy, nebo sloZity,
jednoho segmentu ¢i celého téla je veden silou, vznikajici pti aktivaci jedné, nebo vice
svalovych skupin. Vysledny pohyb v herni Cinnosti neni pouze vysledek kontrakce
jednotlivych svalti, ale i vysledek jemné interakce cetnych svalovych skupin
a vynalozeni sil, které plisobi na stabilitu a lokomoci hrace, i na manipulace hrace
s mi¢em. Na zakladé tohoto tvrzeni, miiZeme rozliSovat ve sportovni hie vykony,
nebo pohyby silové a nesilové. Ke kazdému pohybu je potieba urcité mnozstvi svalové
sily, bez které nelze pohyb uskutecnit. OvSem sila se miize vyvijet i bez pohybu. Pohyb
realizujici herni ¢innost jednotlivce je produktem celého hybného systému fungujiciho

na zakladé koordinace.
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A praveé pohybova koordinace ma velkou souvislost s ¢innosti centralni nervové
soustavy, ktera fidi a organizuje fadu oblasti podstatnych pro konkrétni pohybovy tikon

(Bedfich, 2006).

2.6 Charakteristika balan¢nich cviceni

Podstatou balancnich cviceni je udrzet statickou, nebo dynamickou rovnovahu na
specidlnich balan¢nich, nebo rovnovaznych pomitckach. Cvi¢enim na balan¢nich
pomuckach mizeme dobfe pisobit na rozvoj svalové sily kosterniho svalstva. Vlivem
snahy o udrzeni stabilni pozice téla na balan¢ni pomtlcce stimulujeme stabilizacni
systém kloubii, patefe a panve. Dulezity efekt cviCeni na balan¢nich pomuckach
je posileni svald jadra tzv. core trénink. Jedna se o posileni bedro — ky¢lo — panevniho

Vv v

umisténo v jadru, odkud jsou zahajeny vSechny pohyby (Vecetova a kol., 2014).

Svaly spadajici do jadra maji tyto funkce:
1. schopnost jedince stat ve vzpiimené pozici a chodit.
2. kontrolovat pohyby (pohybovat se pozadovanym smérem).
3. presunovat télesnou hmotu.
4. absorbovat doskoky a dopady.
5

chranit patef a vnitini organy.

Skopova & Zitko (2006) uvadéji, ze funkce rovnovahy je zajiSténa funkci
analyzatorti. Cviceni pro rozvoj rovnovahy zahrnuji polohy ve stoje, vsed¢, vleze,
V pohybu, pfi stoji na jedné noze, pii skdkani a pfemistovani. Pfi balan¢nich cviceni
muzeme ovliviiovat dva typy schopnosti, a to statickou a dynamickou rovnovéhu.
Statickou je mySleno drZeni téla ve vratké poloze bez lokomoce a dynamickou pohyb,
ve vratké poloze. Dalsi schopnosti je schopnost balancovani neboli vyvazovéani.

Bursova, Votik & Zalabdk (2003) radi, Ze pfi cviceni je tfeba brat ohled
na kalendaini vék jedince, jeho individudlni schopnosti, a tak sestavit optimalni vybér

jednotlivych cvika.
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Principem balanc¢nich technik a navozeni stavu balancovani je zmenseni plochy
opory, coz zpusobuje koordinované zapojeni svalovych smycek a lze dosdhnout
nemaximalni silou cilenych poloh a setrvat v labilni poloze. Balancovani Ize také
vnimat jako posilovani s vlastni hmotnosti téla. To je dilezité nejen pro gymnastické

aktivity, ale také pro ostatni sporty (Kristofic, 2004).

Dobesova (2002) uvadi nejzékladnéjsi pravidla a zasady, které je nutné pro ucinné
cviceni na balan¢nich pomuckach dodrzovat:

e dbat na bezpecnost, cviit ve vhodném prostredi,

e dodrzovat zasady spravného stoje,

e postupn¢ zacinat jednoduchymi cviky,

e nezadrzovat dech a po celou dobu myslet na spravné dychani,

e dodrZovat zasady spravného stoje,

Podstatou balan¢niho cviceni je udrzovani zvolené polohy v nestabilni poloze
neZ samotny stoj. Pfi udrZzovani polohy dochazi k zapojovani jednotlivych svalovych
skupin tak, aby bylo schopno pozadovanou polohu vybalancovanim udrzet. Ve fotbale
se jedna napiiklad o udrZeni polohy pfi hie hlavou ve vyskoku, nebo V 0sobnich
soubojich (Bursova, Votik & Zalabak, 2003).

Kristofi¢ (2004) zminuje, ze diky rozvoji statickych a dynamickych rovnovaznych
schopnosti, l1ze provadét cviceni s vlastni hmotnosti, které je potiebné pro veskeré
sportovni ¢innosti.

Podle Psotty a kol., (2006) je cilem cviceni na balan¢nich pomiickach u fotbalistl
automatickd aktivace Zadanych svalli tak, aby pohyb nevyzadoval vyraznéjsi volni
kontrolu a byl proveden v co nejméné zatézujicim provedeni. Dnesni fotbalista by m¢l
byt komplexné vybaven, proto bychom jiz v mladeznickych kategoriich méli dbat na
vSeobecny rozvoj. Balancni cviceni jsou zaloZzena na senzomotorické stimulaci
a ptispivaji ke komplexni pfipravenosti fotbalistd. Cvi¢eni na balan¢nich pomtickach se

da vyuzit ve vSech sportovnich odvétvich a v nasem piipad¢ lze do cviceni zahrnout
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| fotbalové prvky. Efekty, které by mély byt pfinosem pro individualni herni vykon
fotbalisty, jsou:
e Automatizace zapojeni potiebnych svali do pfislusného pohybu — zvySeni
kvality pohybovych vzorct.
e Zkraceni reakcni rychlosti hrace.
e ZvySeni balan¢nich schopnosti — vyuziti v osobnich soubojich, prevence
zranéni.
e Posileni riznych svalovych struktur — kotnik, koleno.

e Funk¢nost hlubokého stabilizaéniho systému.

Pokud mé sportovec problémy s dysbalanci nékterych svalovych partii, neni
schopen udrzet spravné polohy a cviceni na balan¢nich pomickach pro né¢j miize byt
nevhodné, protoze by mohlo prohlubovat dysbalan¢ni problémy. Je tedy nutné dbat
na spravné provadeéni cvikli a spravné drzeni téla. Pokud jedinec neni schopen cvicit
na balancnich pomickach, méla by jim ptredchdzet kompenzacni cviceni, pomoci
kterych muizeme dané problémy odstranit a cviCence na cviceni na balan¢nich
pomuckach pfipravit. Dle metodické fady bychom cvic¢ence méli seznamit nejdiive se
statickymi cviky, od kterych pfechdzime k dynamickym, od kterych se dopracujeme
ke specialnim cvicenim at’ uz s mi¢em ¢i bez mice (Psotta a kol., 2006).

Je dokazéano, Ze cvicenim s vyuZzitim balancnich pomicek napomahdme nejen
nitrosvalové a mezisvalové koordinaci, ale také posilujeme svaly a vazy v okoli kloubt,
a tim pfedchazime jejim poranénim (Drga, 2010).

Tato cviceni vSak neptlisobi pouze na nase télo, ale z velké Casti ovliviiuje 1 nasi
mysl. Na udrzeni polohy na balan¢nich pomickach se musime soustfedit a spravné
pravidelné a zhluboka dychat, coz miize zklidnit nas psychicky stav (Rutarova, 2007).

Metoda senzomotorické stimulace (SMS) zakldda na neurofyziologii svalové
¢innosti. Bézné je pouzivéana jako 1éCebna metoda ve fyzioterapii, ale postupem casu
se stava i dulezitou soucasti kondi¢niho tréninku u nejriiznéjsich druhii sporti. Metoda
senzomotorické stimulace ndm napomdha udrzovat jednotlivé svalové skupiny
V harmonii, a tim ptfedchazet vzniku svalovych dysbalanci. Cilem SMS u hract kopané

je reflexni (podvédomé) zapojeni svalti do funkce pohybu, to pfispivd ke zkraceni
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reakéni schopnosti (reaktibility) v zatézové situaci, naptiklad pfi piekdzce, nerovnosti
terénu ¢i zhorSenych podminkach terénu. Mimo to také piispiva k prevenci urazi
alepsi regeneraci. SMS je u hract kopané vyuzivana pro nasledujici ucely (Psotta
a kol., 2006):

e Preventivni Gcel — ucelem je ochranit funkce kloubnich struktur, prevence
svalovych zranéni, zajisténi svalové rovnovahy — u hraca fotbalu se Casto
dysbalanci, kdy je na jedné strané oslabeno hyzdové a bfisni svalstvo
a na druhé jsou pfretizeny svaly zaddové, jsou zkraceny ptitahovace, ohybace
stehen, flexory a extenzory kolen

o [écCebné — pourazovy ucel — zkraceni regeneracni a rehabilitaéni doby, pfi

Mrwe

poruchéch rovnovahy, pii neznamych ptic¢inach bolesti zad.

Jelikoz metoda SMS je svym charakterem fazena spise do oblasti fyzioterapie a ke
spravnému a ucelnému pribéhu vyzaduje urcité zasady, je vhodné jeji pouziti a nacvik
konzultovat s odbornikem, ktery se této metodé vénuje. Pro spravné cvifeni na
balan¢nich pomtckach je dulezity spravny vychozi zakladni stoj. Soustfedime se na
postaveni dolnich koncetin a panve, koncetiny by mély byt zatiZzeny stejnomérné. Panev
je mirn¢ klopena vpted, hrudnik rozloZen do S$itky a ramena zcela uvolnéna. Hlava by
méla byt v prodlouZeni patefe a krk by mél s hlavou po celou dobu svirat uhel 90 stupiii

(Dobesova, 2002).

Dale zasady cviceni na balan¢nich pomuckach dle Psotty a kol., (2006, 136):

e (Cvic¢ime naboso z divodu snizeni nebezpeci Grazu a ucinngj$iho drazdéni
receptord plosky nohy.

e V pocatcich nacviku je vhodna kontrola a korekce provedeni pohybu druhou
osobou (znalou metodiky SMS).

e Je vhodné cvicit pred zrcadlem, umoziuje to autokorekci.

e (Cviceni nesmi vyvolavat bolest.

e Necvicime pies unavu, unava vytadi z ¢innosti svaly, které chceme aktivovat.

e Dodrzujeme zasady korigovaného stoje.
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Kazdé cviceni nejprve trénujeme na stabilni podlozce, teprve po jeho
zvladnuti cvicime na balan¢ni pomticce.
V zacatcich nacviku SMS cviCime vicekrat denn€, volime kratS$i Casové

useky, které postupné prodluzujeme.

Psotty a kol., (2006, 136) zakladni postoj:

Zformovani tzv. malé nohy, jde o zkrdceni a zGzeni chodidla v podélné
| pficné ose — aktivaci svalti plosky dochazi K pfiblizeni hlavicek kosti
zaprstnich k pevné fixované paté, pfiCemz prsty ziastavaji volng, bez
pokrceni.

Chodidla jsou rovnobézné.

Mirné pokrcit kolena, stahem hyzdovych svalll je mirn€ vytocit zevné (nad
vng&jsi hranu chodidla).

Védomé aktivni drzeni panve stahem btiSniho a hyzd’ového svalstva.
Neustala kontrola postaveni panve — spojnice dvou kycelnich kloubt zlstava
vodorovné.

Ramena zatlacit vzad a doli (lopatky zasadit dolt a zatlacit smérem k pateti)

Hlavu drZzet vzptimen¢, mirn¢ zasunout bradu.

Chyby pii cviceni (Psotta a kol., 2006, 137):

Nedokonalé zformovani chodidla — pokrceni prsta.

Vytaceni ¢i vta€eni chodidel zevné ¢i dovnitf.

Propnuti kolen, vtaceni kolen dovnitf

téla.

Nedostatecna fixace panve — z ochablosti bfiSniho a hyZzd'ového svalstva.
Zvedani ramen — pfetizeni §ijovych svala.

Hlava v ptedsunu (vysunuti brady), v ptedklonu.
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2.7 Piehled nejpouzivanéjSich balan¢nich pomicek

BOSU - je zkratka pro ,,both sides up“. Tato balan¢ni pomicka miize byt
pouzivana bud’ ploSinou nahoru, nebo dolu pro spoustu balanénich cviceni. Pevna
plosina mé 63,5cm v priiméru a kupole by méla byt nafouknuta do Gplné pevnosti. Dvé
zahloubena drzadla na spodnich boc¢nich stranach ploSiny umoziuji jednodussi otaCeni
a prenaSeni. Tento fitness vyrobek ma svlij piivod v medicinském odvétvi stejné jako ve
funk¢énim a specifickém tréninku. Bosu je pomérné novy typ cvicebniho néfadi, ktery si
pro své vSestranné vyuziti ziskava stdle vétsi popularitu mezi laickou vefejnosti

I profesionalnimi sportovci. Je pouzivam hlavné k posilovani hlubokych stabiliza¢nich

vvvvvv

¢i kardiovaskularni trénink (COPYRIGHT2008-2014 FACE CZECH, s.r.o, 2014).

Dle Drgy (2010) si kazdy uzivatel diky jednoduchosti pomicky urcuje vlastni
uroven obtiznosti. JelikoZ je polokoule balanéni pomicky bosu plnéna vzduchem, lze
regulovat jeji nahu$ténost a tim 1 tvrdost. Snadnéji lze rovnovahu udrZet na tvrdsi

polokouli a naopak.

Obr. 1 BOSU

Zdroj: Official Global Headquarters, 2014

36



Fit ball — ptivodné vyvinut §vycarskymi fyzioterapeuty pro pacienty s poranénim
patefe. Mi¢ je nafukovaci a ma pramér 55 — 75cm, ktery slouzi k posilovacim,
protahovacim, relaxa¢nim a rehabilitacnim cvikiim Mi¢ plni funkce v zévislosti na tom
jaké cvi€eni provadime. Pfi nékterych cviceni muize byt vyuZivadn jako nestabilni
povrch, nebo mize byt vyuzivan jako zavazi pii drzeni rukou nebo nohama (Herman,
2006).

Obr. 2 Fit ball

Zdroj: Ball Dynamics International, LLC, 2014

Overball — nafukovaci mic¢ek o praiméru 25 — 30cm, micek se nafukuje Caste¢né
a to tak abychom ho dokazali dlanémi stlacit na 15 — 20cm a pfi zatizeni ma nosnost az
180kg. Lze na ném sedét, lezet a ma vSestranné vyuziti Ize ho pouzivat ve fyzioterapii

I pfi cviceni Pilates. Pti cviceni lze vyuzit i vice mickt najednou (Vysusilova, 2003).
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Obr. 3 Overball

Zdroj: Autor neuveden 1, 2014

Balance step — Jedna se o dvé polokoule z pruzné gumy a kazda z nich se pomoci
suchého zipu upne na pevnou podrazku sportovni obuvi. Jedind pomicka, kterou lze
pouzivat na kazdou nohu zvIast’ a posouvani balanéni plochy v predozadni ose chodidla.
Zajistuje preventivni, léCebny a posilovaci ucinek. Mohou ji pouZzivat vrcholovi

sportovci, zeny, déti i seniofi (Balance step, 2014)

Obr. 4 Balance step

Zdroj: Autor neuveden 2, 2014
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2.8 Diagnostika trénovanosti hraci

Psotta a kol., (2006) tvrdi, ze aktualni stav trénovanosti ndim poskytuje takzvana

pohybové vykonova diagnostika. Tato diagnostika je soucasti kazdého tréninkového

procesu a nemusi se jednat jen o komplikované méteni odezvy organismu hrac¢e na

urcité télesné zatizeni, ale 1ze sem zaradit 1 subjektivni hodnoceni hraci nejen v priabéhu

tréninku, ale 1 v prib¢hu utkani. Objektivni trénovanost je zaklddana na modelovém

zatizeni, které by fotbalisté méli zvladnout. Zatizeni je nejvhodnéjsi odvozovat z béhu.

Zakladnimi kritérii uspésnosti diagnostiky, jsou ptesny ucel a vhodna metoda.

Nezbytné zasady diagnostiky podle Psotty a kol., (2006, 170):

Vysledkim musime véfit. Pokud se jiz jednou rozhodneme tato Setfeni
realizovat, neméli bychom ménit skladbu testovacich metod.

Pii hodnoceni zmén trénovanosti v souvislosti s aplikovanym tréninkem
je vyhodné diagnosticka Setfeni provadét v jedné laboratofi, v pripadé

terénnich testl ve stejném prostiedi.

Diagnostika trénovanosti podle Psotty a kol., (2006, 170) u hraca fotbalu zahrnuje

hodnocent:

Aerobnich a vytrvalostnich piedpoklada.

Anaerobnich a rychlostné vytrvalostnich predpokladi.

Rychlostnich ptedpokladti.

Realizace pohybového vykonu, tj. dovednosti v zdkladnich pohybovych
strukturach jako béh, vyskok, popft. v dalSich.

Télesneho sloZeni.

Svalové sily.

DrZeni téla a svalovych dysbalanci.

Flexibility (kloubni pohyblivost).

Fotbal je sportem, kde se vSe neustadle hybe. Hra ovSem neni kontinualni

aani hra¢ se nepohybuje neustdle. Odbornici, ktefi se detailné zabyvaji pohyby

fotbalist, rozliSuji n€kolik ¢innosti, jimiZ jsou: stoj, chlze, klus, rychly b&h a sprint.
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Pokud je pohyb rychlejsi nez klus, je povazovan za béh, ten pak mize mit vysokou
nebo velmi vysokou intenzitu. Dale je pak béh spojen se skoky, béhem stranou, Sikmym
béhem a béhem vzad. V pribéhu zapasu je schopen fotbalista provést témeér tisic
riznych ¢innosti, které se meéni kazdych 4 - 6 sekund. Podivame-li se na pohyby hrace,
neni hra kontinudlni ¢innosti trvajici urCity cas, ale jedna se spiSe o stfidani rdznych
ginnosti, rychlosti a zmén sméru. Cinnosti hra¢e jsou také velmi ¢asto a nepredvidatelnd
ménény diky tomu, ze fotbalisté maji velmi vysoce rozvinuté obratnostni schopnosti
(Kirkendall, 2013).

Testovani je urcitd zkouska ke zjisténi pozadovanych urcitych znakt. Vysledky
testovani byvaji ve vétsing piipadd vyjadieny &islem (skore testu). Udaje mohou
mitpodobu fyzikéalnich jednotek (metry, sekundy, kilogramy). Srovnani dosaZenych
hodnot umoziiuji testové normy, kterymi se v tomto piipadé rozumi nikoli z&douci
vysledky (vykony v testu), ale primérny vykon zjistény u odpovidajici skupiny v nasem
pfipadé u hraci kopané (hract stejného pohlavi a véku, stejné specializace
a vykonnosti). Diky némuz se testové skore posuzuje jako nadprimérny nebo
podprimérny vysledek (Dovalil a kol., 2008).

Testovani je krom pohybovych schopnosti a dovednosti schopno zjistit 1 funkéni
a morfologické zmény vyvolané uréitou zatézi. Poznatky piispivaji v praxi kK posouzeni
nejen k funkéni zdatnosti, fyzické vykonnosti a schopnosti k urcité pohybové aktivité,
ale také mize pfispét ke zjisténi fady poruch, nemoci ¢i vhodného terapeutického

postupu (Placheta, 2001).

Meékota & Novosad (2005) obecné rozliSuji tii typy testd pouZivanych pro ucely praxe
I vyzkumu:

e Zatézové testy — charakterizuji odezvu organismu na piedepsanou zatéz.

e Motorické testy — charakterizuji dosazené vykony.

e Sportovni testy — charakterizuji vykon v soutézi.
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Hodnoceni télesné vykonnosti 1ze provadét s riznymi zaméry (Psotta a kol., 2006, 180):

Ziskani informaci o aktualnim stavu trénovanosti hraca.

Hodnoceni efektivity tréninkového programu v piedchozim obdobi, nebo
efektivity specifické tréninkové intervence ¢i pouzité metody u daného hrace
(hracn).

Planovani tréninkového programu ¢i urceni optimalni tréninkové strategie,
testovani muze odhalit silngjsi a slabsi stranky v profilu télesné vykonnosti
jednotlivych hracu.

Monitorovani navratu té€lesné vykonnosti hrace k zadouci Grovni v prubéhu
jeho rekondice (napt. po zranéni).

Pedagogické ucely — poskytovani zpétné vazby hrac¢tim.

Ziskani informaci pro rozhodovani o pfijeti nového adepta do tymu.

Pro hodnoceni miry talentovanych mladych hraca.

Spolehlivost, platnost a citlivost jsou tii hlavni vlastnosti testu a spole¢né urcuji,

jak pfesné lze danou komponentu télesné vykonnosti hodnotit. Pfi vybéru testu je nutné

vzit v iivahu nasledujici vlastnosti (Psotta a kol., 2006):

Spolehlivost testu — zdrojem chyb muze byt napiiklad biologicka
a psychologickd proménlivost lidského organismu (Gnavy, motivace, a jiné),
nestabilita vnéjsiho prostiedi a objektivni ¢initelé napt. zpisob jakym se test
provadi, organizace, typ méfticiho zatizeni).

Platnost testu — test ma dostate¢nou platnost, zdali jeho vystupni data odrazeji
tu kvalitu ¢i schopnost hrace, pro kterou je test konstruovan.

Citlivost testu — schopnost testu odrazet zmény v disledku kvality, nebo
kvantity tréninku.

Objektivita testu — tyka se vysledkd pfi testovani a méfeni ruznymi
testujicimi osobami.

Specifi¢nost testu — musi zachycovat ty kvality, které podmiiiuji vykon, nebo
adaptaci na fotbalovy trénink.

Hospodarnost testu — ve smyslu ¢asovych a nebo také finan¢nich narok.
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Dle Psotty a kol., (2006) nejdostupnéj$im a nejcastéj§im zplisobem objektivni
diagnostiky télesné vykonnosti fotbalistli je testovani pomoci pohybové vykonovych
a zatézovych testil. Princip vSech testovani hracl je jasnd piedstava ucelu testovani,

nasledny vybér nejvhodnéjsiho zplisobu testovani.

Diagnostiku trénovanosti 1ze podle Psotty a kol., (2006) odlisit podle mista provedeni
na:
e Laboratorni diagnostiku.

e Terénni diagnostiku.

V dnesni dobé je trendem testovani kombinace obou dvou zpusobi. Vysledky, at’
uz z laboratorni diagnostiky nebo z terénni, je vZdy nezbytné rozebrat s odpovédnym
trenérem, ktery ma o veskerém testovani ptehled a zavéry z néj bude realizovat v praxi
(Psotta a kol., 2006).

Oba dva tyto pfistupy maji své vyhody a nevyhody. Laboratorni testy jsou
vyhodné v moznosti snimani spousty biologickych signall, moZnosti uréeni fyzikalniho
vykonu a casto 1 kviali vétsi pravdépodobnosti presnosti. K negativim tadime
kuptikladu finan¢ni ndroc¢nost, omezenou kapacitu a nejpodstatnéjSi nevyhodou
je ptenos ziskanych informaci do samotného tréninkového procesu, tedy piimé vyuziti
téchto vysledki pfi fizeni tréninku. Vyhodou terénniho testovani je jednozna¢né ptima
vyuZitelnost vysledkli v tréninku, oproti laboratornimu niz§i cena, vé&tsi dostupnost
amoznost realizace pii veétSim poctu sportovci. OvSem nevyhodou je zavislost
na klimatickych podminkach a mnohdy 1 niZ§i pfesnost vysledkli. V dneSni dobé
je trendem testovani kombinace obou dvou zpusobu. Vysledky, at’ uz z laboratorni
diagnostiky nebo z terénni, je vzdy nezbytné rozebrat s odpovédnym trenérem, ktery ma

o veskerém testovani ptehled a zavery z néj bude realizovat v praxi (Psotta a kol. 2006).
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3 Cile prace, ukoly a hypotézy

3.1 Cile prace

Cilem prace bylo vytvofit soubor specializovanych balancnich pripravnych

cviceni pro hrace fotbalu vékové kategorie US.

3.2 Ukoly prace

Prostudovani soucasné literatury.

Navrzeni souboru specializovanych balan¢nich pripravnych cvieni pro
hréace fotbalu.

Provedeni vstupniho méfeni arovné koordinaénich schopnosti — stabilometrie.
Aplikace nami vytvotené¢ho souboru cviklli po dobu dvou mésict.

Provedeni vystupniho méteni.

Vyhodnoceni zjisténych vysledkll a zpracovani zavére¢né zpravy.

3.3 Hypotézy

H1: Piedpokladame, Ze po dvoumésicni tréninkovém programu, dojde ke zlepSeni

rovnovahové schopnosti u sledovanych probandi.

Tato vékova kategorie byla vybrana vzhledem k nejvét§Simu moznému uc€inku

balan¢nich cviceni. Rozhodli jsme se aplikovat tento soubor balan¢nich cviceni po dobu

dvou mésici. Tento Casovy interval se nam zdd jako nejkrat§$i mozny, vzhledem

k prokazatelnosti vysledku.
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4 Metodologie

4.1 Charakteristika pouzitého balan¢niho disku

Hrace vekové kategorie osmi let jsme pii vstupnim testovani testovali
na takzvaném CHALLENGE DISCU, coz je tréninkovy prostfedek spole¢nosti MFT.
Tento MFT tréninkovy prostfedek je mozno vyuzit v Sirokém spektru sportovnich
odvétvi (napt. ve fotbale, v lyzovani, miCovych sportech, bézeckych disciplinach,
fitness atd.) s cilem zvySeni koordinace a pfipravenosti jedince, a v ptipadé fyzické
terapie pak jako prvek pro prevenci zranéni a rehabilitace kloubu, kolen, boku a patefe.
V ptipadé, ze jsou MFT tréninkové prosttedky pouzivany za ucelem fyzické terapie, je
nutné dodrzovat pokynii 1ékare, certifikovaného trenéra ¢i terapeuta. Vekova kategorie
uzivateld této pomicky je od 4 let, dle urovné fitness kondice. K vyuziti této balan¢ni
tréninkové pomiicky nejsou nutné zadné specialni dovednosti. Cvi¢ni je instruovano
tak, ze jedinec by mél cviceni provadét na kompaktnim, nekluzkém povrchu, ktery musi
byt suchy. Povrch pomicky, by mé¢l byt béhem kazdého cviceni Cisty a suchy. Cviceni
Ize absolvovat na boso nebo v teniskach, abychom piedesli moznym tGraztim. U déti je
doporucovano cvi€eni na MFT pomuckach za pfitomnosti dospélé osoby. Balancni
pomucka by méla byt pouzivana k mirnym a jednoduchym pohybim (Autor neuveden
3,2014).

4.2 Charakteristika méreni

Na osmileté fotbalisty Ceskobudé&jovického fotbalového klubu SK Dynamo bylo
aplikovano vstupni testovani na CHALLENGE DISCU na zji$téni balance hracu.
Vychozi testovani bylo provedeno dne 8. 4. 2013, kdy jsme postupné béhem tréninkové

jednotky otestovali kazdého hrace zvlast. Zaveérecné testovani pak probéhlo 10. 6. 2013.
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Obr. 5 a 6 Testovaci ploSina CHALLENGE DISC

Zdroj: osobni archiv, 2014

Pro realizaci testovani je nutné propojit balan¢ni desku pomoci USB kabelu
S pocitatem. Poté je testovani spusténo a lze si navolit poZadovanou obtiznost testovani.
Dale 1ze pomoci hry, kterd shromazd’'uje data testovani provézt. Hrou jsme v testovani
navadéni, abychom se pohybem na desce zelenym ter¢em vzdy dostali do Cervené
vybarvenych cilovych oblasti a pokusili se v téchto vymezenych oblastech setrvat. Pied
testovanim si navolime jednu z péti trovni obtiznosti. U fotbalistli jsme zvolili tieti
sttedn€ narocnou troven.

Dale pak spustime WARM-UP, neboli zahtati. Po ném bylo provedeno samotné
testovani. To obsahuje 13 cviceni, které jsou zaméfeny na testovani jak statické, tak
I dynamické rovnovahy. Mezi jednotlivymi cviky byla pauza trvajici 7 vtefin. V ramci
této testové baterie se vyskytuje celkem 5x cvifeni na statickou rovnovahu. VSechny

ostatni cviky jsou zaméteny na dynamickou rovnovahu.

1. Cvi¢eni, Pohyb doleva — doprava

Cervené kole&ko preskakuje v kruhu zleva doprava, pohybem t&la naklanime disk
a snazime se po dobu 20 vtefin mensi zelené kolecko udrzet v pieskakujicim Cerveném,
¢imz se nam nacitaji body do celkového skore. CviCeni upeviluje a zvySuje stabilitu
klubii, predev§im kolen, kyCelnich kloubi a mobilizuje pfenos pohybu mezi panvi
a patefi. Cviceni také posiluje vazy v kotniku, a diky tomu zvySuje jistotu chlize

a snizuje riziko vymknuti ¢i jeho podvrknuti béhem chiize, nebo béhu.
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2. Cviceni, Pohyb nahoru — dolu

Néklonem disku dopfedu a dozadu se snazime malym zelenym koleckem zachytit
vetsi Cervené, které preskakuje nahoru a dolu. Cviceni ma trvani 20 vtetin. Toto cviceni
je napomocné pii vzajemném plisobeni mezi zadovymi a bfisnimi svaly. CviCeni
synchronizuje tyto svalové partie, a tim posiluje celkovou télesnou stabilitu, je prevenci
bolesti zad a rovnéz protahuje lytkové svalstvo a predchdzi tim problémim

s Achillovou $lachou.

3. Cviceni, Stabilizace

Po dobu 10 vtefin se snazime udrzet v centralni pozici disk v rovnovaze tim, ze
malé zluté kolecko udrzujeme ve vEtSim uprostied umisténém cerveném kolecku. Cvik
na stabilizaci je proklddan mezi dynamickymi cvi¢enimi a je vZzdy obdobny a trva

10 vtefin.

4. Cviceni, Horizontalni pohyb
Dvacetivtefinové cviceni, ptfi kterém vétsi Cervené koleCko piejizdi plynule
vpravo a vlevo. My se snazime ve stejném sméru tahnout po ¢erveném koleCku malé

zelené koleCko pro co nejvétsi narist bodd.

5. Cvideni, Vertikalni pohyb
Cviceni zaloZeno na stejném principu jako cvi€eni Ctvrté, pouze Cervené kolecko
piejizdi plynule v kruhu nahoru a dolu. My se totoZzné€ snaZzime malé zluté kolecko vézt

ve vétsim cerveném kolecku. Cviceni tva opét 20 vtefin.

6. Cviceni, Stabilizace

Po dobu 10 vtefin se snaZzime udrZet v centralni pozici disk v rovnovaze tim, Ze
malé Zluté kolecko udrzujeme ve vétsSim uprostied umisténém cerveném kolecku. Cvik
na stabilizaci je prokladan mezi dynamickymi cvicenimi a je vzdy obdobny a trva

10 vtefin.
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7. Cviceni, Rotace ve sméru hodinovych rucicek

Vétsi Cervené kolecko obihd kolem kruhu smérem vpravo, neboli po sméru
hodinovych rucicek a my se snazime stiidanim tlaku nohou a lehké rotace panve malé
zelené kolecko po kruhové ose nasledovat a udrzet ve vétSim Cerveném. Tim se nam

nacitaji body do celkového skére. Cviceni trva 20 vtefin.

8. Cviceni, Rotace proti sméru hodinovych rucicek
Cviceni shodujici se s predchozim cvicenim €. 7 pouze s vyjimkou sméru obihani
vétsiho Cerveného kolecka. To obihd smérem vlevo, neboli proti sméru hodinovych

ruci¢ek a my jej malym zelenym po kruhové ose nasledujeme. Opét po dobu 20 vtetin.

9. Cviceni, Stabilizace

Po dobu 10 vtefin se snazime udrzet v centralni pozici disk v rovnovaze tim, ze
malé zluté kolecko udrzujeme ve vétSim uprostied umisténém cerveném kolecku. Cvik
na stabilizaci je proklddan mezi dynamickymi cvi¢enimi a je vZzdy obdobny a trva

10 vtefin.

10. Cviceni, Konstantni pohyb
Vétsi Cervené kolecko pieskakuje podle pomysiného ¢tverce v kruhu a my se jej
snazime malym zelenym koleckem zachytit pro nejvyssi mozny narist boda. Cviceni

ma trvani 20 vtefin.

11. Cviceni, Stabilizace

Po dobu 10 vtefin se snazime udrZet v centralni pozici disk v rovnovaze tim, Ze
malé zluté kolecko udrzujeme ve vétSim uprostied umisténém cerveném kolecku. Cvik
na stabilizaci je proklddan mezi dynamickymi cvicenimi a je vzdy obdobny a trva

10 vtefin.
12. Cviceni, Pohyb v nahodilé oblasti

Vétsi Cervené klecko v kruhu pieskakuje nahodile a my se jej snazime co

nejrychlejsi reakci zachytit malym zelenym koleckem. Trvani cviceni je 20 vtefin.
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13. Cviceni, Stabilizace

Po dobu 10 vtefin se snazime udrzet v centralni pozici disk v rovnovaze tim, ze
malé zluté koleCko udrzujeme ve vétSim uprostfed umisténém cerveném kolecku. Cvik
na stabilizaci je proklddan mezi dynamickymi cvicenimi a je vzdy obdobny a trva

10 vtefin.

Na zaklad¢ téchto cviceni jsme ziskali idaje ke vstupnimu testovani a nato byl
vytvoien soubor deseti cvikii urenych k provadéni na balan¢ni pomtcce BOSU.
Tajena stejném principu balancovani, jako balan¢ni disk a méla byt napomocna
ke zlepseni pohybovych schopnosti a dovednosti fotbalisti. Nam méla v zavéru

ucinnost specializovanych cviki potvrdit.

4.3 Pouzita balan¢ni cviceni

V obdobi od 15. 4. 2013 do 5. 6. 2013 hréci pravidelné, vzdy dvakrat v tydnu
atov pondéli a ve stiedu v odpolednich hodinach béhem tréninku. Hraci absolvovali
cvieni hned po uvodni ¢asti tréninkové jednotky. Soubor cviki cvi€ili na balan¢ni
pomucce BOSU, ktera byla k dispozici pouze jedna. Cviéili vZzdy individualné a Cas byl
zavisly na tom, jak se vSech Ctrnact hracd na pomicce stihlo vysttidat. Délka cviceni
celého souboru cvikl byla zhruba 10 minut. Celkovy pocet tréninkovych jednotek byl
13 bez prvniho tréninku, kdy probéhlo vstupni testovani a bez posledniho, kdy hraci

absolvovali vystupni testovani.

Soubor specializovanych cviku

Nase specializované cviky se opiraji o zakladni fotbalové postaveni hrace. Pfi
odbornych $koleni FACR (Fotbalova asociace Ceské republiky) se vyuziva termin
»fotbalovy stfeh®. Jedinec je v této pozici neustdle na Spickach, postaveni dolnich
koncetin je na $ifi ramen, kolena jsou mirné pokroceny a ruce jsou pokrcené do 90°

v lokti, tak aby si hra¢ mohl branit sviij kontrolni prostor.
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Tento postoj krom fotbalovych hraci vyuzivaji i hraci ostatnich sportti. Protoze se
jednd o nejidedln€jsi pozici, ze které jedinec muze reagovat na vizualni podnéty
Vv podobé¢ leticiho mice, béziciho spoluhrace a protihrae. Schopnost zautomatizovat
tento postoj vede klep$i reakci na jiz zminéné podnéty, které muzeme rozSifit na

rychlostni a silové schopnosti které vyuziji hraci v soubojich a vyskocich.

Obr. 7 Chiize na BOSU, Cvik 1
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Zdroj: osobni archiv, 2014

Pohyb vychazi ze zékladniho postoje a normalni chiize, vychéazi z kycli
a uplatnuje se pohyb také v kolennich a hlezennich kloubech. Horni koncetiny plni
funkci pro udrzeni rovnovéhy a jsou v loktech pokréeny do 90°. Rychlost chiize je
pomalejsiho charakteru a celd plocha nohy pfichazi do kontaktu s BOSU. Chizi

provadime 45 vtefin bez pieruSeni a poté prechazime k dalSimu cviku.
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Obr. 8 Zvednuti pravé nohy na BOSU, Cvik 2
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Zdroj: osobni archiv, 2014

U pohybu zvednuti nohy je dulezité zpevnit celé télo, aby pohyb mohl byt
uskutecnén. U pohybu zveddme pravou nohu do polohy skréit pfednozmo. Horni
koncCetiny plni funkci opory pfi stoji a napomahaji vydrzet v pozadované poloze. Je
nutné, najit pro polohu nejvhodnéjsi bod pro udrzeni stoje, ten byva vétsinou ve stiedu
BOSU. Pravé noha by méla byt zvednuta tak, aby bylo stehno pfi zvednuti rovnob&zné

s podlahou. Ve finalni poloze se zvednutou koncetinou setrvame deset vtefin.
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Obr. 9 Zvednuti levé nohy na BOSU, Cvik 3

¢4

Zdroj: osobni archiv, 2014

Cvik je na stejném principu, jako piedchozi cvik 2 pouze vystfiddme pravou
koncetinu za levou. Opét se snazime zaujmout nejvyhodnéjsi bod ve sttedu BOSU pro

postaveni, ve kterém setrvame deset vtefin.

o1



Obr. 10 Opakované vypony na BOSU, Cvik 4
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Zdroj: osobni archiv, 2014

Provadime opakované vypony spojné na BOSU. Viha téla je mirn€ pifenesena na
Spicky tak, abychom se jesté udrzeli na BOSU. Té€lo je zpevnéné ve vzpiimené poloze
anohy rovnomérné¢ u sebe smefujici vpred. Horni koncetiny jsou mirn€ pokréeny
a reguluji rovnovahu na BOSU. Véhu mirné a opakované preneseme vpied a vracime se

do zékladniho vychoziho postoje. Naklon provedeme desetkrat.
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Obr. 11 Opakovany stoj na patach na BOSU, Cvik 5

Zdroj: osobni archiv, 2014

Vaha téla je ze zakladniho postoje pfenesena vzad na paty s mirnym zvednutim
Spicek a opét navracena zpét do stabilniho postoje na celou plosku nohy. Nohy jsou
rovnomé&rné u Sebe a télo ve vzpiimeném postoji s mirnym pokréenim v kolenou. Horni

koncetiny napomahaji k udrzeni rovnovahy na BOSU. Provedeme celkem desetkrat.
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Obr. 12 a 13 Zvednuti pravé a levé nohy v mirném podi‘epu na BOSU, Cvik 6
. 7 -

klasickému ptredchozimu pokréeni DK cviceni ztizime. DK se snazime uvézt do polohy
skréeni pfednozmo a setrvat v postaveni deset vtefin. Po desetivtefinovém pokréeni
pravé nohy vystiiddme na dal§ich deset vtefin levou nohu. Nutné je opét nalézt
nejvhodnéjsi bod ve sttedu BOSU pro realizaci pohybu. Horni koncetiny plni funkci

opory pii stoji a napomahaji vydrzet v poZzadované poloze.
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Obr. 14 a 15 Pienaseni vahy vpied a vzad na obracené strané BOSU, Cvik 7

Zdroj: osobni archiv, 2014

Cvik provadime oproti pfedchozim na obracené plosiné BOSU. Z vychozi polohy
pfenaSime celym zpevnénym télem s mirnym pokréenim v kolenou plosSinu BOSU
vpred a vzad a to v takovém rozsahu, abychom se na BOSU udrzeli a mohli zopakovat

deset cykla pfeneseni.
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Obr. 16 a 17 Pi‘enaSeni vahy vpravo a vlevo na obracené strané BOSU, Cvik 8

Zdroj: osobni archiv, 2014

Cviceni osmé opét provadime na obracené strané BOSU. Vychéazime ze stejného
postaveni téla jako u osmého cviceni, ale se zmé&nou sméru a to s pfenaSenim vahy
vpravo a vlevo. Dbame na vhodny rozsah pohybu do stran, abychom ptedesli padu

z BOSU. Provedeme deset cyklii pfeneseni do stran.
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Obr. 18 a 19 Hodiny na obracené strané BOSU vpravo a vlevo, Cvik 9

e 0 — & .

)

Zdroj: osobni archiv, 2014

Ptedposledni cvik v souboru specializovanych cvikill je ndro¢ny na rovnovahu a je
nutné zaujmout spravnou vychozi polohu. Z vychozi polohy, a to z rovnomérného stoje
na BOSU, se snazime celou pomicku BOSU otocit o 360 stupiiti. Otoc¢eni by mélo byt
plynulé a opét v rozsahu, abychom se vyhnuli padu z BOSU. Pohyb oto¢eni provedeme
celkem pétkrat po sméru, tedy vpravo a poté vystiiddme a se zménou sméru tedy proti

sméru, vlevo provedeme dalSich pét otoceni. Celkove provedeme deset otoceni.
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Obr. 20 Podpor na predlokti tazmo na obracené strané BOSU, Cvik 10

Zdroj: osobni archiv, 2014

Posledni cvik podpor na piedlokti tazmo na obracené stran¢é BOSU. Cvik
provedeme tak, Ze se pfedloktim opifeme o ploSinu BOSU. Lokty jsou pod rameny
a mirn¢ tlateny smérem doli pod sebe. Nohy jsou nataZzené a sila je koncentrovana do

stiedu téla. V poloze setrvame po dobu deseti vtefin.
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4.4 Pouzité statistické metody
Statické charakteristiky vybérového souboru
K ziskani urcité sumarni informace o charakteru a rozlozeni Setfenim ziskanych
dat a pro vzajemné srovnani nékolika soubort slouzi dva druhy zékladnich ¢iselnych
charakteristik: miry polohy a miry rozptyleni (Kovai a Blahus, 1989, 19).
e Miry polohy (centralni tendence)
Je souhrnnou zevSeobecnujici charakteristikou zkoumaného kvantitativniho
znaku, které zastupuji jednotlivé hodnoty uvazovaného statistického souboru
aukazuji na jeho uroven. Nej¢astéji pouzivanou mirou polohy je prosty
aritmeticky priamér, je dan souctem vSech naméfenych hodnot délenych jejich
poctem (Kovar & Blahus, 1989, 19).
e Miry rozptyleni (ménlivosti, variability, sourodosti)
Ukazuji , jak jsou jednotlivé hodnoty v souboru rozptyleny, zda je soubor
stejnorody (homogenni), ¢i nestejnorody (nehomogenni), poptipadé jak veliké
jsou v dané skupiné individualni rozdily. Nejjednodussi charakteristikou této
ménlivosti hodnot je variacni rozpéti, které vyjadiuje rozdil mezi nejvétsi

a nejmensi hodnotou (Kovai & Blahus, 1989, 20).

Testovani vyznamnosti rozdili dvou vybérovych praméra a rozptyla
Nejobvyklejsim piipadem, se kterym se setkdvame pii testovani hypotéz
0 parametrech je srovnavani dvou vybéra srozsahy nl a n2 vzhledem k jejich
vypoctenému priméru. Zajima nds, zdali rozdil mezi hodnotami je pouze nahodny,
rozdilu mezi vybérovymi priméry slouZi t — test, oznaceny podle testovaciho kritéria t.
rozeznavame pro prakticky vypocet tfi modifikace t — testu (Kovar & Blahus, 1989, 37):
1. t-— test pro nezavislé vybery, jestlize se rozptyl jednoho vybéru neodlisuje od
druhého,
2. t — test pro nezavislé vybery, jestlize se rozptyl jednoho vybéru odlisuje od
druhého,

3. t—test pro parové hodnoty zavislych vybérovych soubort.
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5 Vysledky

Cely vyzkum se tykal ¢trnacti vykonnostnich fotbalistii ve v€ku osmi let hrajicich
za klub SK Dynamo Ceské Budgjovice. Zakladem vyzkumu bylo vstupni a vystupni
testovani, které je vysledkem celého vyzkumného procesu. VSechna naméfena data

uvadime nize Vv tabulkach 1 a 2.

Pohyb vlevo - vpravo - u vstupniho testovani byla primérna hodnota testovaného
souboru 11 a u vystupniho pak 19 bodu. Tento rozdil byl statisticky vyznamny na
hladiné p>0,05.

Pohyb nahoru - dolu - u vstupniho testovani byla primérna hodnota testovaného
souboru 9 a u vystupniho pak 17 boda. Tento rozdil byl statisticky vyznamny na hlading

p=>0,05.

Horizontalni pohyb - u vstupniho testovani byla primérnd hodnota testovaného
souboru 39 a u vystupniho pak 48 bodi. Tento rozdil byl statisticky vyznamny na
hladiné p>0,05.

Vertikalni pohyb - u vstupniho testovani byla primérna hodnota testovaného
souboru 35 a u vystupniho pak 45 bodl. Tento rozdil byl statisticky vyznamny na
hladiné p>0,05.

Rotace po sméru - u vstupniho testovani byla primérna hodnota testovaného
souboru 7 a u vystupniho pak 16 bodl. Tento rozdil byl statisticky vyznamny na hlading

p=0,05.
Rotace proti sméru - u vstupniho testovani byla primérnd hodnota testované¢ho

souboru 10 a u vystupniho pak 17 bodi. Tento rozdil byl statisticky vyznamny na
hladiné p>0,05.
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Konstantni pohyb - u vstupniho testovani byla priméma hodnota testovaného
souboru 22 a u vystupniho pak 29 bodl. Tento rozdil byl statisticky vyznamny na
hladiné p>0,05.

Nahodily pohyb - u vstupniho testovani byla primérna hodnota testovaného
souboru 11 a u vystupniho pak 18 bodl. Tento rozdil byl statisticky vyznamny na

hlading p>0,05.

Zrychleny pohyb - u vstupniho testovani byla primérna hodnota testovaného
souboru 5 a u vystupniho pak 12 bodu. Tento rozdil byl statisticky vyznamny na hladiné

p=>0,05.

Stabilita - u vstupniho testovani byla primérna hodnota testovaného souboru 61

a u vystupniho pak 72 bodi. Tento rozdil byl statisticky vyznamny na hladin¢ p>0,05.

Dynamika - u vstupniho testovani byla primérna hodnota testovaného souboru
17 a u vystupniho pak 24 bodl. Tento rozdil byl statisticky vyznamny na hlading
p=0,05.

Celkové tréninkové skore - u vstupniho testovani byla primérna hodnota

testovaného souboru 470 a u vystupniho pak 533 bodid. Tento rozdil byl statisticky

vyznamny na hladiné p>0,05.
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Tabulka €. 2 Vystupni testovani

| 3| 2l El s 2|88z 2|g| g R

S| & 8| ®| | & E|F| 8| F|F|F
1 24 16 41 38 12 15 39 17 21 72 27 533
2 25 35 26 38 43 27 25 18 13 71 29 582
3 17 19 45 39 18 17 24 28 8 65 25 464
4 24 10 45 53 16 16 24 16 15 94 20 620
5 33 26 49 35 10 16 17 14 8 77 20 564
6 12 15 42 36 14 11 24 19 16 62 15 422
7 25 21 53 42 11 16 28 24 18 64 26 560
8 12 6 52 28 6 8 15 10 6 59 15 420
9 20 28 62 58 20 15 42 41 8 89 33 709
10 11 14 41 65 11 16 12 10 7 79 19 526
11 18 10 67 68 32 38 62 20 8 64 41 587
12 29 29 44 56 15 24 46 15 10 77 32 641
13 15 8 48 42 10 16 30 19 21 77 25 598
14 8 14 64 45 11 15 19 12 13 63 17 521
Pramér | 19,50 | 17,93 | 48,50 | 45,93 | 16,36 | 17,86 | 29,07 | 18,79 | 12,29 | 72,36 | 24,57 | 553,36
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Pfi individualnim porovnani lze konstatovat, ze nejvetsi tspéSnost zaznamenal
hrac¢ s ¢islem 2 a to o 195 bodl. Tréninkové skére bylo u vstupniho testovani na
balan¢ni desce zaznamenano na 387 bodii a po cviCeni a zavéreCném testovani bylo
zaznamenano skore o vysledku 582 bodi. Hranici piesazeni 100 boda z celé¢ skupiny
¢trnacti fotbalistl zaznamenavame u péti z nich. U dalSich péti zaznamenavame mirné
snizeni bodl pohybujici se v rozsahu do 100 bodt a u zbylych ¢ty neni vysledek tak
vyrazny a pohybuje se s mirnym zvysenim do 50 bodi celkového skore. CHALLENGE
DISC uvadi, ze pokud jedinec zvysi své vysledky o 40 bodl, jedna se o uznatelné
zlepSeni. V naSem piipadé 40 bodového zisku dosdhlo dvanéct hract ze ctrnacti, kdy
u zbylych dvou konkrétné u hrace 3 a 13 bylo zaznamenano zvyseni pouze o 31 a 24
bodl. Tyto hrd¢e béhem dvoumésicni testovaci lhiity postihla nemoc, coz mélo za
nasledek tii tydenni absenci na trénincich a vynechani tak cvi¢eni na BOSU.

Po vstupnich vysledcich jsme piedpokladali, ze soubor cvikii bude nejucinné;si,
pokud zachovame podobnost pohybu, ktery fotbalist¢ provadéli na CHALLENGE
DISCU a spohyby se budou opakované setkavat. Soubor tedy obsahuje podobné
v nékterych ptipadech stejné pohybové ukony, které¢ hraci provadéli béhem dvou
meésict na BOSU. Jak jsme piedpokladali, tak se ndm pii vysledném vyhodnoceni
podobnost cvikil vyplatila a u¢innost potvrdila. Soubor cvikll 1ze krom vékové kategorie
osmi let aplikovat 1 na niz8i vékové kategorie. Schopnost mladSich ro¢nikd provadét

cviceni posuzuje trenér, popiipade proces konzultuje s rodici.
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6 Diskuse

Z vysledkli lze konstatovat, ze uCinnost baterie cvikli se potvrdila a lze
Ji v budoucnu opétovné aplikovat a trenéti fotbalovych klubt ji mohou v tréninkovém
procesu kdykoli aplikovat. Z pouzité literatury se shoduji ndzory, ze balan¢ni cviceni
je vhodné vyuzit nejen v piipravném obdobi pro zpestieni tréninkovych procest,
ale i béhem celého roku. Zvlasté u tréninkd mladeze jak uvadi Psotta a kolektiv (2006)
je vhodné cviceni s balan¢nimi pomtlckami zafazovat a mladym hra¢im tak ukazat
rozmanitost tréninkd, a rtizné moznosti, aby pro né tréninkovy proces nebyl stereotypni.
V dnesni dobé je jiz balanéni pomicka BOSU pro vefejnost k dostani nejen ve fitness
centrech, které mohou fotbalové kluby navstévovat, ale jsou také volné prodejné.

Balan¢ni pomiicka BOSU nam byla pro dvoumési¢ni testovani zapujCena
katedrou télesné vychovy a sportu Pedagogické fakulty Jihoéeské univerzity v Ceskych
Budégjovicich stejné tak s balancni deskou CHALLENGE DISC pro zji$téni piivodniho
stavu fotbalistt.

V hypotéze H1 jsme ptedpokladali, ze po dvoumési¢énim tréninkovém programu,
dojde ke zlepseni rovnovahové schopnosti u sledovanych probandi. Tento piedpoklad
se nam potvrdil. Vysledky vystupniho testovani byly u vSech cvikl statisticky
vyznamné lepSi. Dvoumeésicni lhiita cvi¢eni byla dostacujici pro ziskani pozitivnich
vysledkd souboru specializovanych cviki.

Soubor cviki, které byly vytvofeny pro na$ vyzkum, bych do budoucna
do tréninkd pfedev§im mladeze doporucila. Fotbalisté se u cviceni uvolnili a mohli jsme
sledovat také hravost a radost ze cviceni. Néktefi mladi fotbalisté se s touto pomickou
setkali poprvé, coZ bylo na prvni pohled znét. I ptes tento fakt, si hraci cviky na BOSU
brzy osvojili a nadale jim cviceni nedélalo problémy. To se také odrazilo na vysledcich
u jednotlivych hract, které lze sledovat ve vystupni tabulce ¢. 2. Jak také uvadi Peri¢
(2004), je dulezité praveé u mladych hract dbat na kontrolu spravného provadéni cvikl
na balan¢ni pomucce a vSe hra¢lim vysvétlit. Lze tim pfedejit moznému negativnimu

vysledku a v hor$im ptipadé trazu.
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[ Zavér

Diky zapijceni meéfici balanéni desky jsme ziskali tdaje o koordinacnich
pohybovych schopnostech vSech ¢trnacti vykonnostnich hraci fotbalu. Vysledky jsme
pot¢ mohli ovlivnit sestavenim specializovanych cviceni urenych ke cviceni
na balan¢ni pomitcce S cilem pozitivné schopnosti ovlivnit a i¢innost specializovaného
souboru balan¢nich cvic¢eni potvrdit.

Cviky byly uréeny Kk provedeni na balan¢ni pomticce BOSU. I pfes dvoumési¢ni
dobu aplikace jsou ziejmé pozitivni vysledky. Tim jsme potvrdily funkcénost nami
sestaven¢ho souboru specializovanych cvikii. Ze ¢trnacti cviceni na CHALLENGE
DICU (Pohyb vlevo — vpravo, Pohyb nahoru — dolti, Stabilizace, Horizontalni pohyb,
Vertikalni pohyb, Stabilizace, Rotace ve sméru hodinovych rucicek, Rotace proti sméru
hodinovych rucicek, Stabilizace, Konstantni pohyb, Stabilizace, Pohyb v nahodilé
oblasti, Stabilizace), jsme =ziskali dvanact C¢iselnych udaji véetné celkového
tréninkového skore. Celkem se jednalo o osm riznych cviceni. Dalsi Ctyfi udaje byly
vypoclitany pristrojem. Jednalo se o stabilitu, dynamiku, zrychleny pohyb a celkové
skoére. Nejmarkantnéj$i rozdil je patrny z celkového skore, které bylo pifi vstupnim
testovani 470,00 bodt. Pii vystupnim testovani byla hodnota celkového skore 533,36
bodd.

Po shrnuti a zhodnoceni celé prace zastavam nazor, ze specializované cviky by
mohly absolvovat vSechny mladeznické kategorie. To by mohlo hrat roli ve vybéru
novych fotbalovych talenti. Zavérem bych chtéla doporucit testovani rovnovahovych
schopnosti u mladsich veékovych kategorii hrac¢t fotbalu. Rovnovéha je pro hrace

fotbalu velmi dilezita jak z hlediska vykonnosti, tak z hlediska prevence zranéni.
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Piiloha 1: Obrazova forma jednotlivych rovnovahovych testi

Cviceni 1. Pohyb doleva — doprava
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Cviceni 4. Horizontalni pohyb
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Cviceni 7. Rotace ve sméru hodinovych rucicek

' ' CVICENI 7 Rotace ve Smiéru Hodinovjch UROVEN 2
Ruticek

e e w e

TRENINK

852

Cviceni 8. Rotace proti sméru hodinovych rucicek
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Cviceni 10. Konstantni pohyb
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Cviceni 11. Stabilizace

' ¥ CVICENI 11  swbilizace UROVEN 3

B S O PR

TRENINK
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Cviceni 13. Stabilizace
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Piiloha 2: Vysledky parového testu

Pohyb vlevo - vpravo

Dvouvybérovy parovy t — test na stiedni hodnotu

Soubor 1 | Soubor 2
Stf. hodnota 11,14286 19,5
Rozptyl 39,51648|55,34615
Pozorovani 14 14
Pears. Korelace 0,694123
Hyp. rozdil stf.
hodnot 0
Rozdil 13
t Stat -5,71477
P(T<=t) (1) 3,56E-05
t krit (1) 1,770933
P(T<=t) (2) 7,12E-05
t krit (2) 2,160369

Pohyb nahoru - doli

Dvouvybérovy parovy t — test na stiedni hodnotu

Soubor 1 | Soubor 2
Stf. hodnota 9,071429|17,92857
Rozptyl 36,84066 | 76,99451
Pozorovani 14 14
Pears. Korelace 0,697709
Hyp. rozdil stf.
hodnot 0
Rozdil 13
t Stat -5,27192
P(T<=t) (1) 7,55E-05
t krit (1) 1,770933
P(T<=t) (2) 0,000151
t krit (2) 2,160369




Horizontalni pohyb

Dvouvybérovy parovy t — test na stiedni hodnotu

Soubor 1 | Soubor 2
Stf. hodnota 39,21429 48,5
Rozptyl 113,4121|115,6538
Pozorovani 14 14
Pears. Korelace 0,729083
Hyp. rozdil stf.
hodnot 0
Rozdil 13
t Stat -4,41014
P(T<=t) (1) 0,000352
t krit (1) 1,770933
P(T<=t) (2) 0,000704
t krit (2) 2,160369
Vertikalni pohyb
Dvouvybérovy parovy t — test na sttedni hodnotu
Soubor 1 | Soubor 2
Stf. hodnota 35,92857 | 45,92857
Rozptyl 139,6099 | 145,6099
Pozorovani 14 14
Pears. korelace 0,692698
Hyp. rozdil stf.
hodnot 0
Rozdil 13
t Stat -3,99561
P(T<=t) (1) 0,000762
t krit (1) 1,770933
P(T<=t) (2) 0,001525
t krit (2) 2,160369




Rotace po sméru

Dvouvybérovy parovy t — test na stiedni hodnotu

Soubor 1 | Soubor 2
Stf. hodnota 7,642857 |16,35714
Rozptyl 41,01648|97,78571
Pozorovani 14 14
Pears. korelace 0,616766
Hyp. rozdil stf.
hodnot 0
Rozdil 13
t Stat -4,1857
P(T<=t) (1) 0,000534
t krit (1) 1,770933
P(T<=t) (2) 0,001068
t krit (2) 2,160369

Rotace proti sméru

Dvouvybérovy parovy t — test na sttedni hodnotu

Soubor 1 | Soubor 2
Stf. hodnota 10,42857 | 17,85714
Rozptyl 48,87912| 54,9011
Pozorovani 14 14
Pears. korelace 0,889258
Hyp. rozdil stf.
hodnot 0
Rozdil 13
t Stat -8,14399
P(T<=t) (1) 9,19E-07
t krit (1) 1,770933
P(T<=t) (2) 1,84E-06

t krit (2)

2,160369




Konstantni pohyb

Dvouvybérovy parovy t — test na stiedni hodnotu

Soubor 1 | Soubor 2
Stf. hodnota 22,14286 | 29,07143
Rozptyl 203,3626 | 189,9176
Pozorovani 14 14
Pears. Korelace 0,969481
Hyp. rozdil stf.
hodnot 0
Rozdil 13
t Stat -7,41444
P(T<=t) (1) 2,54E-06
t krit (1) 1,770933
P(T<=t) (2) 5,09E-06
t krit (2) 2,160369

Nahodily pohyb
Dvouvybérovy parovy t — test na sttedni hodnotu

Soubor 1 | Soubor 2
Stf. hodnota 11,57143|18,78571
Rozptyl 4257143 65,87363
Pozorovani 14 14
Pears. korelace 0,560283
Hyp. rozdil stf.
hodnot 0
Rozdil 13
t Stat -3,8521
P(T<=t) (1) 0,001
t krit (1) 1,770933
P(T<=t) (2) 0,002

t krit (2)

2,160369




Zrychleny pohyb

Dvouvybérovy parovy t — test na stiedni hodnotu

Dvouvybérovy parovy t — test na sttedni hodnotu

Soubor 1 | Soubor 2
Stf. hodnota 5,785714|12,28571
Rozptyl 20,7967 | 27,14286
Pozorovani 14 14
Pears. Korelace 0,750675
Hyp. rozdil stf.
hodnot 0
Rozdil 13
t Stat -6,94334
P(T<=t) (1) 5,08E-06
t krit (1) 1,770933
P(T<=t) (2) 1,02E-05
t krit (2) 2,160369

Stabilita

Soubor 1 | Soubor 2
Stf. hodnota 61,5(72,35714
Rozptyl 63,5 109,478
Pozorovani 14 14
Pears. Korelace 0,834478
Hyp. rozdil stf.
hodnot 0
Rozdil 13
t Stat -6,98499
P(T<=t) (1) 4,78E-06
t krit (1) 1,770933
P(T<=t) (2) 9,55E-06
t krit (2) 2,160369




Dynamicky pohyb

Dvouvybérovy parovy t — test na stiedni hodnotu

Soubor 1 | Soubor 2
Stf. hodnota 17,64286 | 24,57143
Rozptyl 40,55495 | 56,72527
Pozorovani 14 14
Pears. Korelace 0,933174
Hyp. rozdil stf.
hodnot 0
Rozdil 13
t Stat -9,30406
P(T<=t) (1) 2,06E-07
t krit (1) 1,770933
P(T<=t) (2) 4,13E-07
t krit (2) 2,160369

Tréninkové skore

Dvouvybérovy parovy t — test na sttedni hodnotu

Soubor 1 | Soubor 2
Stf. hodnota 470 553,3571
Rozptyl 5812,154 | 6591,016
Pozorovani 14 14
Pears. Korelace 0,805851
Hyp. rozdil stf.
hodnot 0
Rozdil 13
t Stat -6,32997
P(T<=t) (1) 1,31E-05
t krit (1) 1,770933
P(T<=t) (2) 2,62E-05

t krit (2)

2,160369




