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Abstrakt:

Tato prdce se zabyva vytvorenim tréninkového programu podle zdsad Coerver metody
pro hrace fotbalu ve véku 9-11 let. Jejim Ukolem je také ovéreni efektivnosti tohoto
programu na rozvoj technickych dovednosti v porovnani s béinymi tréninkovymi
postupy pro tuto vékovou kategorii. Pro ovéreni ucinnosti byl pouZit parovy test
technické dovednosti a test herni situace 1 na 1. Polovina proband( zafadila do tréninku
Coerver metodu po dobu péti tydnUd. Druha skupina trénovala béznym zptsobem. Po
tomto tréninkovém obdobi, kdy byl uplathovan tréninkovy plan Coerver, byly obé
skupiny znovu testovany a vysledky poméreny s Uvodnim mérenim. Vysledky mluvi
pozitivné ve prospéch Coerver tréninku. V provedeni finalniho testu se hraci, kterym byl
do tréninku implementovan, zrychlili v priméru o 2,8 vtefiny a dopustili se primérné o
3 chyby méné nez v ivodnim testovani. Naopak skupina pokracujici v bézném tréninku
svQj priimérny cas zhorsila 0 0,2 sekundy a priimérné se dopustila jen 0 0,3 chyby méné
nez v testu Uvodnim. V situacich jeden na jednoho v pozici Utociciho hrace Coerver
skupina z 5 pokusl nejprve dosahla priimérné na 2,4 Gspésnych pokusu, po aplikaci
tréninkového programu vsak primérné zkompletovala 3,6 uUspésnych zcelkem 5
pokusl. Druha skupina se v této statistice ve sledovaném obdobi primérné zlepsila

pouze o0 0,2 Uspésného pokusu z 5. Z ptivodnich 2,1 na 2,3 Uspésného driblinku.
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1 Uvod

Fotbal je jednim z globdlné nejrozsifenéjsich sportl. Po celém svété se mu vénu;ji
miliony lidi, z nichZ velkou ¢ast tvori déti a mladez, které sni o tom, Ze se stanou
fotbalovymi hvézdami.

Systém vychovy mladych hraéd v Ceské republice je ale bohuzel v porovnani
nejen se zemémi svétové Spicky (Francie, Brazilie, Némecko, Argentina, Anglie, ...) ale i
v porovnani se zemémi se kterymi bychom se chtéli, a populaéné i mohli, méfit
(Chorvatsko, Rakousko, Portugalsko, ...) na velmi nizké urovni.

Nejvétsi rozdil v pristupu mezi nasi kulturou a pristupem vyse zmifovanych stat(
je v principu ranné specializace. Orientace na vysledek, ke kterému se v nasem prostredi
¢asto upindme. Naopak ve fotbalové vyspélejSich krajinach se od utlého véku soustredi
na komplexnirozvoj fotbalisty jako sportovce. Buduji v détech spravné pohybové vzorce,
Ipéji na osvojeni zakladl a az poté postupuji ke slozitéjSim prvkim.

Dalsim velkym rozdilem je vzdélanost mladeznickych trenérd u nas a v zahranici.
Ackoli se snazime vtomto sméru zlepSovat, tak stdle vdrtivé vétSiné klubl trénuji
mladez lidé, ktefi to délaji jako hobby.

Dulezitym motivem pro vybér tohoto tématu pro mé byla skutecnost, Ze jsem
v posledni dobé sam zacal trénovat déti dané vékové kategorie a pronikl jsem do toho,
jak se v této oblasti s détmi pracuje. BEhem svého vzdélavani v roli trenéra, jsem objevil
Coerver coaching a byl jsem prekvapen, Ze a¢ jsem v mladezi prosel kvalitnimi
akademiemi a tymy (FC Pisek, FC MAS Taborsko, Viktoria Plzen) nikdy jsem se
s aplikovdnim této metody nesetkal. Ani dnes jako zadinajici trenér nevidim mnoho
aplikovani této metody v praxi. Proto jsem se rozhodl Coerver studovat a sdm pouzivat
pfitréninku déti. Tato prdce slouZi jako nastroj pro ovéreni jeji efektivity.

Metodé Coerver tréninku se prace vénuje, protoZe se jednd o zpusob
komplexniho, systematického tréninku déti a mladeze, ktery je hojné pouzivan
v zahranidi, kde z jeho prace sklizeji ovoce. Ackoliv se situace s ¢asem postupné zlepsuje
i u nds, stale se zde nejedna a Siroce rozsifenou metodu trénovani.

Své jméno nese tato metoda po fotbalovém trenérovi Wielu Coerverovi, ktery
byl ve své dobé (20. stoleti) revolucionarem svého sportu, nebot v dobé, kdy se vétsina

svéta zajimala jen o fyzické aspekty hry, on se zaméroval na rozvoj technické zdatnosti



svych svérencl, coz ho dovedlo nejen k Uspéchim na hfisti, ale predevsim také k velké
oblibé mezi fanousky a Sirokou fotbalovou verejnosti.

Tato prace se tedy zaméruje na to, jaky vliv ma aplikovani Coerverovy metody
v tréninku starSich pripravek na rozvoj pravé téch dovednosti, které jsou obecné
povaiovany za nedostatky Ceskych hraéh v porovndni shraéi v zahrani¢i. Témito
dovednostmi jsou technickd zdatnost prace s miéem, kontrola mice v rychlosti a
schopnost kreativné, sebevédomé a Uspésné resit herni situace jeden na jednoho
z pozice utociciho hrace.

Prakticka ¢ast prace se vénuje porovnani dvou skupin probandd, z nichz jedna do
tréninkového procesu zarazuje tréninkovy plan sestaveny na zdkladé Coerverovy
metody, a druhd trénuje tak, jak by trénovala bézné. Tato komparace je zaloZena na
porovnani namérenych vysledkd v diléich testovanich.

Téma prace a jeji napln byla zvolena s ohledem na nizky vyskyt tohoto tématu

v odborné literature a jejimu potencionalnimu pfesahu do praxe v rdmci rozvoje kultury

trénovani mladeinickych fotbalist(i v Ceské republice.



2 Teoreticka cast
Teoretickd Cast prace se vénuje predstaveni obecnych pojmU, které se tykaji

hlavniho obsahu vyzkumu. Predstavuje historii a problematiku testovani fotbalist(, ddle
se vénuje specifikdm a rozdilnostem v tréninku ridznych vékovych kategorii a na zavér

seznamuje s filosofii a zaklady tréninkové metody Coerver training.

2.1 Testovani dovednosti ve fotbale

Vysledky testovani jsou velmi dlilezité jak pro samotné hrace, tak predevsim pro
tréninkovy proces tak, aby doslo k co nejvétsi efektivité. Testovani nejcastéji probiha ve
dvou az tfech fazich.

e Uvodni testovani — Testovani, jehoZ primarnim cilem je zjistit aktualni
stav jedince. Nejen jeho fyzickou kondici, ale také zdravotni stav a
zpUsobilost k tréninku. Jde o ziskdni startovni ¢ary, podle které mGzeme
v budoucnu porovnavat vliv tréninkového zatiZzeni na rozvoj sportovce.
Probiha na zacatku sledovaného cyklu. Napf. za¢atek zimni pripravy.

e Pribéiné testovani — neni vidy soucasti. PouZiva se predevsim béhem
dlouhodobéjsiho pfipravného obdobi ke zjisténi efektivity tréninkového
planu, pfipadné jeho upraveni. Ddle ndm taky umoZiuje objektivné
kontrolovat zdravotni stav sportovcl a predejit tak vzniku zranéni a
vypadnuti z tréninkového procesu.

e Finalni testovani — provadi se po ukonéeni sledovaného tréninkového
cyklu (konec zimni pfipravy). MizZeme diky jeho vysledkiim a porovnani
s Uvodnim testovanim pozorovat uUcinnost nastaveného tréninkového

procesu a pripravenost jednotlivych hracd na hlavni ¢ast sezony.

Samotné testovani prindsi benefity hned v nékolika oblastech. PFinasi nam
dllezity objektivni pohled napfiklad na zdravotni stav hraca. Soucasti diagnostiky je vidy
lékarskd prohlidka, EKG a mnoho dalSich vysetfeni monitorujicich zdravi sportovce. Pro
spravné dodriovani tréninkového programu a neustdlého zvySovani vykonnosti je
naprostou nutnosti, aby byl hra¢ v tréninku kontinudlini a nevypadaval z tréninku vinnou
zranéni, ¢i nemoci. To plynule navazuje na dalsi velmi dllezity aspekt, plynouci

z pravidelného testovani a tim je moznost prevence. Diky prabézinym vysledkiim



mulzeme byt schopni véas identifikovat bliZici se problém ve formé zranéni a upravit
trénink tak, abychom se vypadku vyhnuli a zaroven neztratili vykonnost. Navic se velmi
Casto stava, Ze se béhem diagnostiky objevi skryté svalové dysbalance a diky tomu je
mozné uzpUsobit tréninkovy program k jejich odstranéni a znovu omezeni rizika zranéni.
V neposlednifadé je testovani velmi dlleZité ve snaze o neustalé navySovani vykonnosti.
Se stale zvysujicimi se naroky na vykonnost dnesnich sportovc(, dochazi také k nutnosti
maximalizace efektivnosti tréninkovych postupt. Chceme-li trénovat nase svérence co
nejlépe a dosahovat tak nejlepsich moznych vysledkd, je dulezité, abychom jim nastavili
takovy tréninkovy program, ktery bude idedIni pro jejich rozvoj. A to plati jak pro
jednotlivé pohybové schopnosti, tak pro technické dovednosti. To, je-li trenéry
nastaveny trénink pro sportovce vhodny ¢i nikoli je mozné ovérit pravé pravidelnym
testovanim. Podle jeho vysledkl mUze byt nadsledné tréninkovy pldn korigovan tak, aby
byl sportovci vidy dodavan idedlni tréninkovy stimul (Janda, 2004).

2.1.1 Testovdni fotbalisti v CR
V Ceské republice je provadéno testovani fyzické zdatnosti a pFipravenosti,

specidlné s ohledem na fotbal, nejcastéji pod hlavickou laboratore sportovni motoriky
na Fakulté télesné vychovy a sportu Univerzity Karlovy v Praze. Jednd se o jediné zatizeni
v CR, které se vénuje komplexni diagnostice zaméFené p¥imo na fotbal. Problematikou
diagnostiky fotbalovych hracli se zde zabyvaji jiz vice nez 20 let. Postupy, které jsou
béhem testd pouzivany, byly vypracovany na zakladé nejmodernéjsich védeckych
poznatk( na poli sportovni védy. Rovnéz pristrojova vybavenost laboratore sportovni
motoriky je na uUrovni srovnatelné s prfednimi svétovymi pracovisti, které provadi
diagnostiku nejlepsich sportovcli svéta. Diagnostika fotbalovych hracd se zde sklada ze
dvou ¢&3sti. Témi jsou laboratorni testy, provddéné ve zmifnované laboratofi, a testy

terénni provadéné ve venkovnim prostredi (Fakulta télesné vychovy a sportu UK, 2018).
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Laboratorni testy

Testy v laboratofi zkoumaji nasledujici ukazatele.

Télesné slozeni — zde je zkoumano predevSim mnoiZstvi bez tukové
hmoty, procento télesného tuku a distribuce vody v koncetinach. U hracu
fotbalu predevsim distribuce vody v dolnich koncetinach, ktera muze
ovliviiovat vznik zranéni.

Posturalni stabilita — pozoruje schopnost udrZzet rovnovahu s otevienyma
i zavifenyma oc¢ima a symetrii stoje na levé i pravé dolni koncetiné. Na
zakladé téchto vysledkl lze urcovat stav kotnikd, riziko jejich zranéni a
miru regenerace, jelikoz unavené télo drzi stabilitu hire nez télo
odpocaté.

Explozivni sila — zkouma vybusnou silovou schopnost dolnich koncetin a
dynamiku jadra pti vertikdlnim vyskoku. Dale se zabyvd symetrii
funkéniho zapojeni nohou do provadéného pohybu.

Izokinetickd sila — zakladnim ukazatelem je silovy projev dolnich
koncetiné pfi flexi a extenzi kolene (predkopavani a zakopdvani),
naprosto zdsadni test pro fotbalisty z hlediska svalové dispozice dolnich
koncetin a rizika svalového a kloubniho zranéni. Vyzkumy jednoznacné
potvrzuji vyuZitelnost dat izokinetického méreni svalové sily pred
sezonou, jako hlavni indikator prevence zranéni kolennich vazl a
oslabenych zadnich stehennich svall i jako ovérfovaciho mechanismu
stavu svalového aparatu béhem sezony.

Funkéni zatéZzovy test — stuprfiovany béh do maxima suréenim
individualnich prahovych hodnot jako VO2Max, maximalni TF, vitalni
kapacity plic apod. Jedna se o objektivni uréeni miry trénovanosti a

fyzické zdatnosti kazdého jedince.

Individualni laboratorni testy trvaji obvykle zhruba 60 minut. Je-li oviem

testovano vice osob, uvadi se jako ¢asovy Usek na jednu osobu 30 minut. Po absolvovani
komplexni metodiky je sportovec s vysledky seznamen formou ustniho komentare a
obdrzi individudIni protokol se vsemi vyslednymi hodnotami.

(Fakulta télesné vychovy a sportu UK, 2018)
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Indikace zatéZovych testli se déli primarné do Ctyr kategorii. Tou prvni je prosta
diagnostika stavu, ktera nam ukdZe aktudlni zdravotni stav organismu a miru
trénovanosti. Dalsim dlivodem k provedeni je potfeba pribéziné kontroly zmény stavu
po urcitém obdobi. Posledni dvé indikace jsou orientované na vyhlidky do budoucna a
jsou to planovani pohybového rezimu a prognéza nacdasovani vrcholu vykonnosti Ci
vybér talentovanych jedincl. Jako vSe maji ale i zatéZzové testy a diagnostiky své
kontraindikace. Ty se déli na absolutni, které provadéni testu vylucuji bez vyjimky. Mezi
ty patfi celkové akutni onemocnéni jako chfipka ¢i angina. Floridni stddium zhoubného
nadoru a prodélani selhdni Zivotné dulezitych organt (srdecni infarkt). Druhym stupném
kontraindikaci jsou dlivody relativni. Ty testy nevylucuji nutné a za urcitych okolnosti je
mozné i s nimi testy provést. Do této skupiny patfi onemocnéni s proménlivym
pribéhem (astma, diabetes, hypertenze). Ve fazi uspokojivé IéCby a dobrého stavu
pacienta je moZné test provést, naopak ve fazi zhorseni je pribéh testu vyloucen. Pokud
se do testovani pustime, at uZ se zdravym sportovcem ¢i osobou s relativni
kontraindikaci, vzdy existuji divody k pferuseni testu. Ty rozdélujeme na davody
objektivni, kterymi jsou nebezpecné a prohlubujici se poruchy SF a problémy s TK. A
divody subjektivni, které pocituje testovand osoba jako bolest, dusnost, vycerpani,
Uzkost ¢i zavrat (Fukuda, 2019).

Terénni testy

Testy provadéné ve venkovnim prostredi se skladaji z nasledujicich disciplin.

e Rychlostnitesty —sprint na kratkou vzddlenost z klidové pozice i z ndbéhu

e Rychlostni — Agility testy — béh se zménou sméru a s koordinacnim
ukonem

e Testy stupnované zatéZze — opakovany béh se zménami sméru. VyuZziti
anaerobni kapacity pri opakovaném rychlostnim zatizeni

e Specifickd acyklicka rychlost — Prudkost stfelby dolnich koncetin —
efektivita a symetrie dolnich koncetin pfi kopu do mice

e Terénni zatéiovy test — stupnfiovand zatéZ do maxima se stanovenim

stupné zotavovacich procest
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Terénnitestovani trva zhruba 90 minut pro 15 élennou skupinu. Jejich vyhodu
je, Zze se jedna ve své podstaté o kompaktni tréninkovou jednotku, kterou je
mozné kdykoli zaradit do tréninkového procesu.

(Fakulta télesné vychovy a sportu UK, 2018)

2.1.2 Testovani v profesiondlnim fotbale
| kdyZ dnes provadi kontrolni testovani trenéfi ve vsech moznych fotbalovych

usecich, napti¢ mladezi az po dospélé, od tym v okresnim preboru az po kluby hrajici
Ligu mistrl, jedna se samoziejmé o testovani v Uplné jiném méritku. Mezi amatéry se
testovani neprikladad velkd vaha, a ani zpracovani jeho vysledk(i nebyvd presné ci
vypovidajici. VétSinou se jedna jen o ovéreni tréninkového procesu a sleduji se zakladni
parametry jako ubéhnutd vzddlenost, ¢as, za ktery byla dand vzddlenost zdoldna a
podobné. Naopak v profesionalnim fotbale je tlak na testovdani mnohem vétsi a jeho
vysledky maji mnohem vétsi dopad. Kluby vtomto prostfedi jsou mnohem vice
orientovany na Uspéch (nejcastéji z ddvodu vétsi finanéni nakladnosti a touze tyto
finance balancovat Uspéchy), a tak se snazi pomoci dil¢ich testl optimalizovat
tréninkovy proces a selektovat ty nejlepsi hrace tak, aby se jim podafilo Uspéchu
dosdhnout. Komplexnost sloZeni testovych parametrl se pochopitelné zvySuje
s vykonnostni Urovni, na které se klub nachazi. S tim, v jaké soutéZi klub pUsobi je totiz
velmi ¢asto Uzce spojeno i to jakym kapitdlem disponuje a jaké castky je schopen na
testovani svych hracl uvolnit. Testovaci baterie Spickovych klubl se dnes jiz podobaji
spise celkové lékarské prohlidce a jsou provadény v laboratofich (Memmert, 2018).
Pokud ma mit testovani smysl, musi byt jasné stanoveno, za jakym ucelem je

provadéno. Nejcastéjsimi cili podle (Jansa & Dovalil, 2007) jsou:

e ZlepsSit sportovni vykonnost pomoci individudlnéji nastavenych

tréninkovych programu

e Pozorovat efektivitu tréninkového programu

e SniZit riziko zranéni

e Monitorovat miru Unavy a pfipravenost hrac k tomu, podavat Zadouci

vykony

13



Problematikou kondi¢niho testovani v profesionalnim fotbale se zabyva studie
z loriského roku, kdy bylo tdzano 51 kondic¢nich trenér( z nejvyssich fotbalovych soutézi
v Anglii a USA na to, ¢emu se primdrné vénuje jejich testovani. Vysledky jsou podle vyse
zminéné studie (Beere & lJeffreys, 2021) nasledujici. V obdobi mimo sezénu jsou
provadény predevsim tyto testy:

e Posouzeni télesné kompozice (86 % dotdzanych)

e Vyska vyskoku z vyskoku s protipohybem (78 % dotazanych)

e Kardiovaskularné zamérené testy (74 % dotdzanych)

Mezi dalsi parametry, které uz vSak nebyly zastoupeny tak plosné patfi napft.:
e Stupen hydratace
e Provedeni pohybové zamérenych testl
e Vyhodnoceni excentrické sily hamstringQ
e Posouzeni VO2 max "v terénu"
e Posouzeni sily adduktor(i visometrickém nastaveni

e Rychlost sprintu

Pramérné se v klubech, které byly soucasti vyzkumu pozoruje 10 hodnot, podle
kterych ndsledné trenéfi pracuji se svymi hraéi a nastavuji tréninkovy proces.
Netradi¢nimi parametry, které byly dotdazanymi trenéry uvedené jako meérené jsou
naptiklad i analyzy slin, krevni rozbor, maximalni aerobni rychlost nebo subjektivni
naroc¢nost tréninkové jednotky (Beere & Jeffreys, 2021).

V pribéhu sezony, kdy tymy na této Urovni hraji 2 az 3 utkani v rozmezi jednoho
tydnu, méni se s ohledem na vys$i ndroénost tydenniho cyklu i skladba testovani.

V pribéhu sezony je tedy podle (Beere & Jeffreys, 2021) skladba testovani nasledujici.

e Ubéhnutd vzddlenost a pfitomnost intenzivnich usekd pomoci GPS
systémU (82 % pripadu)

e Tepova frekvence (74 % pripadu)

e Dotazniky (72 %)

e Vyskok (59 %)
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Silové a kondi¢ni testovani drtivad vétSina dotazanych trenér(i vibec neprovadi,
je totiz tfeba brat v potaz ¢asovou i fyzickou narocnost veskerych testl, ¢i ochotu
hlavniho trenéra k tomu, tyto parametry opakované testovat. Pokud k témto testlim
dochazelo, délo se tak primarné na konci urcitého tréninkového bloku, nej¢astéji jednou
za 4-6 tydn( (Beere & Jeffreys, 2021).

Vyhodnocovani testi

Soucasti vyzkumné studie byla i otdzka, jak trenéfi vyhodnocuji kvalitu jimi
zvolenych pristupU. Nejcastéji odpovidali Ze se snaZi o zpétnou vazbu od hraci tak, Ze se
ptaji na jejich subjektivni pocity. Dalsim faktorem je pro né progres, Ci regres v silovych
vykonech nebo jinych pozorovanych parametrech. Pouze tretina vSech dotazanych
trenérl vSak odpovédéla, Ze je pro né stézejnim faktorem vykonnost tymu v den utkani.
Kondi¢ni trenéfi ¢asto zapominaji, Ze cilem jejich prace neni jen pripravit hrace, aby
dosahovali co nejlepsich vysledk(l v testovani, ale pripravit je na podani co nejlepsiho
vykonu v daném sportu (Beere & Jeffreys, 2021).

2.1.3 Testovdni v ramci svazu FACR
Nejvétsi rozmach diagnostiky a komplexniho testovani v ceském fotbalovém

prostfedi, mimo profesiondlni sféru dospélych kategorii, spustil vznik projektu
regiondlnich fotbalovych akademiiv roce 2015. Jednd se o projekt, na jehoz uskute¢néni
spolupracovala FACR s Ministerstvem kolstvi, mladeZe a t&lovychovy Ceské republiky.
Primarni cilovou skupinou, na kterou se akademie snaZi pUsobit jsou hraci v kategoriich
U14 a U15, tedy Z4ci 7., 8. a 9. tfid zakladni Skoly. Hlavnim cilem této myslenky je vétsi
centralizace talentovanych jedincli ze spadové oblasti pravé do akademii, kde je snaha
o to vytvofit jim idedlni podminky pro optimalni fotbalovy i lidsky rozvoj. FACR se snazi
o to, aby ti nejtalentovanéjsi hraci z kazdého regionu nezlstavali pouze ve svych
materskych klubech, ale aby byli zapojeni do programu akademii. Velky diraz je zde
kladen také na provazanost sportovniho Zivota se studiem. Clenové akademie jsou
zapsdani do jedné 8koly, ktera je partnerskou $kolou FACR a poskytuje tzv. sportovni tFidy.
Zvlastnosti téchto tfid oproti Skoldam béZnym je vyssi ¢asova dotace (6 hodin/tyden) a
poupravené osnovy vyucovani TV, kterd se zaméruje na rozvoj pohybovych dovednosti
s cilem dosahnout vyssi efektivnosti a ekonomiky pohybu projevujici se pfedevsim
v koordinacnich schopnostech. Nedostate¢nd pohybovad gramotnost je totiz ¢astou

pri¢inou snizené limitni sportovni vykonnosti. Idealni vyvoj je u Zakd podporovan také
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spole¢nym stravovanim a vzdélavanim hracl v oboru Zivotospravy. VedlejSim cilem
projektu RFA je zvySeni konkurenceschopnosti na poli mladezinickych reprezentaci,
pravé diky propracovanéjSimu systému prdce s mladezi, ktery by mél stat na stejnych
zékladech ve viech ¢astech CR. Pro trenéry narodnich vybérd by tedy mélo byt snadnéjsi
s hradi pracovat, jelikoz si vSichni prosli ve svych akademiich podobnou pfipravou a védi
co po nich trenéfi chtéji. Vybér hraca z okolnich klubt do RFA probiha v kategoriich U12
a U13, kdy zastupci akademii objizdéji zdpasy klubl ve svém okoli a snaZi se vytipovat
nadané jedince, ktefi by podle nich mohli byt perspektivni. FACR také poFada regiondlni
fotbalové tréninky, vétSinou v druhé poloviné sezony pro hrace do 13 let, béhem nichz
se vytipovani hradi z predchozich dvou let vzajemné konfrontuji. Rodice hracq, ktefi jsou
vybrani, jsou poté pozvani na seminar primo do sidla prislusné RFA, kde jsou blize
sezndmeni s celym konceptem a zdleZi na nich, jestli chtéji své dité do akademie zapsat.
V soucasnosti se v Ceské republice nachazi 10 regiondlnich fotbalovych akademii. Cilem
FACR a celého projektu je vytvofit jednu RFA v kazdém kraji (FACR, 2023).

Obrazek 1 )
RFAv CR kroku 2023 (FACR,2023)

HRADEC
KRALOVE

PARDUBICE

OSTRAVA

CESKE
BUDEJOVICE

Soucasti Zivota hrach v akademii je i pravidelné testovani. JelikoZ je jednim
z hlavnich cilG zdravy rozvoj hrace a jeho télesné schranky, podstupuji akademici
nékolikrat ro€né meéreni télesného slozeni. Hlavnimi pozorovanymi hodnotami jsou
mnozstvi svalové hmoty, kvalita a pevnost kosti, a to, jak se tyto hodnoty v priibéhu ¢asu
mezi jednotlivymi mérenimi méni. Tyto ukazatele mohou pomoci pfedchazet svalovym

zranénim, Unavovym zlomeninam a celkovému vycerpani. Toto méreni se ve vSech
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akademiich provadi na pfistroji InBody S10. Ten je specialni schopnosti stanoveni
diagnostiky lymfatického systému, ktery je vybornym pomocnikem k odhalovani rizika

zranéni (FACR, 2017).

2.2 Vékové kategorie mladeze ve fotbale

V této podkapitole si predstavime rozdéleni jednotlivych vékovych kategorii
fotbalové mladeze. U kazdé kategorie se také podrobnéji pokusim rozebrat jeji
specifikace a odliSnosti od jinych vyvojovych fazi. PfredevSim s ohledem na cil dané

vékové kategorie, obsah tréninku, nebo urcita senzitivni obdobi.

2.2.1 Kategorie pFipravka
Jednd se o nejmladsi vékovou kategorii. Patfi sem déti ve vékovém rozpéti 5 az

11 let. JelikoZ je ale toto vékové rozpéti vysoké, nabizi se fada komplikaci. Prvnim
problémem by byla rlizna vyvojova stadia déti, které by méli trénovat spole¢né. Musime
totiz UplIné jinak pracovat s 5letym a 11letym ditétem. Z téchto dlvodu byla pripravka
rozdélena do dvou podkategorii: mladsi a starsi pripravka.(Buzek & Prochdazka, 1999)
Miladsi pripravka
Do kategorie mladsich pfipravek rfadime fotbalisty ve véku 5 az 8 let. V tomto
véku uZ dokdzi déti udriet alespon kratkodobé pozornost, a tak je moziné zadit
s koncepcnim tréninkem. Zadané pohybové ukony plni s maximalnim nasazenim, cemuz
je nutné uzpusobit zpUsob vedeni TJ. Schopnost drzet pozornost jesté neni pfilis vysoka,
a tak je nutné ¢asto ménit druh i zplUsob aktivity, aby zustali hraci koncentrovani. Cely
trénink je potreba vést ve formé jednoduchych povell, kterym budou déti snadno
rozumét. Ve svém véku jeSté nejsou schopni vstiebdvat sloZitéjsi vokalni pokyny a uci se
predevsim formou ndpodoby dospélych. Pokud po nich néco chceme, musime jim to
tedy nejdrive sami predvést (Buzek & Prochdazka, 1999).
Cile tréninkového procesu mladsi pfipravky:
e upevnit zdjem o sport
e naucit déti pracovat v tymu, poslouchat autority
e pfijmout ducha fair play
e rozvoj vseobecnych pohybovych dovednosti

e seznamovani s mi¢em, drobna technika

17



Pfed prechodem do dalsi vékové kategorie uz by se hrd¢ nemél béiné délat
nasledujici véci. Sbihat se s ostatnimi spoluhraci k mistu kde je zrovna mi¢. Neadresné
odkopavat mic. Nerozumét zakladnim fotbalovym pravidliim (Fajfer, 2005).

Starsi pripravka
Do kategorie starsi pfipravky spadaji hraci ve vékovém rozmezi 9-11 let. Primarné

se zde navazuje na zdklady, které se naucili v mladsi pfipravce. Déti uz dokazi vtomto
véku lépe a déle udrZet pozornost, diky cemuz se nemusi trenér tolik soustredit na
umraviovani a udrZzeni autority a muze se v tréninkovém procesu vice vénovat rozvoji.
Stdle zde pretrvava nejsilnéjsi vliv uceni napodobou. Jednd se o obdobi intenzivniho
rozvoje pohybové koordinace. Spolu s ni zde dochdazi k osvojovani individualnich
fotbalovych dovednosti, mezi které patfi driblink, pfihravka, stfela, prace slabsi nohou a
mnohé dalsi. Cilem je zde schopnost co nejlépe ovlddat baldn bez velkého zasahovani
vnéjsich vliva (Ondrej, 1990).

Cile tréninkového procesu starsi pripravky:

e Upevnéni radosti ze hry a vztahu ke sportu a zlepSovani se

e Podporovat ptirozeny vyvoj

e Podnitit hrace ke zvidavosti a samostatné praci

e Zvladnou obranné i itocné herni ¢innosti jednotlivce

Pfed pfechodem do dalsi vékové kategorie uz by mél tedy hrac zvladat individudIni
herni ¢innosti jak s mi¢em, tak i bez n&j. Resit zakladni standartni situace (autova
vhazovani, rohové kopy, ...) Vybrani hraci na post brankare by se méli seznamovat s tim

co tento post obnasi a ucit se zaklady chytani.(Fajfer, 2005)

2.2.2 Zdakovské kategorie
Do kategorie Zaku vstupuji hraci ve véku 11 let a setrvaji v ni az do svych 15. Opét

je tato skupina rozdélena na dvé podkategorie, kterymi jsou mladsi Zaci a starsi Zaci.
Mladsi zaci

Toto obdobi je ve fotbalovém Zivoté jedno z viibec nejdllezZitéjsich, jedna se o
hrace ve véku 11-12 let. Pravé zde dochazi k nejvhodnéjsi dobé pro ndacvik technickych
dovednosti, s ohledem na motoricky vyvoj. Tuto fazi vyvoje Casto nazyvame jako zlaty
vék fotbalového uéeni. Pokud zde dojde ke nenaplnéni tréninkového potencialu jedince,

uz se v tomto ohledu velmi pravdépodobné nikdy nezvladne dotrénovat do svych pinych
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moznosti. Proto by bylo vhodné mit pravé u této vékové kategorie co mozina nejlépe
vzdélané trenéry. Realita je ale bohuzZel Casto velice odliSnd a nezfidka se stava,
predevsim v mensich klubech, Ze tato druzstva trénuje néktery z rodicu, ktery ma zrovna
Cas a o fotbal se alespon okrajové zajima. DalSim dllezitym bodem tohoto obdobi je
navazani individudlnich dovednosti do kooperace vice spoluhracl a vytvareni hernich
kombinaci, které nasledné hraci zvladaji pouzit i v utkdni (Ondrej, 1990)
Cile sportovni pfipravy mladsich Zaka:

e Sjednotit plUsobeni rodiny, trenéra a skoly

e Pouzivani osvojené techniky v hernich situacich

e Stimulace kondi¢nich dovednosti

e Osvojeni hernich kombinaci

e Zdokonalovani koordinacnich schopnosti

Pred prechodem do dalsi vékové kategorie by si mél hrac byt schopen sladit svUj
denni rezim (za pomoci rodiny), umét resit herni kombinace a vnimat na hfisti své
spoluhrace. Talentovani hraci by nemély vtomto véku svou vyssi vykonnost vyuzivat
k pocitu nadrazenosti, k ¢emuz ¢asto mivaji sklony.(Fajfer, 2005)

Starsi zaci
Sem patfi hraci ve véku od 13 do 15 let. Jednd se o posledni etapu Zakovského
véku. Vtomto obdobi dochazi u déti k vyznamny psychickym i fyzickym vyvojovym
zménam. Ty se Casto projevuji ve zhorSené koordinaci a poklesu vykonnosti. Velmi
dllezity je zde trpélivy pfistup jak ze strany trenéra, tak ze strany rodiny. Nejedna se o
krizové obdobi, ale pouze o soucast prirozeného vyvoje (Ondrej, 1990).
Cile sportovni pfipravy starSich zaka:
e Rozvoj samostatnosti, tvotivosti, hledani vlastnich reseni
e Vytvoreni kondi¢ni pfipravenosti
e Zvladnuti zakladnich taktickych prvka
e Pfiprava na hru na velkém hfisti 11:11

e Nalezeni postu, ktery sedi danému hraci

Po dokonéeni tohoto vyvojového stupné by mél byt hrac schopen provadét HCJ i
pod tlakem okoli, balancovat sportovni, spolecensky Zivot a Skolni dochazku. Hra¢im by

zaroven méla byt pfipomindna dileZitost vzdélani. Také by se mél idedlné hrac sam
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vzdélavat v oblasti individualniho zvySovani kondi¢ni pfipravenosti, ktera zde vstupuje
vyznamné do hry.(Fajfer, 2005)

2.2.3 Dorostenecké kategorie
Mluvime-li o dorosteneckych kategoriich, jednd se o posledni stupen

mladeznického systému. Patfi sem hraci od 15 do 18 let. Po jeho dokonceni se zapojuji
do struktur mezi dospélé. Talentovanéjsi jedinci se zpravidla mezi dospélé posouvaji
jesté pred dokoncenim dorosteneckého véku.(Bauer, 2006)

| Dorostenecké kategorie se déli na mladsi a starsi dorost. V tomto véku se vSak
jiz tyto kategorie pfFilis neodlisuji, a navic nejsou pro tuto praci dllezité, nebot uz se jedna
spi$ o prechodovou fazi mezi mladeznickym a dospélym fotbalem. Proto jsem se rozhodl
je popsat dohromady.

Hraci v tomhle véku postupné dosahuji biologické dospélosti, a tak se i jejich
tréninkovy proces stale vice podoba béznému tréninku dospélych sportovc(. Stale vétsi
dlraz je kladen na taktickou a fyzickou pfipravenost kazdého jednotlivce. Vykony jsou
ale na rozdil od dospélych stdle velmi nestabilni a poznamenany nedostatkem
zkuSenosti. Mnoho hracu se také nechd zlakat spolecenskymi lakadly jako jsou alkohol,
drogy atd. a fotbal se pro né odsune na vedlejsi kolej. Oproti pfedchozim vyvojovym
stadiim se dorostenecka kategorie vyznacuje vétsim objemem i intenzitou tréninkovych
jednotek, nebot uz bylo dosazeno maximalniho vyvoje a télo je tak pfipraveno na

maximalni zatéz.(Formanek, 2006)

2.3 Uprava pravidel pro kategorii star$i pripravky

Fotbalova pravidla, tak jak je béZné zname, nejsou vhodna pro vSechny vékové
kategorie, které fotbal hraji. V rlznych kategoriich tedy dochazi k vétsi ¢i mensi
korekture pravidel tim stylem, aby byla hra co nejvice pfizplisobena danému
vyvojovému stadiu hracd a rozvijela dovednosti, které je vdaném véku za potrebi

rozvijet.
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Pokud mluvime o Upraveé pravidel pro déti ve véku 9-11 let jsou hlavni cile této

zmény nasledujici.

1. Ucit déti fotbal v podminkdch, které odpovidaji jejich moZznostem

2. Zapojeni vétsiho poctu hrach pfimo do hry, a ne pouze na lavicku

3. Zapojeni vSech na hristi pfimo do hry, pfileZitost vstrelit gol

4. Prevést pozornost z vysledk(l na pozorovani vyvoje hraci

5. LepSimi zazitky ze hry upevnit vztah k fotbalu

6. Vést hrace k tvorivosti, snaze o kreativitu a odstranéni strachu z chyby

(Plachy, 2016)

Ve vSech zapase a poradanych soutézich v této vékové kategorii se, na rozdil od
starSich roc¢nik(, neeviduje oficidlni vysledkova listina, kde by se zapisovaly vysledky
dil¢ich zapasu, podle kterych by byla nasledné tvorena tabulka. Zapisuje se pouze pocet
vstfelenych a obdrZzenych branek. Cilem této legislativni Upravy je odvdazani se
z orientace na vysledek, a snaha o to, aby se trenéfi, rodice i samotni hraci soustredili
predevsim na fotbalovy vyvoj, a ne na vitézstvi v dil¢ich utkdnich. Tato honba za vysledky
zabranuje vybudovani adekvatni vSeobecné pohybové prlpravy a vede trenéry k brzké
specializaci hraca, kterd nasledné brani jejich fotbalovému rlstu. Tato snaha o
neevidovani vysledkd vsak byva ¢asto naruSovana rodici, trenéry, i funkcionati kluba,
ktefi ¢asto vedou tabulky regiondlnich soutéZi na svych webovych strankach a opét tak
nabadaji k orientaci na cil ve formé vitézstvi (Plachy, 2016).

Pravidly stanoveny pocet hracda pro kategorii starSich pripravek je 5 + 1. To
znamend, Ze hraje 5 hracl v poli a s nimi jeden brankaf. Béiné se hraje na dvou
minihtistich, tudiz tym by se mél skldadat minimalné ze 2 brankard a 12 hracud. Pokud na
zapas tym nema dostatecny pocet hracl, je mu umoznéno puijcit si hrace soupere.
Maximalné je ale moZné zapujcit 1 hrace na kazdém hfisti. Pokud pocet hrach klesne na
4+1, je mozné po vzajemné dohodé zdpas dohrat vtomto formatu. Pokud ale jednomu
z tymu klesne pocet hracl na 3 hrace v poli a neni mozné puijcit si hrace soupere, zdpas
na daném hristi je ukoncéen. Pokud maji trenéfi na stfidackach vice jak 3 hrace,
doporucuji pravidla hrat na dalSim minihfisti, aby méli déti co nejvice herniho ¢asu,

trénuji-li pravideln&, méli by byt schopné odehrat cely zapas i bez st¥idani (FACR, 2018).
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Fotbalova utkani jsou vtéchto kategoriich vétSinou hrana soucasné na dvou
minihfiStich. Pokud ale nemaji tymy dostatek déti, mohou hrat pouze na jednom hfisti.
Hraje-li se ale na dvou hfistich, oba tymy rozdéli své hrace na pal a vzniknou takzvané
minitymy, které poté utkani odehraji proti sobé (Plachy, 2016).

Pro usnadnéni si toto rozvrzeni uvedeme na pFikladu. Reknéme, Ze proti sobé
hraji tymy Slavie a Sparty. Trenéfi oba tymy rozdéli a vzniknou nam tedy minitymy Sparta
A, Sparta B, Slavia A, Slavia B. Na jednom hfisti poté proti sobé nastoupi Sparta A se Slavii
A, no a na druhém zase Sparta B a Slavia B. Celky se mohou po ukonéenych ¢astech
zapasu prostridat tak, aby proti sobé hraly minitymy Sparta A se Slavii B a na druhém
hfisti Sparta B se Slavii A. Neni to ale nutnosti a zaleZi pouze na domluvé trenérq.
Rozhodci tuto domluvu musi respektovat (Plachy, 2016).

Oznaceni Sparta A pouzivdm pouze pro snadné odliSeni tymQ, v praxi neni dobré
tymy rozdélovat na A, ¢i B, jelikoZ by se hraci vtymu B mohli citit odsunuti na druhou
kolej.

MinihFisté maji dany rozmér 27 x 42 metrQd stoleranci 2 az 3 metry. Jsou
vymezeny bud’ postrannimi ¢arami bézného hfisté anebo nizkymi kuzely. Ty vSak musi
byt nejdéle 4 m od sebe, aby dostate¢né vymezovaly hristé. Vymezeni pokutového
Uzemi je pomyslnou ¢arou napfi¢ htisté 5,5 m od brankové cary. Signalizovdna je
vysokymi kuZely, které se nachazi 0,5m za postranni ¢arou po obou stranach hfisté.
Jednotlivd minihtisté jsou od poskladana na plose velkého fotbalového hristé. Pokud je
v blizkosti minihristé, a to blize nez 1 m, pevna brankova konstrukce, musi byt jeji tyc¢
opatrena zmékcéenim proti ndrazu do vysky 1,5 m. Rovnéz pokud jsou dvé minihristé

vedle sebe, musi mezi nimi byt vzdalenost minimalné 1 m (FACR, 2018).
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Obrazek 2
Rozmeéry hristé pro starsi pripravky (FACR, 2018, str. 5)

Branky maji rozmér 2 m x 5 m a jsou opatrené sitémi. Museji byt zajisténé proti
samovolnému spadnuti. Hraci doba zdpasu je 4 x 15 minut s 10 minutovou prestavkou
bez odchodu do kabin. Cas je moZné po dohodé& obou tym( spole¢né s rozhod&im zkratit
¢i prodlouzit. Pravidla ustanovuji také velikost mic¢e. Pro kategorii starsi pripravky je
ur¢en mic¢ velikosti Cislo 4 o hmotnosti 290-390g. Na rozdil od kategorie mladSich
pripravek jiz brankdr nesmi chytat prihrdvku od spoluhrdce rukama, je zde tedy jiz
uplatfovano pravidlo zakdzané malé domd, které jiz plati ve vSech navazujicich vékovych
kategoriich. Pokud je toto pravidlo poruseno, dochdazi k nafizeni nepfimého volného
kopu z hranice PU na strané tymu, ktery se dopustil pfestupku. Mezi dal3i Upravy
brankaFského postu patii to, Ze mdze chytit mi¢ do rukou po celé §i¥i PU. Pokud dojde
ke kopu od branky, musi vykopavat mi¢ nohou ze zemé, nikoliv z ruky. Pfi odkopu od
brany nesmi stat Utocici hrac¢ v brankovisti. Brankar zaroven nesmi pfekopnout polovinu
hristé bez dopadu mice na zem nebo doteku nékterého z hrach ve hristi. Pokud se tak
stane, je nafizen nepfimy volny kop z poloviny hristé. Stejny scénar nasleduje i pokud
brankar prekopne polovinu pfi vykopu z ruky. Jedinou povolenou moznosti, jak muze
dostat brankaf mi¢ pfimo na polovinu soupere je vyhoz rukou. Autova vhazovani jsou
zahravana vhozenim mice rukama a branici hra¢ nesmi stat blize nez 1 metr od hrace

vhazujiciho mi¢ do hry. Volné kopy nafizené na vlastni poloviné jsou neptfimé, nemuze

z nich tudiz pfimo padnou branka. Na utoéné poloviné jsou volné kopy pfimé, tudiz bez
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omezeni. Zed mlzZe byt postavena nejblize 5 metrd od mista kopu. Pfi standartnich
situacich se rovnéz nesmi nikdo z utocicich hrach priblizit k brankati blize nez na 1 metr.
Pokutovy kop za faul v PU je zahravén ze vzdélenosti 7 metrd. St¥idani neni pravidly
regulovano. Hraci mohou stfidat opakované, bez preruseni hry, kdekoliv na hraci plose,
ale vidy tak, aby bylo na hfisti 5 hract a 1 brankat. Ackoliv jsou pravidla pevné stanovend
a oficidlné vydand, po domluvé mezi trenéry obou tymi a rozhod¢im je moiné je

prizpsobit dané situaci (FACR, 2018).

2.4 Charakteristika mladsiho sSkolniho véku

Hlavnim cile této kapitoly, je predstavit odliSnosti v tréninkovém procesu déti
mezi 9-11 rokem, oproti jinym vyvojovym obdobim. Jelikoz se fotbalovy trénink prolind
se vSeobecnou sportovni pfipravou, tak se nebudu soustfedit pouze na odliSnosti
v rdmci zasad skladby fotbalového tréninku, ale i na obecné zasady sportovniho tréninku
a probihajici senzitivni obdobi tohoto véku.

Déti nejsou mali dospéli. Jejich téla se teprve vyviji a fyziologicky pracuji jinak nez
téla dospélych. Tréninkovy proces u déti je na rozdil od toho dospélého, kde je hlavnim
ukazatelem to kolikrat provedeme zadany pohybovy ukon, zaméreny spiSe na kvalitni
osvojeni si co nejvétsiho poctu pohybovych prvk( (Zumr, 2019).

Mladsi skolni vék

Détské sportovni Zivotni obdobi nejcastéji délime na 3 faze vyvoje. Prvni je mladsi
Skolni vék od 6 do 11let, nasleduje starsi Skolni vék od 11 do 15 let a dorostenecky vék
od 15 do 18 let (Zahradnik & Korvas, 2012).

Kategorie starSich pripravek, které se vénuje tato prace patfi do pozdnéjsiho
obdobi mladsiho Skolniho véku, a tak si tuto vyvojovou fazi blize popiseme.

Télesny vyvoj v mladsim Skolnim véku

Co se tyce rustu, tak ten je v obdobi mladsiho Skolniho véku velmi pravidelny
(zhruba 6-8cm rocné) a koreluje se zvySovanim télesné hmotnosti. Ohebnost a pruznost
kloubnich spojeni, spolec¢né s vhodnym pakovym pomérem trupu a pazi vytvari vhodné
podminky pro rozvoj obratnosti a rychlosti. Tomu pfispiva také vysoka neuroplasticita
mozku, pro ktery je relativné snadné osvojovat si nové pohybové prvky.

(Peric et al., 2012)
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Psychicky vyvoj v mladsim Skolnim véku

Déti nejsou schopny drzet delSi dobu pozornost. Zhruba jen 4-5minut. To je
schopnost vnimat cokoli abstraktniho. Chdpou pouze to, na co si mohou sahnout nebo
samy vidét. Panuje u nich vysokd mira absence sebekritiky. Jsou emocné velmi nestabilni
a Casto se u nich stfidaji ndlady veseli a smutku. Pfevlada u nich touha po okamZitém
uspokojeni oproti oddalené gratifikaci (Kaplan, 2021).
Pohybovy vyvoj v mladsim skolnim véku

Charakteristickym rysem této vékové kategorie je prudky narlst pohybovych
aktivit oproti predeslym letem Zivota. To pfindsi nutnost osvojeni novych pohybovych
vzorcl. Ty jsou vtomto véku snadno pfijimany, ale pokud nejsou ¢asto opakovany
dochdzi rychle kzapomnéni. Détsky pohyb je také vtéto fazi velmi neefektivni a
obsahuje spoustu pohyb( navic oproti pohybu dospélych lidi. Obdobi mezi 8 a 10-12
rokem nazyvame jako zlaty vék motoriky, kdy détem staci velmi malo a nové motorické
vzorce se uci velmi rychle a s lehkosti (Peric¢ et al., 2012).
Socialni vyvoj v mladsim skolnim véku

Obdobi mladsiho Skolniho véku je pro socialni vyvoj naprosto zdsadni, jelikoZ se
jedna o Usek Zivota, kdy ¢lovék prichazi do kontaktu s vétsimi socidlnimi skupinami, at
uz ve Skole i v zajmovych krouZcich. Déti se vtomto obdobi uci pracovat ve skupiné a
vnimat nazory a postoje svych vrstevnik(li. V tomto véku se jesté stale projevuje silnd
zavislost na autoritdch, které predstavuji pfedevsim rodice, ucitelé a trenéri, ktefi jsou
pro dité vzorem chovani a ke kterym vzhliZi. Kolem 10 roku Zivota vSak dochdzi k oslabeni
vlivu téchto autorit a upfednostriovani kamaradud pred rodici Ci trenéry. V praxi se tato
zména projevuje ukonceni Zalovani na ostatni v kolektivu a vétsi spolecenské
soudrznosti ve skupiné. Rovnéz kolem 10 let se vytraci i naivni détsky realismus, d(ivéra
déti ve vSe, co vnimaji a slysi. Postupné prechazi v kriticky realismus, diky kterému
zacCinaji zpochybriovat vSe co vnimaji a utvareji si na véci vlastni nazor. Kvuli tomu také
Castéji dochazi ke konfliktim s autoritami. Celé obdobi mladsiho Skolniho véku provazi
silnd touha zaclenit se a patfit do urcité socidlni skupiny spole¢né s vrstevniky.
Pfedevsim se jednd o skupinu spoluzakd a kamaradd ze sportovnich ¢i zajmovych

oddila(Kaplan, 2021).
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Doporuceny trenérsky pristup k détem mladsiho Skolniho véku

Déti jsou v tomto obdobi stastné bytosti, které si uz ze své podstaty chtéji hrat a
soutézit. Ukolem trenéra je tuto jejich energii usmérnit spravnym smérem. Zapojovat do
tréninkového procesu hodné her, dodrZovat pestrost a variabilitu cvi¢eni, aby udrzel
pozornost svych svéfencu. Také by mél jit détem prikladem, nebot v tomto obdobi déti
velmi ¢asto napodobuji chovani svych idoll, kterym muze velmi pravidelné pravé trenér,
jako jedna z hlavnich autorit jejich Zivota, beze spory byt. DokaZe-li tedy trenér smérovat
détsky zdpal a nadseni do spravné nastaveného tréninkového procesu, muze udélat
velky kus prace pro budouci rozvoj svych hraca (Votik, 2003).

2.4.1 Cile sportovni pFipravy déti mladsiho skolniho véku
Jak jiz bylo mnohokrat zminéno dfive, obecnou snahou pfi tréninku déti by méla

byt orientace na rozvoj pohybovych schopnosti na Ukor touze po vitézstvi a brzké
technické zdatnosti v daném sportu. Cile sportovni pripravy déti by tedy mély byt
nasledujici.
1. Neznicit déti
Na prvni pohled bychom fekli, Ze jde o samozfejmost, ale v praxi se ¢asto stava,
Ze trenéfi voli neadekvatni zatéz a déti mohou byt nendvratné fyzicky nenavratné
poskozeny a omezeny ve svém vyvoji. Plati to samozifejmé i pro psychickou stranku, kdy
kladeni pfili§ vysokych narokd a zvoleni nevhodného pfistupu mlzZe déti v utlém véku
psychicky poskodit.(Peric et al., 2012)
2. Vybudovat vztah k pohybové aktivité
Jen velmi malo déti, které se sportem zacinaji ma Sanci se jim nékdy v budoucnu
Zivit, ¢i ho délat alespon na poloprofesiondlni urovni. Dulezité ale je, aby se trenériim
dafilo ve svych svérencich vyvolavat radost z pohybu samotného a péstovat aktivni
zivotni styl, diky kterému budou tito mladi sportovci v budoucnu odolnéjsi vici rdznym
neduhlm dnesni doby, jakymi jsou napf¥. civilizatnim nemoci, bolesti zad atd. Navic tyto
navyky poté dokazi predavat dale lidem ve svém okoli. Je samozrejmé skvélé, pokud
dokdzZe trenér z ditéte udélat svétového Sampiona, ale stejné zasluzné je, pokud dokaze
v ditéti vzbudit takovy zajem o pohyb, Ze se i v dospélosti odhodla dvakrat tydné jit cviit,

béhat nebo si zahrat jakykoliv jiny sport.(Peri¢ et al., 2012)
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3. Utvoreni kvalitnich zakladt pro trénink v pozdéjsim véku

V tomto véku jsou déti limitované v dosazeni maximdlnich vykon( predevsim
nedostatkem sily, vytrvalosti a rychlosti. To ale nejsou aspekty, kterym bychom se
v tréninku déti chtéli vénovat (predevsim do dovrseni mladsiho Skolniho véku). Misto
toho bychom se méli zaméfit na rozvoj a maximalni osvojeni zakladnich pohybovych
vzorcl a technickych pozadavk( daného sportu (ovladani mice, technika béhu, ...) Pokud
v tomto ignorujeme tuto zasadu, a budeme se soustredit primarné na zvyseni aktualniho
soutézniho vykonu, déti to v pozdéjSich fazich vyvoje doZene a tyto nedostatky
v zakladech je budou ve vyvoji limitovat. Pro spravny sportovni vyvoj je tedy nutné

respektovat dand senzitivni obdobi (Zumr, 2019).

2.4.2 Senzitivni obdobi ve véku 9-11 let
Jako senzitivni obdobi se oznaduje vyvojova etapa ditéte, ve které ma nejvétsi

predpoklady k rozvoji v uréitého druhu svych schopnosti. Mezi tyto schopnosti patfi sila,
rychlost, vytrvalost a obratnost. Kazdou z nich je ale vhodné rozvijet v jiném véku. Tyto
obdobi je nutné respektovat a v tréninkovém procesu vénovat vétsinovy prostor pravé
té schopnosti, vjejimz senzitivnim obdobi se déti pradvé nachdzi. Tim dosahneme
maximalizace rozvoje danych schopnosti.(Zahradnik & Korvas, 2012)
Rychlostni schopnosti
Rychlostni schopnosti se daji definovat jako schopnosti provést zadany pohybovy
ukon v co nejrychlejS$im mozném case. Je az z90% ovliviiovana geneticky, pomérem
rychlych a pomalych svalovych vildken vtéle sportovce. DalsSimi faktory ovliviujici
rychlost jsou dynamicka sila, pohyblivost a rychlostni vytrvalost.(Peri¢ & Dovalil, 2011)
Senzitivni obdobi pro rozvoj rychlostnich schopnosti probiha u déti mezi 7 a 14
rokem. Tudiz i obdobi vkategorii starSich pfipravek je vhodné pro jejich
rozvoj.(Zahradnik & Korvas, 2012)
Rychlost mGzeme délit na:
e rychlost reakéni
e rychlost jednotlivého pohybu (hod, skok)

e rychlost lokomo¢ni — pohyby navazujici (brusleni, béh, plavani)
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Jednotlivé sloZky rychlosti se navzajem ovliviuji, nelze vsak fict, Ze pokud
excelujeme v jedné, musime nutné vynikat i v ostatnich. V tréninku je dulezité vénovat
se vsem typUm rychlosti. Pro jejich rozvoj je dllezité pracovat s maximalnim usilim a
mezi opakovanimi dostatecné zregenerovat. Doporucuje se tedy stanovit interval
zatizeni mezi 5 az 10 vtefinami a interval odpocinku 6krat az 10krat tak dlouhy. Obvykle
se praktikuje 3-5 opakovani v 1-3 sériich béhem jednoho tréninku. Objem je relativné
maly pravé proto, aby hraci dokazali udrzet maximalni intenzitu.(Peric et al., 2012)
Silové schopnosti

Schopnosti silové definujeme podle Jansy a Dovalila (2007) jako schopnost
prekonavat odpor plisobenim svalové kontrakce.

Déleni svalovych kontrakci:

e lzometrickd — nedochazi ke zméné délky svalu, statické cviceni
e lzotonickd — dochazi ke zméné délky svalu, podle sméru pohybu

rozliSujeme kontrakci excentrickou (od téla) a koncentrickou (k télu)

Senzitivnim obdobim pro rozvoj sily nastdvd mezi 13 a 15 rokem ditéte. V obdobi,
kterému se vénuje tato prace je tedy trénink zaméreny na jeji rozvoj neefektivni. Détské
pripravek silovy stimul dostatecné zastupuje rozvoj rychlosti a koordinace, ktery sdm o
sobé také podporuje rozvoj sily. V tomto pfipadé mluvime o pfirozeném posilovani.

V pozdéjsich fazich, kolem 11 roku, miZeme do tréninkového procesu zapojovat cviky
s vlastni vahou jakou drepy, kliky a sedy lehy. SpiSe ale z divodu osvojeni pohybovych
navykl pro pozdéjsi kategorie (Zahradnik & Korvas, 2012).

Vytrvalostni schopnosti

Stejné jako schopnosti silové, ani schopnosti vytrvalostni se v tréninkovém
procesu starSich pripravek témér neobjevuji, a proto se jim tato prace nevénuje tolik
dopodrobna.

Jansa a Dovalil (2007) definuji vytrvalostni schopnosti jako schopnost odolavat
Unavé. Jinak receno vydrZet provadét ¢innost o dané intenzité co nejdéle anebo po dobu

stanoveného casu o co nejvétsi intenzitée.
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Nejjednodussi déleni vytrvalosti uvadi Peri€ et al. (2012) jako:
e Vytrvalost aerobni — dlouhodobd aktivita pfi nizké intenzité, svaly jsou
béhem prace dostatecné zasobovany kyslikem
e Vytrvalost anaerobni — aktivita s kratsi dobou trvani ale o vys$si intenzité,

svaly nestihaji byt zasobovany kyslikem a vznika kyslikovy dluh

(Déti do véku 11 let maji vétSinou vytrvalostni kapacitu pfirozené na svém
maximu, a tak ani systematicky a koncepcné vedeny vytrvalostni trénink jejich
vytrvalostni schopnosti nezlepsi. Podminky pro tento rozvoj se zlepsuji az po 11-12 roce
pro aerobni aktivitu a trénink anaerobni se doporucuje dokonce az po 15 roce (Peri¢ &
Dovalil, 2011)

Obratnostni schopnosti

JelikoZz by méla obratnost v tréninkovém procesu kategorie starSich pfipravek
zabirat nejvétsi misto, je ji v této kapitole o pohybovych schopnostech vénovan nejvétsi
prostor a je rozebrdna detailnéji nez zbylé schopnosti.

Schopnosti obratnostni, ¢asto nazyvané taky koordinaéni definujeme jako
schopnost vnimat pohyby vlastniho téla, prizplisobovat se ménicim se podminkam,
rychle si osvojovat nové pohybové vzorce a zvladat provadét i ndrocnéjsi pohybové
prvky (Jansa & Dovalil, 2007).

Obratnost se podle Peric¢ et al. (2012) déli na:

e Obratnost obecnda — schopnost sprdvné a ucelné provadét zakladni
motorické dovednosti, s jejim tréninkem by se mélo zadit hned, kdyz dité
se sportem zacne, na tyto zdklady potom pomahaji détem snadnéji
ovladnout slozitéjsi koordinacni a technické prvky daného sportu

e Obratnost specidlni — schopnost provadét specifické pohyby daného
sportu rychle a precizné. Uzce spojena s dovednostmi pouZivanymi

v tréninkovém procesu daného sportu.

Koordinace je ovsem tak komplexni pojem, Ze jej téZko popsat jako jeden celek.
Peri¢ et al. (2012) ddle uvadi, Ze je obratnost slou¢eninou ndsledujicich osmi pohybovych

¢innosti, které svym dilem pfispivaji k finalni podobé toho, co nazyvdame koordinaci.
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Schopnost spojovani pohybu — zpUsobilost navazat jiz nau¢ené motorické prvky
do souvislého pohybu (gymnastické sestavy).

Schopnost orientace v prostoru —zapojeni viemua do vnimani jak sebe, tak svého
okoli. Pfedstava o tom, kde se nachazim na hristi; kde je naradi, se kterym cviéim;
kde jsou spoluhrddi, ...

Schopnost vnimat polohu a pohyby c¢asti svého téla — prehled o tom kde
v prostoru se nachazi jednotlivé ¢asti vlastniho téla, dokonalé vnimani vlastniho
pohybu.

Schopnost pfizplGsobeni — adaptace na zménu podminek béhem provadéné
aktivity (chovdani soupere, ZivlG, zmény pocasi, ...).

Schopnost reakce — schopnost zareagovat na podnét, jakym muze byt napfiklad
vystrel ze startovaci pistole. Casto se pFekryva se schopnosti pfizptsobeni.
Schopnost rovnovahy — schopnost udrzet télo vurcité pozici. Délime ji na
rovnovahu statickou a dynamickou. Rovnovaha je dlleZita pro celou fadu sportt
od gymnastiky, pres lyZovani aZ po Upolové sporty.

Schopnost rytmicka — schopnost udrzet rytmus pohybu. At uz stély, pfi cyklické
aktivité (béh, plavani), ¢i rlznorody pfi dynamictéjSim pohybu (sportovni
gymnastika) Zvlastni kategorii jsou pak sporty, kde je nutno doprovazet hudbu
(krasobrusleni, moderni gymnastika) zde je potfeba rytmicka schopnosti jesté
mnohem vétsi.

Docilita — schopnost osvojovat si a ucit se novym pohybovym prvkim.
V nékterych sportech uUroven docility vyjadfuje miru talentu (gymnastika, skoky

do vody).

Zasady spravného rozvijeni koordinace podle Peric et al. (2012)

e Provadéna cviceni by méla byt dostatecné naroc¢na. Pokud z 10 pokust
zvladnou déti provést cvik 9x spravné, neni dostatecné narocny a
nezvysSuje koordinaéni schopnost. Musime tedy postoupit ke slozitéjsimu
ukonu. Idealni pomér spravné a Spatné provedenych pokusd by mél byt

6:4.
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Provadéni cviceni v rliznych obméndch. Zde navazujeme na predchozi
bod, kdy napfiklad jinym vychozim postavenim, ¢i provadénim Ukonu na
opacnou stranu ztéZujeme spravné provedeni.

Zména vnéjsSich podminek. Opét se jednd o zpUsob ztizeni provadéni
cviku. Jako priklad mGzeme uvést béh do kopce, v pisku apod.

Zména rytmu. Béhem provadéni cviku dojde k podnétu, ktery narusi
béiné podminky. Napfriklad béh s miéem u nohy, kdy na tlesknuti musi
hraci provést drep.

Kombinace osvojenych pohybovych obrazcG. Navazovani naucenych
prvkl v motorickou fadu pohybd.

Multitasking. Do bézné Cinnosti, jako je naptiklad vedeni mi¢e priddme
¢innost dalsi. Driblovani s tenisovym mi¢kem, vedeni dvou mi¢l najednou
a tak dale. Velky vyznam ma tato metoda pro sportovni a micové hry, kde

jsou naroky na schopnost provadét vic ukont najednou vysoké.

Rozvoj koordinaénich schopnosti by mél zaujimat mista na zacatku tréninkové

jednotky, hned po jeji Uvodni ¢asti. Klade totiz velké naroky na soustfedéni, a to déti

v tomto véku jeSté vétSinou nejsou schopni plné udrzet delsi dobu. Je tedy vhodné

nedélat jedno cviceni pfilis dlouho, ale cvieni stfidat. DlleZitou soucasti tréninku

obratnosti je také dopomoc trenéra (Zahradnik & Korvas, 2012).

Existuje mnoho zplsobu, kterymi mizeme v tréninku podpofit spravny rozvoj

koordinacnich schopnosti. Mezi ty nejvyuZzivanéjsi patfi akrobatickd cvi¢eni (kotouly,

premety, ...), cviCeni na naradi, cvi¢eni s naradim, prekazkové drahy, nacviky dovednosti

z odlisnych sportovnich odvétvi a mnoho dalSich. Rozvoj koordinace nepatfi mezi détmi

nejoblibenéjsi napln tréninkové jednotky, ale pokud se uchopi za spravny konec, mize

déti velmi bavit, naplfiovat a v neposledni fadé znatelné posunout ve vykonnostnim

rozvoji (Zumr, 2019)
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2.5 Metoda Coerver training

2.5.1 Zakladatelé a vznik
Wiel Coerver

SvUj nazev dostala tato tréninkova metoda podle Nizozemského fotbalového
trenéra Wiela Coervera. Ten pUsobil jako profesionalni hrac jen pét let. A¢ se mu za tu
dobu v Holandsku podafilo jednou vyhrat tamni nejvyssi soutéz, mnohem vétsi kariéru
udélal na postu trenérském. V sezéné 1973/74 se mu s tymem Feyenoord Rotterdam
podafilo vyhrat jak UEFA Cup (tehdejsi obdobu Evropské ligy), tak i nizozemskou nejvyssi
soutéz Eredivise. NejvétsSim pfinosem jeho kariéry vsak nebyly vyhrané zdpasy ani tituly.
Dlavodem proc se mu dodnes prezdiva fotbalovy Einstein je jeho odkaz a pfistup s jakym
o fotbale premyslel. Koncem 70. let 20. stoleti se zasazoval o revoluci v oblasti
fotbalového tréninku. Byl totiz nespokojeny s nedostate¢nou technickou vybavenosti
nejen svych svéfencl, ale, az na vyjimky, hract v celém profesiondlnim fotbalovém
svété. V té dobé se vétsina trenérll zajimala spiSe o to, jak své hrace co nejlépe pripravit
po fyzické a taktické strance, aby co nejlépe pracovala jejich defenziva. To vedlo k tomu,
Ze vétSina utkani nepredstavovala pro oko divaka zaZivnou podivanou. Coerver ovsem
tuto ideologii odmital a rozhodl se sva muzstva vést predevsim k technické dokonalosti.
To vedlo ke zatraktivnéni jejich herniho projevu vstfileni vétSiho pocétu branek a s tim
pochopitelné i k vétsi oblibé ze strany fanousku. V jeho myslenkdch pozdéji pokracuje
mnoho fotbalovych trenérl. Napfiklad i dalSi Nizozemec, legendarni Johann Cruyff, ktery
se po fenomendlni hracské kariéfe vydal na neméné UspésSnou trenérskou Staci, a i
s pomoci Coerverovych ideji dosahl mnoha uspéch( jak s tymem Ajaxu Amsterdam, tak
pozdéji s FC Barcelona (Galustian, 2010).

Zakladatelé Coerver Training

Ackoliv nese metoda jméno Wiela Coervera, nejedna se o jejiho zakladatele.
Témi jsou Charlie Cook a Alfred Galustian, ktefi vroce 1984 zaloZili na zakladé
Coerverovy fotbalové ideologie institut, ktery je dodnes znamy pod ndzvem Coerver®©
Coaching. Prvni oficidlni tréninkovy kemp probéhl v roce 1985 v Lake Placid. Zucastnilo
se ho Sest trenérq, v€etné dvojice zakladatell a samotného Wiela Coervera. Do té doby
se vtréninkovém procesu nevénoval rozvoji technickych dovednosti témér zadny
prostor. Nikdo totiz poradné nevédél, jak tyto dovednosti rozvijet. Navic se véfilo, Ze ti

technicky zdatnéjsi jedinci jsou jen geneticky obdarenéjsi, neZz ostatni a technika tak
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nejde natrénovat, nybrz je z velké ¢asti otdzkou talentu. Pravé Coerver, a pozdéji Cook
s Galustinem, zacali do tréninkovych jednotek zarazovat cviéeni zamérena pravé na
rozvoj technickych zdatnosti. Nejprve zacali tim, Ze napodobovali klicky a pohyby
technickych génii té doby jako Beckenbauer, Cruyff, ¢i Pelé. Pozdéji rozbofili tyto
slozitéjsi pohybové vzorce na jejich dilci ¢asti a vytvofili metodické Ffady podle kterych se

nasledné mélo trénovat (Galustian, 2010).

2.5.2 Coerver Coaching
Dnes je metoda Coerver training ve svété Sifena prostfednictvim asociace

Coerver Coaching, ktera se stard o vzdélavani trenérd, poradani tréninkovych kempt a
mnoho dalSich aktivit, které maji za cil zvysit povédomi nejen o Coerveru, ale i o
vhodnych tréninkovych postupech a zakonitostech u malych fotbalistl. Pod jeho
hlavickou se Skoli trenéfi v Evropé, lJizni i Severni Americe, Africe a Asii. Oficidlni
licencovany program je provozovan ve 45 zemich svéta a spolupracuje s vétSinou
tamnich fotbalovych asociaci. Na globalni drovni patfi mezi nejvétsi partnery podporujici
tento projekt asociace FIFA a globalné proslavena spolecnost Adidas. Ta pomadha
projektu Coerver, pfedevsim se zajistovanim materialnich prostfedk( pro trénovani, uz
vice nez 30 let, tedy jiz od doby, kdy byl cely tento projekt ve svych zaéatcich a nebylo
velmi pravdépodobné, Ze by se takovémuto, v té dobé, malému projektu podafrilo ziskat
podporu od giganta, jakym je Adidas. V této firmé ale projektu véfili a z velké ¢asti i diky
jejich financni a materidlni podpore se mohl Coerver coaching rozvijet i vméné
vyspélych zemich se slabsi fotbalovou kulturou (Galustian, 2010).

Coerver Coaching v CR

Hlavnim pfedstavitelem a garantem Coerveru v Ceské republice je Jakub
Kokstejn, ktery je technickym feditelem Coerver Coaching v Praze. Sdm je UspéSnym
absolventem nékolika vyukovych kurz(. Za vSechny mlZeme uvést napf. Coerver
Coaching Youth Diploma v Brémach nebo Coerver Coaching Initial Training v Praze. Pod
jeho vedenim dnes Cesky tym Coerver Coaching tvofi desitky licencovanych trenérdq,
spole¢né s marketinkovym oddélenim a zakaznickym centrem.

(Coerver Coaching, 2023a)
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Vzdélavani trenéri

Svou vizi tato organizace realizuje v Ceské republice hned v nékolika smérech.
Jednou z hlavnich naplni je Skoleni trenér(, ktefi se chtéji vtomto oboru vzdélavat. To
probihd formou vyucovacich kurz(, které se sklddaji jak z teoreticky prednasek, tak
praktickych ukazek na hristi. JelikoZ je ale celkova filosofie Coerver metody slozZitd, jsou
kurzy rozdéleny do nékolika stupnd. Pro postup na vyssi uroven je vzdy vyZzadované
spInéni predchozich kurz(. (Coerver Coaching, 2023a)

Pokud se zajemce rozhodne pfihlasit, musi nejprve splnit jednodenni kurz
»Coerver INTRO", ktery ma za cil seznamit zacinajici i pokrocilé trenéry s vyuzivanim
prednosti tohoto tréninkového programu.

Obsah skoleni Coerver INTRO:
e Historie a soucasnost Coerver coaching
e Pristup k tréninku dle Coerver coaching
e Coerver Pyramida rozvoje hrace
e Coerver coaching most dovednosti

e Coerver coaching cviceni a drily v praxi

Po absolvovani tvodniho seminare je moiné postoupit ve vzdélavaci hierarchii o
krok vyse ke kurzu Coerver 1 (nasledné Coerver 2 a 3. Kurzy jsou svou strukturou stejné,
liSi se pouze v tom, Ze v pozdéjsich kurzech je mozné postupovat ke slozitéjSim prvkim,
které navazuji na véci osvojené ve Skolenich predeslych). Tyto kurzy jsou dvoudenni a
kazdy z nich skyta 16 hodin sloZenych z teoretickych predndsek a praktickych ukazek.
Skoleni je koncipovdano tak, Ze se probirané téma nejprve teoreticky rozebere v u¢ebné
a nasledné je nazorné predvadéno v praxi.

Témata, kterymi se kurz zabyva jsou prihravka a zpracovani, kontrola mice, herni
situace 1 na 1, rychlost, zakonceni a hry malych forem.

Obsah skoleni Coerver 1:

e Coerver Pyramida rozvoje hrace
e Coerver Coaching Most dovednosti
e Coerver Session Planner (Planovac tréninkovych jednotek)
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Samostatnou kapitolou je poté specializovany kurz 1 na 1. Ten je uréen pro
vSechny trenéry, ktefi maji zdjem u svych svérencl rozvijet pravé tuto dovednost. Jedna
se o kurz jednodenni a stejné jako vSechny ostatni Skoleni obsahuje jak teoretickou, tak
praktickou ¢ast. Podminkou pro jeho absolvovani je splnéni kurzu INTRO.

Obsah skoleni 1 na 1:
e Pristup k tréninku hry 1 na 1 dle Coerver Coaching
e Coerver Pyramida Pohybl
e Coerver Coaching Most dovednosti
e Coerver cviceni a drily v praxi

(Coerver Coaching, 2023d)

Coerver kempy

Dalsim zplUsobem, jak se ve cCeském fotbalovém prostiedi Coerver coaching
angaZuje jsou fotbalové tabory, kde se na rozdil do kurzd nevénuje trenérim, ale
samotnym hracdm. Kazdorocné v nékolika terminech, letnich i zimnich, poradaji
priméstské i pobytové fotbalové kempy pro déti od 8 do 12 let. Zde je zdkladnim
kamenem vyuky vedle osvojovani individudlnich dovednosti také spoluprace, uceni se
praci v kolektivu, vzajemny respekt a obecné budovani pozitivniho vztahu ke sportu a
fair-play. Kemp trva celkem 6 dni a obsahuje 11 fotbalovych tréninkl a turnaje
v nejraznéjsich sportovnich disciplindch. Coerver Coaching také porada priméstsky
kemp pouze pro divky od 6 do 15 let, ktery se pravidelné kona v Karviné. Zde se vénuji
aplikaci metody ,Dream, believe, achieve”, kterd predstavuje tréninkovy program
uréeny primo pro divky. Ten byl vytvoren ve spolupréci s jednou z nejlepSich fotbalistek
svéta Kristine Lilly a snazi se zpopularizovat fotbal i mezi dévcaty.
(Coerver Coaching, 2023c)

Fotbalové akademie Coerver Coaching

Coerver coaching provozuje dvé fotbalové akademie, kterymi navazuje na své
letni a zimni kempy. U&ast na nich ale neni podminkou pro zapsani do akademie, do té
muzou rodice své déti zapsat, i kdyz neabsolvovaly tréninkovy kemp. Akademie funguji
v podstaté jako krouzky, nebo individudlni tréninky nad rdmec bézné pfripravy v klubu.
Provozuji se béhem podzimu a na jare. Skladaji se z 10 tréninkovych jednotek po 90

minutdch. Hraci pravidelné dostavaji domaci ukoly a rodice obdrzi pribézné individudini
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hodnoceni svych déti. JelikoZ se jedna primdrné o nacvik individualnich hernich ¢innosti,
neni nutné tak striktné dodrZovat vékové rozdéleni, déti jsou tedy rozdéleny pouze do
dvou kategorii. ,,Junior academy” mohou navstévovat hraci ve véku od 6 do 9 let a cilem
je osvojit si Sestistupfiovou Coerver Pyramidu, ktera zahrnuje procvi¢ovani ovladani
mice, zpracovani a pfihravani, situaci 1 na 1, rozvoje rychlosti, zakonceni a hry. Zajemci
od 10 do 13 let pak navstévuji ,,Performance academy”. Ta je zamérena na aktivity na
hFisti i mimo néj. Jejim cilem je rozvijet sebevédomé a kreativni hrace zaroven s vyukou
zakladnich spolecenskych predpokladd, jako je sportovni chovéni a respekt, véetné
spravného postoje k tréninku a hre (Coerver Coaching, 2023b).

Coerver roadshow

V neposledni fadé obsahuje repertoar Coerver coachingu také poradani
takzvanych ,, Coerver Roadshow”. Jednd se o tfi hodinovy program pro fotbalisty ve
vékovych kategoriich predpripravky, mladsi pripravky a starSi pripravky. Tyto akce
probihaji na zakladé iniciativy klubu, &i jiné asociace, kterd ma o tento projekt zajem. Na
zakladé jejich Zadosti k nim pfijede trenérsky tym Coerver coaching a podle stanoveného
harmonogramu pracuje s jejich hraci. Roadshow ma pevné stanoveny nasledujici
program. Prvni hodinu pracuji trenéfi s détmi na rozvoji individudlnich schopnosti za
pomoci Coerver pyramidy rozvoje hrace. Druha hodina je vénovana dovednostnim
soutézim, kde se hraci snazi prevést ziskané dovednosti do navaznosti a uc¢elného vyuziti.
Posledni, tfeti hodina, je vénovana turnaji na mini hristi. Nej¢astéji ve formé 3 na3se 4
brankami, ale specifika turnaje jsou ¢asto upravovany, podle poctu Ucastnicich se déti.
Hlavnim cilem téchto predstavovacich akci je rozsifeni povédomi o samotné metodé
Coerver training, jak mezi rodici a trenéry, tak mezi samotnymi hraci. Ddle je zde také
snaha o to ukdzat détem, jakym stylem na sobé a svych dovednostech mohou samy

individualné pracovat (Coerver Coaching, 2023e).

2.5.3 Principy Coerver trainingu
Hlavnim cilem je pomoci co nejzazivnéjSiho a nejefektivnéjsiho tréninkového

programu, zaméreného na osvojeni fotbalovych technickych dovednosti, vybudovat
z hracli sebevédomé a kreativni osobnosti na hristi a slusné lidi mimo néj. Mezi zakladni
hodnoty patfi skloubeni zabavného prostfedi a dostatecné naroCnych cviceni, které
dohromady tvofi idealni podminky pro efektivni osvojovani dovednosti. Ddle je kladen

velky dliraz na dodrzovani pravidel fair play a budovani nejen fotbalovych zaklad(, ale i
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silného a spravného charakteru jak na hfisti, tak v béZzném Zivoté. V neposledni radé
klade Coerver Training dlraz na touhu po vitézstvi. Ta vS8ak nema byt dUleZitéjsi nez
technicky rozvoj, snaha a osobnostni rist. Pfedevsim ve véku od 6 do 12 let je dllezité
se zamérovat na dlouhodoby rozvoj, ne na kratkodobé cile (Galustian, 2010).

Pristup k trénovani ma podle Coerveru 5 zdkladnich zasad. Zaprvé tvrdi, Ze
technicka zru¢nost je ve fotbale zakladnim stavebnim kamenem. Az na jehoz zdkladech
se mohou rozvijet zbylé aspekty fotbalového herniho vykonu. Zadruhé tika Ze zlatym
vékem pro osvojeni téchto dovednosti je obdobi od 7 do 11 let, jak bylo zminéno
v predeslych kapitolach, ale i vék mezi 12 a 16 rokem. Tato obdobi jsou urcena na
zakladé zkuSenosti trenérl programu. Zatreti je pro dokonalé ovladnuti technické
zdatnosti nutné dodrZzovat sprdvné stanoveny program, ktery dodrzuje zdsadu zvysujici
se ndrocnosti. Ctvrtou zasadou je, Ze tymovy Uspéch zavisi na dovednostech
individualnich a kooperaci v mensich skupinkdch. Proto je vétSina cviceni v ramci
programu zamérena predevsim na zvlddnuti techniky s micem, hry jeden na jednoho,
popfipadé herni situace maximalné 3 na 3. Posledni zasadou je, Ze by si méli brat hraci
priklad z hvézd soucasného fotbalu, jako tomu bylo v pocatcich, kdy Wiel Coerver

kopiroval ve svych trénincich pohyby Cruyffa ¢i Pelého (Galustian, 2010).
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2.5.4 Coerver Training kurikulum
V této kapitole se budu snaZit specifi¢téjsi predstaveni skladby tréninku podle

metody Coerver Training.

Obrazek 3
Pyramida Coerver kurikula (Galustian, 2010, str. 13)

Obrazek ¢. 3 nam formou pyramidy skvéle popisuje rozlozeni jednotlivych
koncentrace. Ta je naprostym zdkladem tréninkové metody Coerver. Jeji ovladnuti ma
velky vliv na ostatni ¢asti pyramidy. Proto tvoti v po¢atku tréninkového procesu, v Utlém
véku, vétSinu tréninkovych jednotek pravé cviceni za ucelem ovladnuti zakladu
individualni techniky a schopnosti koncentrace. Jednotlivd patra pyramidy od sebe
nejsou striktné oddélena tak, Ze by hraci museli plné ovladat jedno, aby mohli pfejit na
vySsi. V tréninkovém procesu se vétSinou objevu;ji cviceni ze vSech ¢asti pyramidy, ¢imz
je cileno na vSestranny rozvoj. Na druhém stupni vidime schopnost komunikace
spolec¢né se zpracovanim mice a prihravkou. Zde dochazi k vétSimu dlirazu na spolupraci
v malych skupinkach. Treti patro pyramidy zastupuje herni situace 1 na 1 a to jak
v obranné, tak utocné fazi. Zde je velky ddraz na budovani herniho sebevédomi a
tvofivosti hracl. Na ¢tvrtém stupni je rozvijeni rychlostnich predpokladd, at uz bez mice
nebo s miem, zaroven je ve hie také dllezitd rychlost mysleni. VétSinou je rychlost
trénovana formou soutézi, coz podporuje soutézZivost. Predposlednim staddiem je trénink

zakonceni, zde se rozviji predevsim soustfedéni, nacasovani a kreativita. Vrcholem
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pyramidy jsou malé hry. Zde se spojuji vSechny predchozi patra do zdpasovych situaci.
Vétsinou se jednad o situace 3 na 3, precisleni utocicich hrach a tak dale. V tomto stadiu
je kladen velky dlraz na tymovou spolupraci a uplatnéni natrénovanych dovednosti
v zapasovych situacich. Cely proces uceni se sklada ze 3 ¢asti. Prvni je osvojeni zdkladnich
dovednostnich prvkd, ke kterému dochdzi mnoZstvim jeho opakovani. Nasleduje
prohlubovani tohoto nové nabitého uméni za ztizenych podminek (méné casu, obrance,
tlak, ...). Posledni stadiem je pouziti téchto dovednosti v zapase (Galustian, 2010).
Kontrola mice

Jednd se o naprosty zaklad celé ideologie. Jeho osvojeni na co nejvyssi Urovni je
nezbytné pro dosahovani lepSich vysledkd ve vSech navazujicich stupnich pyramidy.
Nedostatky v ovladani balonu, zanedbané v brzkém fotbalovém véku, mohou pozdéji
hrace limitovat ve snaze posunout se na vyssi herni Uroven po celou dobu kariéry. Zacina
se trénovat od nejjednodussich cviceni a postupné se hrdci propracovavaji pres stredni,
pokrocilou, az k nejvyssi urovni. Cvi¢eni se béhem této cesty adekvatné ztézuji tak, aby
stdle dochazelo k adaptaci. Hlavnim motivem je snaha béhem tréninku dosdhnout co
nejvétsiho poctu kontaktl s micem, a to vSemi ¢asti nohy (podrazkou, vnitfnim, vnéjSim
i pfimym ndrtem). Velky ddraz je kladeny na pouZivdni obou nohou. Hra¢ by mél
postoupit na vyssi Uroven az v tu chvili, kdy zvlada sva aktudlni cviceni provadét jak svou
slabsi, tak svou silnéjSi nohou. To napomaha k rozvoji nejen technické zdatnosti, ale i
koordinace, rovnovahy a flexibility. Zaroven se tim ve hracich buduje navyk pracovitosti
(Lilly et al., 2012).
Hralnal

DalSim duleZitym aspektem jak fotbalového herniho vykonu, tak metody Coerver
je hra 1 na 1. Tedy herni situace, kdy se Utocici hrac snazi obehrat hrace braniciho, ten
se mu v tom naopak snazi zabranit. Nacvik této ¢innosti je rozdélen do 3 ¢asti. Zaprvé
jde o nacviceni zmén sméru, kdy je k prekonani obrance (v Uvodnich fazich pouze kuzel,
eliminujeme braniciho hrace, dokud si utocici hraci neosvoji zdklady) vyuzivdno pouze
zmény sméru a zakryti mi¢e télem. Druhou faze se nazyva stop a start. Dochazi v ni
k pouzivani zmén sméru jako v predeslé Urovni, ale je obohacena o zmény rychlosti pfi
vedeni mice, které slouZi k vytvoreni prostoru k obehrdni protihrace. Posledni fazi jsou
finty. Zde se hraci udi pouzivat klamavé pohyby, kterymi dokazi protihrace rozhybat a

prosadit se pres néj (Lilly et al., 2012).
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2.5.5 Slozeni TJ
Tréninkova jednotka by se méla podle idedl(i Coerver Trainingu skladat z Sesti

¢asti. Prvni c¢asti je zahrati. Mélo by se sklddat ze cviceni a her, které rozviji techniku
s miéem a méla by byt zdbavnd, popripadé soutézZiva. Ve druhé ¢asti se zaméruje na
rozvoj rychlosti s mi¢em i bez néj. Opét by méla byt dodrZzena zdsada soutéZivosti a
zabavy. Tteti ¢ast cili na zdokonalovani situaci 1 na 1, poptipadé 2 na 2. Ve Ctvrté ¢asti
jiz dochdzi k zarazeni hernich kombinaci se zakonéenim. V této fazi je cileno predevsim
na zlepsSeni pfihravek, prevzeti mice a zakonceni. Pfedposledni, patou Casti jsou malé
hry. Ty by mély probihat jak bez omezeni, tak napfiklad i s omezenim poctu dotekd, ci
¢asu na zakonceni. Tyto hry by méli byt provadény ve formatechod 3 na3 azpo6na6
a mél by byt kladen diraz na uplatnovani naucenych dovednosti. Zavérecnou fazi je
zadani domacich ukold, ty jsou dulezZitou soucdsti v programu Coerver. Jedna se o cviceni
na rozvoj techniky, které mazou hraci provadét i doma (Lilly et al., 2012).

Obrazek 4

Rozvrzeni TJ podle fazi Coerver Trainingu (Galustian, 2010, str.19)

HOME ASSIGNMENT
Ball mastery WARM UP

Ball mastery & lun games

SMALL SIDED

free & conditioned

‘,' {
gﬂtﬁﬂv—;ﬁmn ) MOVES w1’
Attack & delense V1272

Obrazek ¢.4 demonstruje procentudlni zastoupeni jednotlivych fazi Coerver
Trainingu v jeho tréninkové jednotce. Pokud jeho zobrazeni vyjadfime Cisly dostaneme
nasledujici doporuceni. Zahrati-10%. Rychlost-15%. 1 na 1-15%. Kombinace—25%.
Malé hry-30%. Zadani domacich Ukol(-5%. Pro hrace starsSich 12 let se doporucuje
prodlouzit zahfivaci ¢ast, kvlli zafazeni protahovani a na zavér tréninku pfidat kratkou

zklidrujici aktivitu. Doporucend doba tréninku je 75 az 90 minut (Galustian, 2010).
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3 Cil, ukoly a hypotézy

3.1 Cil prace

Cilem této prace je vytvoreni tréninkového programu podle principti Coerver

trainingu, a predevsim ndsledné ovéreni jeho ucinnosti na rozvoj technické zdatnosti u

vékové kategorie strasi pripravky.

3.2 Ukoly prace

Na zakladé studia odborné literatury vytvofit teoreticky zaklad pro tuto praci.
Dulezitd vychozi teoretickd témata pro tuto préci jsou problematika testovani
fotbalistl, popis déleni mladezZnickych kategorii podle véku, ontogenetické
zasady dil¢ich vékovych kategorii, upraveni fotbalovych norem pro kategorii
starsSi pripravky, které se prace primarné vénuje a predstaveni tréninkové
metody Coerver.

Vytvofit tréninkovy program, dle zasad Coerver coaching, podle kterého bude
pozorovana skupina trénovat. Zaroven vytvofrit test zamérujici se na technické
dovednosti na zakladé jehoz vysledkl se bude stanovovat efektivnost
tréninkového programu a test jimz bude mozné ovéfit schopnost jedinc
Uspésné provadét herni situace 1 na 1.

Provedeni uvodniho testovani

Rozdéleni testovanych subjektli na dvé skupiny

Pét tydn( aplikovat na polovinou subjektl navrzeny tréninkovy program. Trikrat
tydné po dobu ¢tyficeti minut. Druha polovina bude po tuto dobu pokracovat ve
svém bézném tréninkovém procesu

Provedeni Zavérecného testovani obou skupin

Vyhodnoceni a statistické ovéreni dat ziskanych z testovani

Zhodnoceni vysledk( a vyvozeni zavéru
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3.3 Hypotézy

H1: Predpokladame, Ze aplikace tréninkového programu Coerver do tréninkového
procesu hracu starsich pripravek bude mit vyznamny vliv na kontrolu a vedeni mice.
H2: Predpokladame, Ze aplikace tréninkového programu Coerver do tréninkového
procesu hracu starsich pripravek bude mit vyznamny vliv na rychlost prace s micem.
H3: Predpokladame, Ze aplikace tréninkového programu Coerver do tréninkového
procesu hraca starsich pripravek bude mit vyznamny vliv na zlepSeni uspésnosti

hracl v hernich situacich jeden na jednoho v pozici utociciho hrace.
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4 ReSerse literatury a pouzité metody

Reserse

Béhem vypracovavani prace bylo vyuzito vice druhd pouzitych zdroju jako jsou
naptiklad webové stranky, jiné kvalifikacni prace, knihy, ale i vyukova skripta. K vytvoreni
kapitoly o testovani fotbalistll v Ceské republice bylo vyuZito primarné webovych
stranek Fakulty télesné vychovy a sportu Karlovy Univerzity, spoleéné s webovymi
strankami Fotbalové asociace Ceské republiky.

Pro kapitolu o mladeznickych kategoriich a Upravé pravidel pro jejich potrebu
bylo primarné vyuzivano kniznich zdrojl. Pfedevsim poté knihy Kondicni pfiprava déti a
mlddeZe od Zumra. A také oficidlniho vydani od FACR, Pravidla malého fotbalu pro
kategorii starsi pfipravky.

Pro posledni kapitolu, kterd slouzi k predstaveni Coerver trainingu, bylo
vychazeno predevsim z oficidlnich knih a vyukovych skript pfimo od spole¢nosti Coerver
Coaching. Hlavnim pramenem byla kniha Girls soccer: dream believe achieve. Coerver
training od Lilly, Galustiana a Cooka. Primarnim zdrojem pro fungovani Coerver coaching
v CR poté byli oficialni webové stranky Coerver.cz.

Jiné kvalifika¢ni prace byly pouzity predevsim v diskusi, a to prace prehledovd
studie technicko-taktické pripravy v mladsi a starsi pfipravce od Konopika a Kompardcia
Sportovej pripravy vo futbale u vybranych futbalovych timoch v kategdrii U8 od Vladky.
Obé dostupné z digitalniho repositare UK

Pouzité metody

Pro zpracovani teoretického podkladu prace byla pouZita metoda obsahové
analyzy. Data pro experiment byla zajiSténa pomoci metody méreni a testovani
motorickych schopnosti, specifickych pro dany sport.

Vysledky pro ndsledné ovérovani stanovenych hypotéz byly ziskdvany pomoci
vytvorenych test(l. Problémem téchto testU a limitujicim faktorem v3ak byla absence
plného standardizovani, tudiz mohlo u vysledkl dochdzet k drobnym odchylkam.
Nestandardizované testy jsou vytvareny individualné bez dodrZovéani standardnich
postupli a mohou byt specifické pro danou situaci nebo osobu. Tyto testy mohou slouzit
napriklad k osobnimu zjisténi informaci ucitelem ¢i trenérem, ale nemaji Sirsi platnost.

Data ziskana témito testy byly zpracovany v programu Microsoft Excel, kde byla

také ovérena vypoctem pdrového t-testu a vécné vyznamnosti pomoci Cohenova d.
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5 Metodika

5.1 Charakteristika souboru

Vyzkumny soubor tvofi 20 mladych fotbalistd z klubu FC ZVVZ Milevsko ve véku
10-11 let. VSichni tito fotbalisté patfi do kategorie starsi pfipravky a tim padem nalezi
do ontogenetického obdobi mladSiho Skolniho véku. Tato skupina bézné trénuje 3x
tydné a pravidelné hraje kazdy vikend jedno utkani. VSichni hraci zapojeni do vyzkumu
se fotbalu vénuji minimalné 3 roky. Skupina je sloZzena z 18 chlapcli a dvou divek, které
jsou stejné staré jako chlapci. O probihdni testovani byli informovani jak déti, tak jejich
rodice, prostrednictvim hlavniho trenéra tymu pana Michala Némce.

Po Uvodnim testovani byla na zakladé jeho vysledkd plvodni skupina dvaceti
hracl rozdélena na dvé skupiny po deseti détech. Rozdéleni probéhlo metodou
randomizace. Podle dosazenych ¢asU v ivodnim testu byl vytvoren Zebfi¢ek a z néj byl
pfitazen nejrychlejsi do prvni skupiny, druhy nejrychlejsi do druhé skupiny, treti
nejrychlejsi znovu do prvni skupiny, ¢tvrty nejrychlejsi do druhé skupiny a tak dale, kazdy
lichy do skupiny prvni a kazdy sudy do skupiny druhé, az ke dvacatému. Pro zafazeni
metody Coerver do jejich tréninkového procesu byla vybrana prvni skupina.

Pofadi po prvnim testovani nebylo hraclm prozrazeno, aby nedochdazelo
k zesmésnovani, ¢i vysmivani se od rychlejsich hract na adresu téch pomalejsich. Tento
zpUsob rozrazeni do skupin také zajistil to, Ze budou obé skupiny zastoupené celym
vykonnostnim spektrem, které se v tymu vyskytuje, budou vykonnostné vyrovnané a
nedojde k tomu, Ze by skupinu, kterd bude v tréninku zarazovat Coerver metodu tvofili
pouze Sikovnéjsi, ¢i pouze méné Sikovni hradi. To by totiz mohlo také vyznamné ovlivnit
vysledky testovani, nebot podle (Coyle, 2009) maji nadanéjsi jedinci vétsi predpoklady

k rychlejsSimu rozvoji, a tak by rozdil ve vysledcich testl mezi obéma skupinami mohl byt

vrve
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5.2 Design experimentu

5.2.1 Vytvorfeni tréninkového programu
Vytvoreny tréninkovy program podle Coerver metody se skladal z celkem 15

tréninkovych jednotek o ¢asové dotaci 30-40 minut. Kazda TJ byla slozena z 11 cviceni,
ktera se po dobu celého experimentu nezménila. Cviceni byla rozdélena do dvou ¢&asti
podle pohybové naroénosti a technické specializace.

Cviceni na misté

Cvi¢eni na misté je zaméreno predevSim na rozvoj kontroly mi¢e na malém
prostoru. Celkovy ¢as intervalu pro jeden cvik byl 45 vtefin. Pomér IZ vici 10 byl stanoven
na 2:1. Cas, béhem kterého hra¢i provadi zadany pohybovy tkon byl nastaven na 30
vtefin. Po ném nasledoval 15 vtefinovy Usek na odpocinek. Celkem se tato ¢ast skladala
ze dvou sérii po deseti intervalech Tti cviceni byla provddéna unilaterdlné, tudiz musela
byt provddéna nejprve pravou a po 15 vtefinové pauze jesté levou nohou. Proto se tato
Cast celkem skladala z 10 interval, i kdyZ je v pldnu popsano pouze 7 cviceni. Poté co se
tedy celkem 10x vystridal ¢as v zatéZzi s odpocinkem a hraci zkompletovali vSech 7
cvic¢eni, dostali minutovou pauzu, na kterou navazovala druha série téch samych cvika
se stejnymi intervaly. Tento pomér aktivity a odpocinku byl zvolen s ohledem na nizkou
kondi¢ni naroénost vybranych cviéeni. DalSim faktorem byl cil dosdhnout co nejvyssiho
poctu opakovani a kontakt(li s micem béhem c¢asu stanoveného pro trénink, ¢emuz
zkraceni odpocinkovych intervall vyrazné pomohlo. Vedlejsim benefitem kratSich pauz
je poté to, Ze se hraci uci pracovat s micem i pod vlivem lehké Unavy, kdy se jejich
koordinacni schopnosti zhorsuji oproti svéZzimu stavu. To pomahad Iépe simulovat realné
podminky pri utkani, kdy se jen zfidkakdy potkaji s micem zcela odpocati. Pro
uskutecnéni prvni ¢asti tréninkového programu je zapotrebi pouze mic¢ pro kazdého

Ucastnika TJ a stopky na méreni intervald.
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Jako nejvhodnéjsi pro prvni ¢ast tréninkového programu a osvojeni si ovladani

mic¢e na malém prostoru byla vybrana tato cviceni:
1. Prihravky mezi nohama

Hrac se nachazi v mirném stoji rozkrocném s mi¢em u vnitfniho nartu své nohy.
Cviceni zacina uderem vnitfniho ndrtu do balonu smérem ke druhé noze. Druha noha
opakuje ten samy pohyb a prihrdvd mic¢ zpét k noze u které cviceni zapocalo. Vaha je
prendsena z jedné nohy na druhou pomoci poskokll. Mi¢ se mezi nohami pohybuje
plynule bez zastaveni po celou dobu cviceni po pomysiné pfimce (cvi¢eni je vhodné
provadét nad postranni ¢arou, aby hraci vidéli, po jaké trajektorii by mél mic putovat).

Obrazek 5
Cviceni ¢. 1 (zdroj viastni)

2. Naslapovani na mi¢ podrazkou
Cviceni hrac zacina ve stoji na jedné noze. Druha noha spociva pred télem, mirné
pokréend v koleni, s podrazkou na mici. Po zahajeni cviku se hrac odrazi ze stojné nohy
smérem vzhlru a béhem letové faze vyskoku vyméni polohu dolnich koncetin. Pvodné
stojna noha skonci na mic¢i a noha z mice se stane nohou stojnou. Pohyb znovu navazuje
dale. Jedna se v podstaté o béh na misté s naslapavanim na mi¢. Noha se mice jen lehce
dotyka, vdha se neprenasi na nohu nad mi¢em. Po celou dobu by neméla chybét

synchronni prace hornich koncetin a mi¢ by mél stat na misté.
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Obrazek 6
Cviceni ¢.2 (zdroj viastni)

3. Prevalovani mice pred télem — pravou a nasledné levou nohou
Cviceni hrac zacina ve stoji na jedné noze. Druhd noha spociva pred télem, mirné
pokréend v koleni, s podrazkou na mici. Pfi cvi¢eni je aktivni pouze jedna noha. Druhd
slouzi jako noha stojnd v mirném pokrceni. Aktivni noha za pomoci podrazky prevaluje
mic¢ pred télem, rovnobézné s frontalni rovinou, smérem ke stojné noze. Draha pohybu
mice je ukonéena mirné za ni, nedochazi k plnému propnuti kolena nohy, ktera ovlada
mi¢. Poté nasleduje stazeni mice, opét podrazkou, zpét do vychozi pozice a plynulé

navazani na dalsi opakovani. Podrazka je v kontaktu s miéem po celou dobu provadéni

cviku. V dalsim intervalu je cviceni provadéné opacnou nohou.
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Obrazek 7
Cviceni ¢.3 (zdroj viastni)

4. Stazeni mice podrazkou pod télo a vyvaleni mice vnitfnim nartem — pravou a
nasledné levou nohou
Vychozi pozice je stejnd jako u predeslych cvikl. Tentokrat je vSak mic podrazkou
pracujici nohy veden smérem vzad, rovnobézné s medianni rovinou. Pohyb je ukoncen
pod télem, kde nasleduje uder vnitfnim nartem smérem zpét do vychoziho postaveni
mice. Zde je dllezitd adekvatni externi rotace v kycelnim kloubu. Tak aby byl mic zasazen
Cisté a sméroval pfimo pred télo hrace. Tam je opét zastaven podrdzkou a navazuje se
dalSim opakovdnim. V dalsim intervalu je cvieni za stejného postupu provedeno

opacnou nohou.
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Obrazek 8
cviceni ¢.4 (zdroj viastni)

,

5. StaZeni mice podrazkou pod télo a vyvaleni mice pfimym nartem — pravou a
nasledné levou nohou

Hra¢ zacina cviceni ve stoje s jednou nohou pokréenou v koleni a spocivajici

podrazkou na mici. Druhda noha slouZi jako stojna. Cvi¢eni zapocne stazenim mice

smérem pod télo, rovnobézné s medianni rovinou. Mi¢ by se vSak nemél dostat za télo.

KdyzZ je mi¢ na Urovni kotniku stojné nohy dojde k uderu pfimym nartem pracujici nohy,

ten sméruje mic¢ zpét k vychozimu bodu, kde je opét zastaven podrazkou a navazuje dalsi

opakovani. V dalSim intervalu je cvi¢eni provddéno stejnym postupem za pouZiti opacné

nohy.
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Obrazek 9
cviceni ¢.5 (zdroj viastni)

6. StaZeni mice podrazkou pod télo a vyvaleni mice vnéjSim nartem
Pfi tomto cvieni jsou rovnhomérné zapojeny obé nohy. Vychozi postaveni je
stejné jako u predeslych cvik(, pouze s tim rozdilem, Ze noha na mici neni pfimo pred
télem, ale nachdzi se aZz pred stojnou nohou. Zahdjeni cviku probéhne stazenim mice
podrazkou pod télo a naslednym Uderem vnéjsiho ndartu stejné nohy smérem ven tak,
Ze draha mice tvori pismeno V. Po Uderu mic zachytava do té doby stojnd noha a provadi

ten samy pohybovy vzorec. Z nohy aktivni se naopak stdvd noha stojna.
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Obrazek 10
Cviceni ¢.6 (zdroj viastni)

7. StaZeni mice podrazkou za télo a vyvaleni mice vnitfnim nartem za nohou do V
Vychozi poloha je opét témér totoina s predesSlymi cvicenimi. Pouze noha
spocivajici na mici je ddle do téla a hrac je netocen ¢elem smérem za mi¢em. Cvik zacind
staZzenim mice podrazkou az za stojnou nohu, kde navazuje uder vnitfnim nartem nohy
vedouci mi¢. Zté se po Uderu stdvd noha stojnd. Naopak do té doby stojnd noha

zachytdva mic podrdzkou a provadi stejny pohyb jako noha do té doby aktivni.

Obrazek 11
cviceni . 7 (zdroj viasmni)
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U kazdého cviku je dllezZité rovnomérné zapojovat jak slabsi, tak silnéjsi nohu,
aby dochazelo k rovnomérnému rozvoji a hraci se naucili pouzivat obé nohy. Rovnéi je
nutné dbat na celkovou koordinaci a synchronizaci prace hornich a dolnich koncetin.
V neposledni radé je nutné dodrzovat postupnost v obtiznosti. Hrac¢i by méli zacinat
s cvi¢enimi ve stoje a s postupnym osvojovanim adekvatné priddvat i na rychlosti.

Cviceni v pohybu

Druha &ast tréninku se zaméruje vice na kontrolu mice a jeho ovladani v pohybu
a nasledné i v plném béhu. Také je vice orientovana na prekonani soupere v situacich
jeden na jednoho. Obecné bychom mohli Fici, Ze je vice viditelnd pti béZném zapase a
pro béZného divdka, kdezto prvni ¢ast se soustredi primarné na obecnou techniku a cit
pro mi¢, které nejsou pfi hie na prvni pohled az tak patrné. Tato ¢ast se skladda ze Ctyr
cvic¢eni, ktera jsou provadéna v celkem 6 opakovanich (3x na kazdou stranu). Pomér
aktivity a odpocinku je zde oproti prvni ¢asti vyrazné vyssi. Jedna se totiz o cviceni, kterd
se provadi v pohybu, jsou koordinacné slozitéjsi a pro jejich spravné provedeni je
potreba vyssi mira koncentrace. Pomér IZ vici 10 byl stanoven na 1:4 také z dlivodu

snazsi organizace provadéni tréninku. Pro uskutec¢néni druhé ¢asti tréninkového

programu je zapotiebi 7 kuzel( a minimalné dvou mica.
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Obrazek 12
Schéma rozestaveni kuzelek pro cviceni v pohybu (zdroj viastni)
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Cerné Sipky slouZi k popsani vzdalenosti mezi jednotlivymi kuZely. Zelena ¢ara
znadi drahu pohybu hract od kuzele ¢.1, naopak ¢ara ¢ervena vyznacuje drahu pohybu
hraca od kuzele ¢.7.

Hraci se rozdéli na dvé skupiny po péti. Jedna skupina stoji za kuzelem €. 1, druha
naproti nim za kuzelem ¢. 7. Prvni hrac¢ v kazdém zastupu ma u nohou mic¢. Po
zkusSenostech nabytych béhem testovani se osvédcilo provadét cvi¢eni pouze s dvéma
mi¢i. Pomahalo to udriet koncentraci déti v zastupu, které cekaly, nez dostanou
prihravku, aby mohly cvi¢eni zacit. Pokud mél kazdy hrac¢ svlij mi¢, neudrzeli v zastupu
koncentraci a hrdli si s balony.

Cvi€eni zacinaji hraci s miem, ktefi vyrdzi sou¢asné a zadani provadi proti sobé
zrcadlové. Hrac¢ od kuzZelu ¢. 1 navadi mic¢ na kuzZel ¢. 2, zde provadi zadanou klicku a
pokracuje s micem na kuzel ¢. 4, kde tu samou klicku provede druhou nohou, poté
pokracuje na kuzel €. 5, kde klicku udélad znova stejnou nohou jako u kuzZelu €. 2, poté
prihrava mi¢ hraci do zastupu za kuzelem €.7. Hraci, ktefi v zastupu ¢ekaji na prihravku
u uvodnich kuzell pockaji az dostane mic i hrac¢ v protéjsim zastupu a ve chvili kdy maji

v v

oba mi¢, vyrazi mezi kuzely oni. Hraci od kuzele €. 7 vyrazi smérem na kuzel ¢. 6, poté
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v oy 7

na ¢. 4, kde se miji s hra¢em z protéjSiho zastupu, na ¢. 3 a prihravaji do zastupu za
kuzelem €. 1.

Kazdy hrac¢ provede cviCeni celkem Sestkrat. Trikrat zacCina vedenim ke kuzelu
napravo, a poté trikrat na opacnou stranu. Tak, aby bylo opét dosazeno vyvazenosti mezi
poctem opakovani provadénych silnéjsi i slabsi nohou. Po dokonceni téchto Sesti
opakovani prechazi hraci na jiny druh klicky u kuzelu a opét opakuji Sestkrat. Timto
zpUsobem vystridaji celkem Ctyti rdzné zplsoby obehrani kuzelu. Dohromady tedy hradi
provedou Ctyfi série po Sesti opakovanich.

Klicky, které zapojeni hraci v tréninku pouzivaly byly tyto Ctyfi:

1. Preslapovacka vnéjsi nohou
Hra¢ navadi driblinkem mi¢ na kuzel. Zhruba ve vzdalenosti 1,5 metru
zacina klamavy pohyb vné;jsi nohou smérem od téla. Tou mic preslapne a
vyvede ho naopak vnéjsim nartem nohy vnitfni v opatném sméru, nez ve

s s

kterém byl proveden klamavy pohyb slouZici k prelsténi obrance.

Obrazek 13
cviceni v pohybu ¢.1 (zdroj viastni)
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2. PreSlapovacka vnitini nohou
Tento zadany pohybovy ukon je velmi podobny jako cviceni Cislo jedna.
Rozdil je pouze vtom, Ze misto vnéjsi nohy, provadi klamavy pohyb
vnitfni noha a klamavy pohyb je veden smérem ktélu. Mi¢ je poté

vyveden vnitfnim nartem vnéjsi nohy.

Obrazek 14
cviceni v pohybu ¢.2 (zdroj viastni)

3. StaZeni mice za nohou
Hra¢ dovede mic blize ke kuZzelu nez pfi predeslych cvic¢enich. Dostane se
do pozice, kdy ma stojnou nohu mezi kuzelem a mi¢em. Podrazkou nohy
vzddalenéjsi od kuZele balon zastavi, zatdhne jej za svou stojnou nohu a
Uderem vnitfniho nartu mic usmérni smérem k dalsimu kuZelu a navaze
driblinkem ve stejném sméru. Draha mice by méla pfiblizné vytvofit pravy

uhel.
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Obrazek 15
cviceni v pohybu ¢.3 (zdroj viastni)

4. Otocka o 360° vnéjSim nartem
Béhem tohoto cviceni se hrac znovu dostane do tésné blizkosti ke kuzelu.
Na rozdil od cviceni ¢.3 se ale mezi mic a kuzel dostane celym svym télem,
mi¢ nezastavi, ale za pomoci vnéjsiho nartu nohy vzdalenéjsi od kuzele
provede otocku kolem své osy o 360° a pokracuje k dalSimu kuzelu.

Obrazek 16
Cviceni v pohybu ¢.4 (zdroj viastni)
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Pti vSech cviCenich je dulezité postupovat nejprve v nizké rychlosti a dbat
predevSim na Uplné ovlddnuti pohybového vzorce dané klicky, az poté prechazet do
zvysSujici se rychlosti. U déti vtéto vékové kategorii je velmi Casto sloZité primét je
k tomu, aby zacinali s vedenim mice de facto v chlizi. Pro spravné osvojeni a rozvoj

technické dovednosti je to ale naprosto klicové.

5.2.2 Popis experimentu k ovéreni ucinnosti tréninkového programu
Cilem experimentu je ovérit vliv metody Coerver tréninku na rozvoj technickych

dovednosti fotbalist(l v kategorii starsi pripravky. Cely proces, od prvniho tréninku, kde
probéhlo také prvni testovani, az do testovani zavére¢ného trval celkem pét tydnd. Prvni
trénink se konal v pondéli 20. 2 2023 a posledni tréninkova jednotka, na niz probéhlo i
zavéreCné méreni vysledkl, se uskutecnila 27.3. 2023. VSech patnact tréninkovych
jednotek probéhlo na umélé traveé v aredlu klubu FC ZVVZ Milevsko.

Porovnavame mezi sebou vysledky dvou skupin hracd. Prvni skupina do tréninku
pravidelné po dobu péti tydnl zapojovala Coerver trénink. VSichni hraci z této skupiny,
absolvovali minimalné c¢trnact z celkového poctu patndacti tréninkovych jednotek.
Tréninky se konaly pravidelné kazdy tyden v pondéli od 16:30, ve stfedu od 17:00 a ve
¢tvrtek od 18:00. Ctvrtedni tréninky probihaly pod umélym osvétlenim kvili zhor$ené
viditelnosti vlivem prichdzejici tmy. Vyznamnéjsi zasah vnéjsich vlivi byl zaznamenan
pouze na trénincich dne 6.3. 2023 a 8. 3. 2023, kdy silné snézilo. TJ ale byly dokonceny
v pIlném rozsahu. PIna naplf tréninkd obsahovala zhruba 5 minutové rozcviceni, 20
minutovy blok s cvi¢enimi na misté a na zavér 10 minutovou ¢ast, skladajici se ze cviceni
v pohybu. Po dokonceni tohoto tréninku se pfipojila prvni skupina ke zbytku tréninku
druhé skupiny.

Druha skupina trénovala ve stejnych dnech a ve stejnych ¢asech pod vedenim
hlavniho trenéra Michala Némce. Jejich TJ se skladala tradi¢né ze 4 ¢asti. V Uvodni ¢asti
doslo k rozcviceni a zahrati, nejcastéji formou zabavnych her. V pripravné ¢asti, ktera
nasledovala se vénoval nejéastéji rozvoji obratnosti a rychlosti, pfedevsim prekazkové a
opici drahy. NaplIni hlavni ¢asti byl rozvoj urcité dovednosti (stfelba, kombinace, ...) liSily
se podle toho, na co byla TJ zamérena. Zhruba v poloviné této ¢asti, se pripojovala prvni
skupina, ktera dokoncila Coerver trénink. Spole¢né poté absolvovaly obé skupiny i

zavérecnou Cast, jejiz naplni byla zpravidla hra na dvé branky. Z celkového poctu dvaceti
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testovanych subjektli nevypadl z tréninkového procesu na takovy ¢asovy usek, aby to
mohlo ovlivnit vysledky testovani. Dochazka byla zaznamendvana a tabulka s vysledky

dochazky se nachazi v pfiloze ¢.1.

5.2.3 Test technickych dovednosti
K otestovani technické zdatnosti zkoumanych subjektd poslouzil test, ktery se

skladd z prace s micem na misté, driblinku pravou i levou nohou, volného vedeni mice a
vedeni mice s klickou. JelikoZ se nepodarilo dohledat standardizovany test, ktery by
provéfil vSechny tyto aspekty technické pripravenosti, byl pro tuto praci vytvoren test
vlastni, ktery slouZi kovéreni technické zdatnosti fotbalisti v kategorii starsich
pripravek. Standardizace a ovéreni vypovédni hodnoty testu bylo dosazeno béhem
pokusl nanecisto. Mérené zkuSebni pokusy byly porovnavany a jelikoz mezi
jednotlivymi testy nebyla pozorovana vyraznd odchylka a jednotlivé vysledky se
shodovaly, byl test shledan prikaznym. DalSim faktorem ovérujici validitu testu byla také
kontrolni skupina, ktera test provadéla a jejiz vysledky odpovidaly individualni kvalité
hracl. | pres tyto pokusy o standardizaci je oviem zapotrebi mit na paméti, Ze se jedna

o ne pIné standardizovany a podle toho nahliZzet i na dosazené vysledky.
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Obrazek 17
Schéma testu technickych dovednosti (zdroj viastni)

A A|1m A A
A A

Sipky na obrazku ¢.20 slouZi k pfesnému popsani rozestaveni kuzell pro uvedeny
test. Trasa, kterou by mél hrac¢ vést balon je vymezena zelenou prerusovanou ¢arou.
Popis priibéhu testu

Hrac zacind s mi¢em ve Ctverci z kuzell. Po odstartovani (tfi, dva, jedna, start) se
spousti stopky a zapocne test. Nejdrive musi hra¢ dosahnout deseti kontaktl s micem
tim, Ze si jej pfihrava vnitfnimi narty z jedné nohy na druhou. Pocet kontakt( nahlas
pocitd osoba, ktera za provadéni testu nese odpovédnost. Po desatém doteku prechazi
hra¢ na naslapavani podrazkou na mi¢. Zde musi opét dosahnout deseti kontaktl a
znovu jsou mu kontakty pocitany nahlas.

Jakmile zkompletuje deset kontaktl podrazkou, vyrazi hra¢ s micem u nohy k pét
metrd vzdalenému slalomu slozeného z osmi kuzZelek (jednotlivé kuzelky jsou od sebe
vzdalené dvé stopy). Jeho prvni polovinu prodribluje pravou nohou a druhou polovinu
levou nohou.

Po dokonceni slalomu pfechazi do vedeni mi¢e bez omezeni nejprve probéhne

kolem cerveného kuzelu, vzdaleného 3 metry od posledni kuZelky ve slalomu, a poté
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kolem nejvzdalenéjsiho, zeleného kuzele. Za nim se otaci a vyrazi na cestu zpét SirSim
slalomem na némz u kuZele udéld vidy klicku (coerverovy slalom).

U prvniho kuZele ve slalomu vedoucim kcili udéla hra¢ ,Zidanovu klicku“ a
pokracuje slalomem. U dalSich péti kuzelG provadi hrac preslapovacku vnéjsi nohou a
navadi mi¢ smérem k dalSimu kuZelu. Po provedeni posledni kli¢ky vyrazi do cile, ktery
je tvoren brankou ze dvou kuZelek. Jakmile probéhne hrac cilovou brankou zastavu;ji se
stopky a zapisuje se vysledny ¢as.

Kritéria, kterd byla v testu sledovdna jsou:

a) cas (od povelu start do probéhnuti cilovou brankou)
zaznamenavany v sekunddch (s) na presnost desetin vtefiny. Cas byl
méfen pomoci stopek na hodinkdch Foreruner 255 (Garmin, Kansas,
USA).

b) mnoistvi chyb, které hra¢ béhem testu udélal.

Za chybu se povazuji nasledujici uddlosti.

e Pokud se hrac dostal pfi cviceni s miéem na misté mimo startovaci
Ctverec.

e Pokud pouzil pfi slalomu, kdy mél mi¢ vést jen jednou nohou nohu
druhou (kazdy dotek druhou nohou pocitan jako chyba).

e Pokud hrac spatné provedl ¢i vibec neprovedl klicku v coerverovém

slalomu.

Za chybu se nepovaZuje:

e ztratil-li hra¢ kontrolu nad mi¢em a ten mu utece
V tomto pfipadé se hrag, po tom, co opét ovladl mi¢, vrati na misto, kde
o mic priSel. Po celou dobu mu vsak bézi ¢as, ktery se béhem testu

nestopuje za Zzadnych okolnosti

Kazdy hrac si v obou pfipadech, jak v dvodnim, tak zavérecném testovani, zkusil
test dvakrat nanecisto, aby se s jeho naplni seznamil, védél, co jej ¢eka a neprekvapily
ho pripadné zavahani, plynouci z neznalosti testu, které by mohly ovlivnit jeho vysledek.
Po téchto dvou cviénych pokusech jiz nasledovaly pokusy mérené. Vsichni hradi test

,haostro” absolvovali dvakrat a do vysledkové listiny se zaznamenal vidy pouze lepSi
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pokus. Timto zplUsobem bylo postupovdno ve snaze omezit ovlivnéni vysledkt
necekanymi situacemi jako napfiklad podklouznuti, odkopnuti mi¢e apod.

Jako vysledky toho testovani a podklady pro potvrzeni nebo vyvraceni
navrhovanych hypotéz ndm tedy poslouzi ¢as, o ktery se hraci ve findlnim testu zrychlili,
¢i zpomalili, oproti ¢asu z testu prvniho a rozdil v mnozZstvi chyb, které hraci udélali,

béhem Uvodniho a zavérec¢ného testu.

5.2.4 Testovdni uspésnosti hernich situaci jeden na jednoho
Jelikoz se jedna z hypotéz této prace zabyva i vlivem zapojeni Coerver metody do

tréninkového procesu na schopnost hracli uspésné zvladat souboje jeden na jednoho
z pozice utociciho hrace, je nutné tuto hypotézu ovérit redlnym testem, ktery je detailné
popsan nize.

Pro provedeni tohoto testu je nutné hrace rozdélit do dvojic tak, aby byli oba
jedinci ve dvojici na co nejblizsi vykonnostni Urovni. JelikoZ byla jiz dfive cela testovana
skupina randomizaéni metodou rozdélena do dvou celkll podle vysledku pocatecniho
testu technickych dovednosti, je mozné sparovat nejrychlejSiho z prvni skupiny
s nejrychlejsSim ze skupiny druhé. Druhého nejrychlejSiho s druhym nejrychlejSim ze
druhé skupiny a tak ddle. Tim je docileno, Ze jsou hragi, ktefi si budou v danych dvojicich
Celit, vyrovnani. Navic jeden z nich je vidy ¢lenem skupiny, kterd v tréninku bude pomoci
Coerver metody rozvijet své schopnosti, a druhy ne. Diky tomu je dosazeno co
nejpresnéjsich vysledkl testovani, které nebude ovliviiovat vykonnostni rozdil mezi
hraci, ktery by v Uspésnosti situaci jeden na jednoho mohl hrat velkou roli a mohli by

dojit k zastinéni vlivu samotné Coerver metody.
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Obrazek 18
Test herni cinnosti jeden na jednoho (zdroj viastni)

4m

im

A A 0O A A

8m

X- Gtotici hrég

- brénici hra¢
- kuzele

Pro provedeni tohoto testu je potfeba jeden mi¢ a pét kuzeld. Na pomysinou

pfimku se postavi dvé, metr Siroké, branky. Kazda ze dvou kuZell. Vzdalenost mezi
vnitfnimi kuZely obou branek méri 4 metry. Posledni kuZel je postaven naproti témto
brankdam ve vzdalenosti 8 metr( a stoji na stfedu mezi brankami. Branici hrac stoji mezi
brankami na jejich drovni a pfihrava mic dtocicimu hraci, ktery stoji u kuzelu naproti
nému. Ten si mi¢ prevezme a snaZi se projit kolem obrance a probéhnout jednou
z branek. Béhem svého pokusu se Utocnik nesmi pohybovat smérem dozadu a nesmi
prekrocit Casovy limit dvaceti sekund. Jakmile se utocici hra¢ mice poprvé dotkne,
obrance vyrazi proti nému a snazi se jej branit. Pokus je ukoncen jakmile:

e utocici hrac projde jednou z branek v Casovém limitu (Uspeésny pokus)

e vyprsi Casovy limit (netspésny pokus)

e utocici hrac ztrati kontrolu nad mi¢em (neuspésny pokus)

e utocici hrac jde s micem smérem od branek (netspésny pokus)

utocici hrac je faulovan (pokus se opakuje)

Kazdy hra¢ ma pét pokusl na obehrani svého protivnika ve dvojici. Po ukonceni
kazdého pokusu se hradi vrati zpatky do vychozich pozic a zacinaji dalsi pokus. Potom co
jeden z dvojice zkompletuje vSechny své pokusy se hraci ve dvojici vyméni. Ten, kdo
predtim utodil jde branit a naopak. Zaznamenava se pouze pocet Uspésnych pokusu,

ktery bude pozdéji pfeveden do procentualni dspésnosti.
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Stejny test probéhne i po ukonéeni pétitydenniho tréninkového Coerver
programu a k vyhodnoceni hypotézy poslouzi rozdil v Uspésnosti pokusli mezi ivodnim

a findInim testem porovnany mezi obéma skupinami.

Vd

5.3 Statistické zpracovani

Cilem nasich vypoctl bude zjistit primérny rozdil mezi vysledky uvodniho a
zavérecného testu obou skupin a nasledné je mezi sebou porovnat. Pomoci vysledki
testu technické zdatnosti budeme ovérovat hypotézy H1 a H2. Pomoci vysledkd testu
herni situace jeden na jednoho budeme ovérovat hypotézu H3. Namérené vysledky
ovértujici H2 budou statisticky ovéfovany parovym t-testem na hladiné vyznamnosti
0,05. K ovéreni H2 a H3 bude pouZito vypoctu vécné vyznamnosti pomoci Cohenova d
koeficientu ucinku.

U testu technickych dovednosti se nejprve zaméfime na ukazatel casu.
Vypocitdme priimérné casy uvodniho a zavérec¢ného testu obou skupin a poté jejich
rozdily vzajemné porovname, abychom vidéli, zda se hraci ve skupiné praktikujici
Coerver trénink mezi prvnim a druhym testovanim zlepsili vice nez hraci z druhé skupiny.

Jako dalsi zprdmérujeme mnoiZstvi chyb, které béhem uvodniho a zavére¢ného
testu udélaly obé skupiny a rovnéz je mezi sebou porovname, abychom zjistili, jestli se
jedna ze skupin zlepsila vyraznéji nez ta druha.

Poslednim udajem, kterym se budeme zabyvat jsou Uspésné souboje jeden na
jednoho. Kazdy hra¢ mél k dispozici pét pokusl a pocitali se pouze pokusy Uspésné.
Budeme tedy postupovat stejné jako u predchozich dvou ukazatell. Vypocitdme primér
obou skupin, dosazeny v Uvodnim méreni, nasledné prlimér pfi méreni zavérecném a
poté porovname rozdily téchto hodnot mezi obéma skupinami. Pro lepsi predstavu o
mite zlepsSeni jesté ale priimérné vysledky prevedeme na procentualni Uspésnost z péti
pokust uvadénou v procentech

Vysledky jsou zaznamenavany a zpracovavany do tabulek pomoci tabulkového

procesoru Microsoft Excel verze 2016 od spole¢nosti Microsoft.
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6 Vysledky

Vypocet t-testu je stejny pro vSechny tfi ovérované hypotézy. A je detailngji
rozebrany v prilozenych tabulkach.

K prezentaci vysledkd prace je pouzito grafické zndzornéni pomoci tabulek. Ve
vSech tabulkach je svétle modrou barvou znazornéna skupina, jiz byl do tréninkového
procesu zatazen Coerver trénink. Naopak Sedou barvou je vyobrazena skupina, ktera po
celou dobu trénovala podle svého standartniho tréninkového programu. Obsah tabulky
vidy tvofi inicidly probanda v prvnim sloupci, vysledky Uvodniho méreni ve sloupci
druhém, vysledky zdvérecného testovani ve sloupci tretim a rozdil mezi prvnim a
druhym testem ve sloupci ¢tvrtém. Dale tabulky obsahuji i aritmeticky primér vsech
namérenych hodnot ze vSech testl pro danou skupinu, které ndm nejlépe ukazi konecny

vysledek naseho pokusu a pomohou potvrdit, ¢i vyvratit stanovené hypotézy.

Tabulka 1
vysledky testu rychlosti vedeni mice
B.A. 36,4 35,8 -0,6
K.J. 39,2 35,1 -4,1
K.V. 37,7 40,3 2,6
M.D. 33,1 30,2 -2,9
M.F. 43,1 39,8 -3,3
N.M. 36,1 35,5 -0,6
P.D. 46,4 33,7 -12,7
V.M. 57,8 54,2 -3,6
M.J. 54,3 51,9 -2,4
VaE 35,4 34,8 -0,6
J.P. 42,5 41,1 -1,4
JV. 34,2 33,8 -0,4
K.A. 35,5 36,5 1
K.D. 55,1 57,1 2
T.M. 37,5 37,8 0,3
C.p. 69,7 67,8 -1,9
B.M. 38,6 41,2 2,6
B.J. 36,3 35,4 -0,9
H.J. 50,8 50,5 -0,3
N.I. 45,6 46,2 0,6

Tabulka ¢.1 se zaméfuje na dosazeny c¢as vtestu technické dovednosti.

Primarnim cilem méreni ¢asu bylo zjistit, zda se pomoci Coerver tréninku vyznamné

zlepsi schopnost hrach rychle pracovat s micem v pohybu, tedy ovéreni H2.



Podle vysledku parového t-testu, viz pfiloha ¢€.2, vychdzi u skupiny s Coerver
tréninkem testovaci kritérium 2,34, tudiz vyssi nez kvantil, ktery je 1,833. MUZeme tedy
tvrdit, Ze u této skupiny doSlo v pozorovaném obdobi ke statisticky vyznamnému
zlepSeni. Naopak druhd skupina dosdhla testovaciho kritéria 0,3711, tedy nizsi nez
kvantil, tudiZ u ni nejsou rozdily mezi dil¢éimi testy statisticky vyznamné. Na zakladé
téchto vypoctl tedy muizeme tvrdit, Ze zarazeni Coerver tréninku do tréninkového
programu starsich pripravek vyznamné zlepsi schopnost hracua rychle pracovat s micem
v pohybu a potvrdit tak H2.

Déle si mGzeme vSimnout, Ze se vSichni probandi z prvni skupiny ve svych ¢asech
zlepsili. At uz Slo o hrace nadanéjsi, ¢i méné nadané a posun byl mensi, ¢i vyznamnéjsi.
SvUj vykon z prvniho testu predcili pfi finalnim testu vsichni.

Ve druhé skupiné se nékolik hraca také v porovnani zlepsilo, avsak jejich progres
nebyl tak vyznamny, ani nedosahoval stejného ploSného rozsahu. Pokud tedy
porovname skupiny jako celky, mUzeme fici, Ze se skupina, ktera v tréninku praktikovala
zasady Coerver metody zlepSila ve sledovaném parametru vyraznéji a s vetsi efektivitou
nez skupina, ktera se Coerveru nevénovala.

Navic mlzZeme vidét, Ze u méné nadanych hrach prvni skupiny, ktefi dosahli
v prvnim testu horsich ¢asu je progres mezi prvnim a druhym testem velice markantni.
U hrdca technicky vyspélejsich, takovy posun nepozorujeme. Pravdépodobné je to
testu, a tak u nich nebyl tak velky prostor pro zlepseni.

Vedlejsim dlivodem, k méreni ¢asu bylo vytvoreni tlaku na hrace. Velmi dllezitou
soucasti testu technické zdatnosti je totiz také pocet chyb, kterému se vénuje tabulka
¢.2. Pokud bychom ale sdélili probandiim, Ze jde vtestu pouze o pocet chyb,
pravdépodobné by k nému pristoupili v pomalém tempu a soustredili se jen na to
neudélat chybu. Pokud bychom méli 90% testl bez chyby, tak by ndm to v ovérovani
hypotéz nepomohlo. | proto bylo pfiddno méreni ¢asu, aby se probandi snaZili skloubit
rychlost s ovlddanim mice. Navic pokud v prvnim i ve druhém testu dosahuje hrac
alespon priblizné stejné rychlosti, je vysledek poctu nakumulovanych chyb mnohem vice
vypovidajici, nez kdyby hrac jeden test provedl za tficet vtefin a druhy za minutu a pul.
Potom bychom mohli tvrdit, Ze sice ve druhém testu dosdhl méné chyb, ale nemad na to

vliv tréninkova metoda, nybrz rychlost, v jaké cvi¢eni provadél.
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Tabulka 2
vysledky testu technické dovednosti

B.A. 3 1 -2
K.J. 4 1 -3
K.V. 3 0 -3
M.D. 1 0 -1
M.F. 4 2 -2
N.M. 1 0 -1
P.D. 7 0 -7
V.M. 8 2 -6
M.J. 4 1 -3
V.T. 3 1 -2
J.P. 2 3 1
J.V. 0 0 0
K.A. 1 1 0
K.D. 7 7 0
T.M. 4 2 -2
C.P. 8 6 -2
B.M. 2 3 1
B.J. 3 2 -1
H.J. 8 8 0
N.I. 5 5 0
i e T T R S e B e

Tabulka ¢.2 ukazuje mnoiZstvi chyb, které hraci udélali béhem dilcich test(
technické dovednosti. Vtomto zpracovani dat Uplné odhlizZime od rychlosti, ve které
hraci test provadéli a soustfedime se pouze na mnoistvi chyb. Vidime, Ze rozdil mezi
obéma skupinami je zde jeSté mnohem markantnéjsi nez v porovnani ¢ast.

Podle vypoctu vécné vyznamnosti za pomoci Cohenova d, pfiloha ¢.3, dosahla
prvni skupina koeficientu ucinku 1,88 tudiz je vyssi, nez 0,8. Namérené vysledky a
zlepSeni tedy dosahuji urovné vysoké vécné vyznamnosti. Naopak koeficient ucinku u
skupiny druhé dosahuje pouze hodnoty 0,11 a tak mlzZeme tvrdit, Ze zmény zapfiinéné
vlivem jejich béZzného tréninku nebyly statisticky vyznamné. Na zakladé téchto vypoctl
tedy mlzeme tvrdit, Ze aplikace tréninkového programu Coerver do tréninkového
procesu hracl starsich pripravek bude mit vyznamny vliv na rozvoj jejich technické

dovednosti, pfredevsim poté na kontrolu a vedeni mice a potvrdit tak H1.
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Tabulka 3
vysledky testu herni ¢innosti jeden na jednoho

B.A. 3 4 1
K.J. 1 3 2
K.V. 3 3 0
M.D. 4 5 1
M.F. 2 3 1

N.M. 5 5 0
P.D. 2 4 2

V.M. 0 3 3
M.J. 2 3 1
V.T. 2 3 1
J.P. 2 2 0
JV. 3 4 1
K.A. 3 4 1
K.D. 1 1 0

T.M. 4 5 1
C.p. 0 0 0
B.M. 2 3 1
B.J. 3 2 -1
H.). 1 1 0
N.I. 2 1 -1

Poslednim testovanym aspektem byla herni ¢innost jeden na jednoho v pozici
utociciho hrace. Vysledky testu této Cinnosti prezentuje tabulka ¢.3. Z ni mizeme vidét
Ze i vtomto tfetim sledovaném odvétvi méla navrch prvni skupina.

Podle vypoctu vécné vyznamnosti za pomoci Cohenova d, vzorec v pfiloze €. 4,
dosahla prvni skupina koeficientu ucinku 1,08 tudiz je vyssi, nez 0,8. Namérené vysledky
a zlepSeni tedy dosahuji urovné vysoké vécné vyznamnosti. Naopak koeficient Ucéinku u
skupiny druhé dosahuje pouze hodnoty 0,15 a tak mlzZeme tvrdit, Ze zmény zapfiinéné
vlivem jejich béZzného tréninku nebyly statisticky vyznamné. Na zakladé téchto vypoctl
tedy mlzeme tvrdit, Ze aplikace tréninkového programu Coerver do tréninkového
procesu hrdca starsich pripravek bude mit vyznamny vliv na zlepsSeni Uspésnosti hracu

v s

v hernich situacich jeden na jednoho v pozici Utociciho hrace a potvrdit tim H3.
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7 Diskuse

Z vysledk prace vyplyva, Ze je metoda Coerver coaching jednoznacéné efektivni
a prospésna pro rozvoj individudlnich dovednosti fotbalovych hracd. Muazeme
pozorovat, Zze se diky ni vyrazné rychleji a ucinnéji rozvijely schopnosti jako rychlost
vedeni mice, kontrola balénu a Uspésnost v pfechdzeni jeden na jednoho. Schopnosti,
které v dnesni dobé tak zoufale hledame u ¢eskych hracua a které v drtivé vétsiné tvori
rozdil mezi nasimi fotbalisty a svétovou Spickou.

Problematikou technicko — taktické pripravy se zabyva také (Konopik, 2014) ve
své diplomové prdci. Zavérem svého zkoumani nardzi na to, Ze velmi dullezity prvek
v tréninku pripravek a déti obecné je radost z provadéné aktivity (pro nas fotbal).
Hlavnim motivem pro udrzeni atraktivity sportu je pro néj pestrost provadénych cviceni.
Na prvni pohled by se mohlo zdat, Ze pravé Coerverova metoda, kterou se nase prace
zabyva je presnym opakem. Par cviceni, provadénych s cilem provést co nejvyssi pocet
opakovani, aby doslo k osvojeni citu pro mic a hru obecné nezni jako néco co by déti ve
véku 6-14 let, pro které je Coerver primdrné urceny, mohlo udrZet v koncentraci a
nadseni. Realita je ovSem Uplné opacna. Coerver kurikulum nabizi nepreberné mnozstvi
cvi¢eni v raznych kategoriich od ovladani mi¢e az po zakoncéeni. Na vSechny cviceni
rovnéz existuje nespocet variaci, kterymi se daji ozvlastnit tak, Ze pestrost v tréninku
rozhodné chybét nebude. S trochou trenérovi fantazie se daji déti naopak velmi snadno
motivovat. JelikoZ je cely tréninkovy systém postaven na principu pyramidy hrace
motivuje touha neustdle se posouvat od jednodussich cvik(l k tém ndrocnéjSim a
slozitéjSim. Pfekonavat nejen sdm sebe, ale i kamardady a spoluhrace. Coerver metoda,
tedy rozhodné neni fadni nudny tréninkovy program, ale naopak mze byt vybornym
pomocnikem pro zpestreni tréninku a jeho ozvlastnéni, které vede k vétSimu zaujeti ze
strany svérencu.

Nutnou ale souhlasit s dalsi ¢asti prace (Konopik, 2014), kde je uvedena
dllezitost obecného rozvoje jedincl na ukor ranné specializace v daném sportu. Jak
vime, primarnim cilem Coerver metody je rozvoj technickych dovednosti specificky pro
fotbal. Ackoli je ¢ast tréninkového procesu vénovana i rozvoji rychlosti a koordinace,
témér vidy se jedna o cviceni spojena s fotbalem. Pro vhodny vyvoj hracl je nutné, aby
prosli co mozna nejkomplexnéjsi pohybovou prlipravou a na svlj sport se blize

zamérovali az v pozdéjsim véku. Vysledky nasi prace sice prokazuji vyznamny vliv na
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rozvoj hraca. Jedna se viak pouze o rozvoj cCisté fotbalovych dovednosti. Tudiz, ac je
prospésny, neméli bychom v tréninku pripravek prosazovat pouze Coerver a nic jiného.
Své misto v tréninku by samoziejmé mit mél, ale je dllezité se v tomto véku zamérovat
i na pohyb, ktery nema s danym sportem moc spojitosti. Takovym ptikladem muze byt
napriklad zapojovani Upolovych cvieni ¢i gymnastickd praprava. Budeme-li totiz
vraném véku uprednostiovat co nejvyssi vykonnost v nasem sportu a zanedbame
vSeobecnou pohybovou prlpravu, dosdhneme sice kratkodobé na lepsi vysledky, ale
v pozdéjsSich letech budou mit hra¢i mnohem nizsi vykonnostni strop nei jejich
vrstevnici, ktefi mozna drive nebyli tak dobfi, ale svou komplexnost nezanedbali.

Dalsim dulezitym faktorem spojenym s Coerver coaching je relativné mald mira
rozsirenosti. Ackoli i vysledky této prace hovoti ve prospéch jeho efektivity, povédomi o
existenci této metody, ¢i vibec jeji vyuZiti v praxi, zdaleka tak hojné neni. Problematikou
rozsitenosti Coerveru se ¢astecné zabyva (Vladyka, 2017), ktery ve své praci zkouma
koncepce sportovni ptipravy v kategorii pfipravek mezi praiskymi fotbalovymi kluby.
Z jeho prazkumu vyplyva, Ze zastoupeni Coerveru v tréninkovém procesu je v prarezu
minimalni. Aplikuji ho predevsim vétsi tymy, ve kterych pracuji vzdélané;si trenéri, ktefi
o ném maji povédomi. V mensich klubech je zapojeni Coerverovy metody spise
ojedinélou zaleZitosti. Tuto statistiku mohu potvrdit i ze své vlastni zkuSenosti, kdy jsem
prodel tymy Milevska, Pisku, Taborska, Dynama C.B, Viktorie Plzeri a Slavie Praha.
S aktivnim a koncepcnim vyuzivanim Coerveru jsem se setkal pouze ve Slavii. Narazil
jsem na néj i v Pisku, ale zde se nejednalo o koncepcnost, prichazejici ze strany klubu,
ale o individudlIni aktivitu a angaZovanost jedince. Od téchto zkuSenosti uz samoziejmé
uplynula néjakd doba a mlZeme pozorovat, Ze v poslednich letech ve fotbalovém
prosttedi povédomi o Coerveru nar(ista, stale ale dle mého nazoru jeho vyuZiti neni na
takové urovni, kterd by odpovidala jeho moznym pfinosim. Otazka je, v jakém poméru
by bylo vhodné Coerver do tréninku zapojit, abychom dosahli co nejoptimalnéjsi
dlouhodobé vyvojové krivky. To se bude také pochopitelné liSit mezi jednotlivymi
vékovymi kategoriemi, jelikoZ s pfibyvajicim vékem je potreba specializace a orientace
na zlepSovani se v konkrétnim sportu, stale silngjsi.

| pres skrze pozitivni vysledky, které tato prace Coerver tréninku pfrirkla, je stale
zapotrebi vzit v potaz limitujici faktory a véci, které mohli praci ovlivnit a narusit, tak jeji

vypovédni hodnotu. Zaprvé je nutné zminit, Ze testovani bylo provadéno pouze na 20
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subjektech, tudiZ pozorované spektrum neni pfilis velké a Siroké. Zadruhé, k ziskani
vysledk( byly pouZity vlastni testy, které sice prosly pokusy a standardizaci, nelze vsak
ale fici, Ze jsou jejich vysledky stejné presné jako testy laboratorni. Nejvétsi otaznik visi
pravdépodobné nad hypotézou ¢&.3. Zde totiz pfi ovérovani ucinnosti tréninkového
programu dochdzelo k situaci 1 na 1 a vysledky tudiZ neovliviioval pouze pozorovany
hra¢, ale také hrac branici. Pravé cinnost druhé osoby muZe naruSovat validitu
namérenych vysledk(. Avsak price se snaZila toto riziko minimalizovat utvorenim co
mozna vykonnostné nejblizSich dvojic, tak aby hrac¢ branici byl na stejné Urovni jako hrac
utocici a vysledky testu byly jen minimalné ovlivnény rdznorodosti branicich hraca.
NejvétSim limitujicim faktorem této prace je poté pouZiti vlastnich a
nestandardizovanych testu. Jimi ziskané vysledky, nelze posuzovat na stejné vaze jako
napriklad vysledky laboratornich, standardizovanych, testi, u kterych je moZnost
odchylky od skutec¢nosti minimalni. V pribéhu testovani vsak dochdazelo k maximalni
snaze predchazet tomu, aby se vysledné hodnoty testi mohly vyrazné odklonit od

reality.
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8 Zaveér

Cilem prace bylo vytvoreni tréninkového planu, podle metodiky Coerver
coachingu, pro kategorii starsi pripravky (9-11 let) a nasledné ovéreni jeho ucinnosti. Cil
vytvoreni tréninkového programu se podafilo splnit. Byl sestaven plan tréninkové
jednotky o sedmi cvicich na rozvoj technickych dovednosti na misté a ¢tyrech cvi¢enich
zamérenych na zdokonaleni ovladani mic¢e v pohybu a zlepSeni chovani v Utocnych
situacich jeden na jednoho. Program byl implementovdn do tréninkového procesu
poloviny z celkového poctu dvaceti probandd po dobu péti tydn(. Kazdy z proband( se
ucastnil alespon 14 z celkového poctu 15 TJ. Efektivnost nami sestaveného programu
byla ovéfovdna parovym t-testem, v némz jsme porovnavali zlepSeni obou skupin mezi
Uvodnim a zavéreénym meérenim na konci pétitydenniho cyklu a vypocet vécné
vyznamnosti. Jako porovnavaci skupina k uréeni vyznamu vlivu zapojeni Coerver metody
nam slouZzila skupina deseti probandu, ktefi se po dobu téchto péti tydnd vénovali svému
béznému fotbalovému tréninku. Diky vyslednym hodnotam t-testd a vécné vyznamnosti
muzeme tvrdit, Ze byl vliv zapojeni Coerver tréninku do tréninkového procesu
v pozorovanych aspektech statisticky velmi vyznamny. A to jak vlivem na rozvoj rychlosti
vedeni mice, tak na samotnou techniku vedeni mice. V neposledni radé se projevil i
vyznamny pozitivni vliv na Uspésnost rfeseni situaci jeden na jednoho, cozZ je v dneSnim
stdle vice takticky zdokonalovaném fotbale, jedna z nejzadanéjsich individudlni hernich
¢innosti.

Vysledky prace by mohly byt motivaci trenérim mladezZnickych kategorii pro
zapojeni Coerver metody do tréninkovych procest svych svérencll. Podle téchto
vysledk( by mohla vétsi implementace této metody pfrinést mnoho benefitl pro rozvoj
individualnich hernich ¢innosti jednotlivcli, minimalné u kategorie starSich pripravek.

Vypovédni hodnota této prace neni na tak vysoké Urovni, aby mohla mit plosny
zasah. Mohla by ale slouzit k rozsifeni povédomi o Coerver coachingu, které by v praxi
mohlo znamenat vyssi zajem trenérli o sebevzdélavani se vtomto odvétvi a pozvednuti
prace s mladezi alespon na lokalni Urovni. Je ovSem stdle zapotiebi mit na paméti, ze
ackoliv ndm Coerver mlze pomoci zlepsit déti ve fotbalovych dovednostech, neméli
bychom se upinat jenom na to a zanedbavat jejich komplexni rozvoj. Pokud totiz
vSeobecnou pohybovou prapravu upozadime, velmi pravdépodobné budeme

v budoucnu potrestani nizSimi vykonnostnimi moznostmi. A to za téch par vyhranych
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zapasu v mladeznickych kategoriich dle mého ndzoru rozhodné nestoji. Nejdulezitéjsim
prvkem sportovni pripravy u déti obecné je tedy komplexnost.

Avsak preci jen, nejvétSim problémem, o kterém se dnes stale hlasitéji mluvi ve
spojeni s Ceskymi fotbalisty je nedostatek kreativity, technické vybavenosti a celkové
fotbalovosti. KdyZz uz dokdZzeme vychovat hrace pro svétovy fotbal, jedna se vétSinou o
béice, ktefi maji nadstandartni kondi¢ni parametry, ale technicky zaostdvaji. Tento
rozdil mezi ¢eskou a zahrani¢ni fotbalovou Skolou je stale markantnéjsi. Pokud chceme
tuto propast dorovnat a v této herni ¢innosti naSe hracde obecné posunout, je treba
zménit pristup k vychové fotbalistl od utlého véku a vénovat se pravé tém vécem, ve
kterych zaostdvame. A jak napovidaji vysledky této prace, pravé principy Coerver

metody by této zméné mohly vyznamné pomoci.
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Poznamkovy aparat
TJ — Tréninkova jednotka

HCJ — Herni ¢innosti jednotlivce
IZ — Interval zatiZeni
IO — Interval odpocinku

DK- Dolni koncetiny
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Prilohy

Priloha 1
Evidence dochdzky

BA. | I | X | HEEEEN [ [ [ [ [ [
KJ. | | J | HEREEEEESN | | | | !
KV. | | | | | | | | X | | | | I |
| | X | | I I | | | | | | I |
MF. | | I | HEEEEREEEE | [ [ | [
—_—
N.M. | I | | | | | | | | | | | | |
P.D. | 1 | | | | | I | | I | | | 1
V.M | | I HESEEEEEEEEE | [ [ | [
| I | | | | | | | | | | | ) |
V.T. | | X | RN [ [ [ | [
E. | | | | | | | | | | I | | ) |
kv. | | | | X | | | | | | | | | |
| I | | | | | | | | | | | | |
| | | | | | | | | | | | | | |
| | X | | | | | | | | | 1 | |
. | I | | | I | X | X I | | | I | |
B.M | | I | X el x| x | [ [ | |
| I | | | | | | | | | | | | |
| | | | | | | | | | | | | | |
NI | | I I HEEEEEE R | [ [ | |
~
Priloha 2
’ . 1 5%
T-test pro vysledky testu rychlosti prace s micem
e R R —
|B.A. 2,22 4,9284) pocet prvkl n 10 pocet stupili volnosti v=n-1 9
|KJ. -1,28 1,6384| ar. primér -2,82 hladina vyznamnosti a 0,05
K.V. 5,42 29,3764 rozptyl s? 14,4436
M.D. -0,08 0,0064) smérodatnd odchylka s 3,800474 Kvantil 1a/2(v) 1,833 Podle tabulek - zkopirovéno nize
M.F. -0,48 0,2304)
N.M. 2,22 4,9284 testovaci kritérium t Testujeme nulovou hypotézu Ho:p,=p,
P.D. 9,88 97,6144 |%|
V.M. 0,78 0,6084) =TS Plati nerovnost 7> 77-a/2(v) 2,34 je Vét3i nez 1.833
M.J. 0,42 0,1764| .
|V.T. 2,22 4,9284)
Suma 144,436|  [Sed4 skupina
J.P. -1,56 2,4336) pocet prvkl n 10 pocet stupiil volnosti v=n-1 9
J.V. -0,56 0,3136 ar. primér 0,16 hladina vyznamnosti a 0,05
KA. 0,84 0,7056]  |rozptyl st 1,8584
K.D. 1,84 3,3856 smérodatnd odchylka s 1,363231 Kvantil 1a/2(v) 1,833 Podle tabulek - zkopirovano nize
T.M. 0,14 0,0196
&P, -2,06 4,2436 testovaci kritérium Testujeme nulovou hypotézu Ho:p,=p,
B.M. 2,44 5,9536) | ;|
B.J. -1,06 1,1236) t Plati nerovnost 1<1).0/2(v) 0,3711 je men3i neZ 1.833
|HJ. -0,46 0,2116 -
N.I. 0,44 0,1936)
Suma 18,584
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Priloha 3
Vzorec pro vypocet vécné vyznamnosti testu kontroly a vedeni mice

Cohenovod 1,88

[d20,80 velky efekt |

M -M, - rozdil aritmetickych
M, -M, : P avanvch
d= - pruméri srovnavanyc
l(;l, ~1)-8SD} +(n, - ])~S])§J proménnych
["| +n, — 2] n,n, - poce'l prlvku v testovanych
- proménnych

SD?, SD,* - druha mocnina smérodatné
odchylky analyzovanych
proménnych

Cohenovod 0,11

maly (zadny) efekt

Priloha 4
Vzorec pro vypocet vécné vyznamnosti testu 1 na 1

Cohenovo d 1,08

[d20,80 velky efekt |

M -M, - rozdil aritmetickych

d = M, - M, pruméru srovnavanych
(2, —1)- SD? + (n, —1)- SD? | proménnych
[”1 . — 2] n,n, - pocc} pryku v testovanych
- proménnych
SD?, SD,* - druha mocnina smérodatné
odchylky analyzovanych
proménnych
Cohenovo d 0,15
maly (4dny) efekt
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