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1. Uvod

Fotbal patii jiz fadu let mezi nejpopularnéjsi sporty na nasi planeté. Tento sport
ma vSude na svét& mnoho piiznivci - aktivnich i pasivnich. Clovék pii jeho sledovani
¢i hrani proziva pocity $tésti, euforie, krasy, ale také smutku a zklamani. Spoustu divakt
na stadionu zvedne ze sedaCek krasné provedeni klicky, dokonal¢ vedeni mice,
nadherné stieleny gol. Nékteti hraci svétovych formath predvadi stale nové klicky a
finty, jak ptelstit soupefe. Toto vSechno by hraci nezvladli bez perfektniho zvladnuti a
ovladani mice.

Pti fotbale je velice dulezity nejen tymovy, ale také individudlni herni projev.
Tento projev nezavisi pouze na rychlosti, diirazu a vytrvalosti, ale jednim
trénink. Hra¢ by se ovladanim mice mél vénovat kazdy den, aby tzv. s mi¢em srostl, a
mic ho na slovo poslouchal.

V této praci jsem se zaméiil na zlepseni ovladani mice ve fotbalu. Toto téma
jsem si vybral, protoze jiz odmalicka hraji fotbal a vim, jak je tézké ziskat ,,cit pro mic*.
Véfim, Ze tato prace pomize mnoha trenériim a hracim pfi zlepSeni ovladani mice ve

fotbalu.



2.  Cil a metodologie

2.1 Cil a ukoly prace

Cilem této prace je vytvotreni programu nacviku pro zvladnuti techniky mice ve
fotbalu. Tento program by mél slouzit jako metodickd pomtcka pro trenéry fotbalu
vSech vékovych kategorii.

Ukolem této prace je seznameni s cviky, které zlepsuji zvladnuti techniky
s micem ve fotbalu a jejich podrobny popis provadéni. Video by mélo slouzit jako

ukézka trenériim i hra¢tiim k spravnému provedeni cviki.

2.2 Metody pouzité pri vypracovani

Pti vytvoreni této prace jsem v pisemné formé vyuzil metody obsahové analyzy.

Pti vytvateni videoprogramu jsem pouzil metodu ndzorné ukazky a také metody
popisu provedeni cvikli. Samotny videoprogram je ndzornou metodou k spravnému

provadéni cvikd.



2.3 Rozbor literatury

Pti vypracovani této prace jsem studoval a Cerpal z dostupné literatury. O fotbale
bylo vyddno mnoho knih. VétSina uvadi statisticky a historicky vyvoj jednoho
fotbalového klubu. Jiné se vénuji fotbalovym zacatkiim a zivotu urcitého hrace. Jsou ale
také knihy pro trenéry a lidi, ktefi se chtéji fotbalem zabyvat a ucit se ho.

S vyvojem fotbalu se méni i1 povrchy, kde se fotbal hraje. Ve starsi literatuie se
uvadi o hrani na povrchu, jako je Skvéra, pisek, atd. Dnes uz se vyviji stile nové
povrchy, v kazdém vétsim meésté je uméld trdva ruznych generaci. Se Skvarou nebo
piskem se uz nesetkdme ani v malé vesnici.

V knize Trenér fotbalu ,,C* licence je velky zéasobnik cvikli pro zafazeni do
jakékoliv &asti tréninkové jednotky. (VOTIK, J.,ZALABAK I. Trenér fotbalu ,,C *
licence. Praha: Olympia, 2003.)

Nejlépe jsem se orientoval v knize Fotbal trénink budoucich hveézd, kde je popis
s ilustracemi jednotlivych cvikii velmi piehledny. (VOTIK, J. Fotbal trénink budoucich
hvézd. Praha: Grada Publishing a.s., 2003.)

Tak jako 1 jiné sporty ma i fotbal zastoupeni na webovych strankach. Na
internetu je mnoho portald, které obsahuji historii, informace o klubech, vysledky

souté¢zi a spoustu dalSich informaci o fotbalu.
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3. Charakteristika fotbalu

,.Fotbal je sportovni, tymova, brankova hra, ve které soutézi dva celky, z nichz
se kazdy snazi vstielit soupefi co nejvétsi pocet branek a soucasné jich co nejméné
obdrzet. Vse se déje v utkani, které probiha podle urcitych pravidel.” (Votik, 1995, s.19)

Fotbal patii v nasi republice k nejoblibenéjSim sportovnim hram.

Na profesionalni arovni je i faktorem ekonomickym a politickym, mtze také ale
slouzit jako vhodna forma aktivniho odpocinku a zébavy.

Herni zatiZeni je ur€ovéno objemem, intenzitou a slozitosti ¢innosti prabéhi

utkani. Vysledky poslednich analyz utkani nejlepSich svétovych muZzstvech

dokazuji, ze hrac¢i v pribéhu utkani ptekonaji v zéavislosti na jejich misté

v sestaveé piiblizné 9000 — 11000 m. Z toho napt. hra¢ stiedové fady absolvuje

ptiblizn¢ 4800 m chizi, 3100 m klusem, 2200 m rychlym béhem a 900 m

sprintem. Délka sprintu je necastéji 16 az 30 m (cca 30krat za utkdni). (Votik,

Zalabak, 2003, s. 9)

,,Soucasné pojeti hry je charakterizovano neustdlym zvySovani pozadavkl na
intenzitu hernich ¢innosti v utkani pfi soucasné se zvétSujici slozitosti. Jinymi slovy,
hra¢ mé na uskute¢néni hernich Cinnosti stdle méné Casu i méné prostoru.” (Votik,
Zalabak, 2003, s. 9)

Vysoké naroky na hrace plynou ze zna¢ného objemu a intenzity zatizeni v

utkédni. Intenzita zatizeni je nepravidelnd — od maximalni pfes submaximalni, az

ke stiedni a nizké. Je zavisla na arovni soutéze, kondi¢ni a technické urovni

hrac¢u, postu soupete, kvalité soupete atd. (Votik, Zalabak, 2003, s. 9)

Z tyziologického hlediska klade fotbal velké néroky na nervové a humoralni
regulacni systémy, jimiZ je pohybova cinnost hrace fizena. Reguluji ¢innost
analyzatorti, pohybovou ¢innost a zajistuji vyrovnanost metabolickych potieb.
Uspésna hra je podminéna dokonalou &innosti vSech analyzator(, ktera se
v prib¢hu tréninkového procesu rozviji a posiluje. Mizeme hovofit o tzv.
komplexnim analyzatoru, v némz analyzéator zrakovy je dominujici. Z celkové
pohybové cCinnosti, kterd je charakterizovana tadou Udaji na nejriznéjSich
urovnich zatizeni hrace, je patrné, ze funkéni odezva odpovidda danym

pozadavklim vykonu hréce v utkéani. (Navara, 1986, s. 9)
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wevr

reagovat na neustale se ménici situace, rychle se rozhodovat a tviir¢im zptisobem

individudlné nebo ve spoluprici s ostatnimi spoluhraci fesit herni tikoly. Musi

byt odolny psychicky i fyzicky a prokazovat pfiméfenou uroven sebeovladani,
aby byl schopen v jakychkoliv podminkadch podat co nejoptimalnéjsi vykon.

(Votik, 1995, s. 19)

Podle Navara (1986, s. 10) ,,z psychologického hlediska klade kopana velké
naroky na rozvoj osobnosti hrace vzhledem k pozadavkiim vykonu v utkani, na rozvoj
schopnosti soutézit, na regulaci psychickych stavii podminujicich podani maximalniho
vykonu.*

,,Z biomechanického hlediska je kopana velmi slozitou ¢innosti. Zahrnuje rizné
druhy cyklickych a acyklickych pohybt, které tvoii v celkové Cinnosti hrace urCitou
dialektickou jednotu.* (Navara, 1986, s. 10)

,,1aké morfologické hledisko u hrace je nutno respektovat v souvislosti
s charakteristikou fotbalu. Pro narocné pozadavky hry jsou nejvhodnéjsi mezomorfni
typy s dobrou pohyblivosti, vytrvalosti, rychlou reakci, rychlou frekvenci nohou a

dostatecnou silou zvlasté dolnich koncetin.* (Navara, 1986, s. 10)
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4. Herni vykon

4.1 Obsah herniho vykonu

4.1.1 Zakladni pojmy

V kterékoli tymové brankové hte, tedy i1 ve fotbalu, se stfidaji itocné a obranné
faze hry. Muzstvo se nachazi v uto¢né fazi od okamziku, kdy ziskalo mi¢ pod kontrolu a
naopak v okamziku ztraty kontroly nad micem prechazi do obrané faze hry. Se zvySujici
frekvenci stfidani Gtocné a obranné faze naristd v soucasném fotbalu vyznam
prechodovych fazi (ptechod z obrany do utoku a z utoku do obrany). Faze hry se ¢leni
na mensi Casti, tzv. Useky hry, které predstavuji obsahové, ¢asové a prostorové
ohrani¢ené Casti hry v utoku nebo v obrané. Vlastnim obsahem fazi a tsekl hry jsou
herni situace. Jedna se o okamzity stav ve hfe, ktery pfedstavuje pro hrace i muZstvo
taktickou ulohu rGzné slozitosti. Herni situace je feSena bud’ individualné hernimi
¢innostmi jednotlivce ¢i jejich fetézci nebo skupinoveé hernimi situacemi. (Votik, 2003)

Herni ¢innosti jednotlivce (obrané a tito¢né) jsou nacvic¢ené soubory pohybovych
ukolll (uCenim ziskané herni dovednosti). Kazdd herni cinnost jednotlivce ma
technickou a taktickou stranku a jejich kvalita je ovlivnéna mimo jiné urovni kondi¢ni a
psychické pripravenosti (emoce, motivace, moralka, apod.). Technicka stranka hernich
¢innosti jednotlivce je vnéjsSim vyjadienim fotbalisty, podminénim biomechanickymi
zakonitostmi. Chapeme ji jako vhodny zplsob provedeni herni ¢innosti ¢i urcitého
fetézce hernich cinnosti realizovanych v zdvislosti na situacnich (kvalita soupefte,
klimatické podminky atd.) a dispozicnich (technickd a takticka vyspélost fotbalisty)
faktorech, které podminuji priabeh herni situace. Taktickd stranka hernich Cinnosti
jednotlivce je limitovdna trovni psychickych procesti (vniménim, hodnocenim a
rozhodovéanim) a kvalitou technické stranky hernich ¢innosti jednotlivce. Jedna se o
vybér optimalniho zplisobu feSeni herni situace v zavislosti na podminkach a priabéhu
hry. Nutno opakované zduraznit, Ze jednim z faktorti vyznamné ovliviiyjicich kvalitu

taktického feSeni je troven technického vybaveni hrace. (Votik, 2003)
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Herni kombinace (obranné a uto¢né) lze definovat jako zdmérnou spolupraci
dvou a vice hraca sladénou v prostoru a €ase, s jejiz pomoci hraci uskuteciuji spolecny

takticky ukol. (Votik, 2003)

,»Systémy hry (obranné a tito¢né) chapeme jako zpiisoby organizace hry druzstva
uplatiiované v ramci urcitého rozestaveni hraci. Jsou charakterizovany vzajemnou
délbou Cinnosti a organizaci sou¢innosti mezi jednotlivymi hraci a fadami v pribéhu

utkani.* (Votik, 2003, s. 19)
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4.1.2 Piehled obsahu herniho vykonu

Podle Votika (2003) se rozdéluje obsah herniho vykonu takto:

A. Herni ¢innosti jednotlivce
- utoc¢né: vybér mista (hra bez mice)
ptihravani
zpracovani mice
vedeni mice
obchéazeni

stfelba

- obranné: obsazovani hra¢e s miem
obsazovani hrace bez mice
obsazovani prostoru

odebirani mice

B. Hra brankéare

- utocnd faze: bez mice - fizeni hry
- vybér mista

s micem - vykopévani

- vyhazovani
- prihravani
- vedeni
- obchéazeni

- zpracovani

- obranna faze: bez mice - fizeni hry
- volba optimalniho postaveni
s mi¢em - chytéani
- vyrazeni

- odebirani
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C. Herni kombinace
- utocné, zalozené na: - ptihrévce
- vyméné mista

- ¢innosti ,, piihraj a béz «

- obranné, zaloZené na: - vzajemném zajist'ovani
- prebirani hraci
- zesileném obsazovani hracii s micem

- soucinnosti pfi vystaveni soupeie do postaveni mimo hru

D. Herni systémy
- utocné, systém: - postupného utoku
- rychlého protittoku

- kombinovaného utoku

- obranné, systém: - zonové (zemni) obrany
- osobni obrany

- kombinované obrany

E. Standardni situace
- zahajeni hry

- mi¢ rozhodc¢iho

- vhazovani mice

- kop od branky

- pfimy volny kop

- nepiimy volny kop
- kop z rohu

- pokutovy kop
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4.2 Druhy hernich vykonu

Ve fotbale rozliSujeme dva zdkladni druhy vykonu, a to:
¢ Individudlni herni vykon ¢ili herni vykon hrace

e Tymovy herni vykon neboli herni vykon druzstva

4.2.1 Individualni herni vykon

Individuélni herni vykon pfedstavuje zaklad tymového vykonu v utkani a jeho
zkvalitnéni v tréninkovém procesu se ukdze zménou kvality tymového herniho vykonu.
Ma vzdy formu hernich ¢innosti jednotlivce, projevujicich se vice méné souvislym
fetézcem hernich cinnosti v utkéni, které jsou vyjadienim hernich (fotbalovych)
dovednosti. Herni dovednosti jsou ucenim ziskané dispozice k ticelnému jednani ve hie.
Mnozstvi a kvalita osvojenych hernich ¢innosti vyjadiuje zpiisobilost hrace podilet se
na tymovém hernim vykonu. Realizace individudlniho herniho vykonu v utkani i
v tréninku pfedstavuje urCitou specifickou zatéz pro vnitfni organy i metabolické
procesy (bioenergetické zajisténi pohybové Cinnosti), dale na funkce hybného systému
(kosterniho 1 svalového), na fidici ¢innost centralni nervové soustavy i1 na psychické
procesy. Kvalita vlastni realizace individudlniho herniho vykonu je téZ ovlivnéna napf.
primétenosti pozadavki, které jsou na hrace trenérem kladeny, ale i rusivymi vlivy
plynoucimi z prostiedi (klima, tvrdé hrajici soupet apod.) a také osobou hrace (inava,
obavy ze soupetfe apod.). Slozky individudlniho herniho vykonu tedy tvofi herni
dovednosti, pohybové schopnosti, somatické a psychické charakteristiky. Uvedena
charakteristika ukazuje, ze se jednd o komplikovanou, bohaté¢ strukturovanou a velmi

variabilni pohybovou ¢innost — herni vykon hrace. (Votik, 2003)

4.2.2 Tymovy herni vykon

Tymovy herni vykon je podminén individudlnimi hernimi vykony vSech ¢lent
muzstva, ale neni jejich pouhym souhrnem. Jednotlivé individualni herni vykony se
vzajemné dopliluji, kompenzuji a podléhaji také vzdjemnému regulacnimu ptisobeni.

Tymovy herni vykon maé socialné- psychologicky rozmér (fotbalové muzstvo je socialni
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skupina), nebot’ finalni vykon je zavisly na dynamice vztahli, socialni soudrznosti,
urovni komunikace a motivaci hract. DalSim urcCujicim faktorem tymového herniho
vykonu je mira spoluprace a kvalita soucinnosti hracii pti uskutecnéni hernich ¢innosti.
Prostor pro herni ¢innost kazdého hrace v ramci tymového herniho vykonu je urcen
spolecnym cilem — vitézstvim, eventualné co nejlepsim vysledkem. To v praxi znamena
branit soupefi v dosazeni cile a soucasné prosazovat sviij cil, tedy nejen predvidat a
eliminovat ¢innost soupete, ale také Casoprostorové zkoordinovat svoji vlastni ¢innost
s ¢innosti spoluhract a byt schopen se co nejvice podilet na dosazeni skupinového cile
(vitézstvi v utkani) a také se mu podfidit. Obecné je cilem tréninkového procesu
zaméteného na rozvoj tymového herniho vykonu zdokonalovani struktury druzstva ve
smyslu optimalizace roli vSech hract, organizace jejich ¢innosti a jejich vztaht. (Votik,

2003)
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5. ,,Cit pro mic¢ “

Casty kontakt s mi¢em je zakladem ziskani ,.citu“ pro mi¢. Fotbalova teorie i
praxe potvrzuje, ze zadnou herni dovednost se hra¢ nemlize dokonale naucit za nékolik
tréninkd. Zdokonalovani a nasledné perfektni osvojeni fotbalovych dovednosti vyzaduje
velky pocet opakovani. Zakladem jsou koordinaéni a rychlostné-koordina¢ni cviceni
piedevsim dolnich koncetin, zamétend na ziskani ,,citu pro mi¢*“. Cilem téchto cviceni
je zdokonalovani pohybt dolnich koncetin, shodnych nebo co nejvice podobnych tém,
které hraci uplatiuji v utkdni pfi praci z micem, ale i pii ¢innostech bez mice. Vzdyt u
nejlepSich fotbalistl svéta vidime, jak pfesnd a rychla ,,prace” nohou patii k jejich
nutnému ,,vybaveni®. Fotbalisté se ale musi uc¢it vnimat mic¢ nejen pomoci obou dolnich
koncetin, ale také celym trupem, a to jak v klidu, tak v pohybu i v riznych polohach a
situacich. ,,Cit pro mic“, nékdy také nazyvany jako ,,pocit™ mice, a spravnou polohu
téla pii ¢innostech s mi€em rozvijime a upevilujeme pfi tzv. manipulaci s mi¢em ve
cviceni s mici riznych velikosti z rizného materidlu, tedy i s riznou pruznosti. Cviceni
pro manipulaci s mi¢em by se mélo zatazovat pravideln¢ do tréninkové jednotky a to

obutou 1 bosou nohou.

Castymi kontakty s mi¢em se postupné ziskavaji, zdokonaluji a automatizuji
zéaklady komplexni dovednosti manipulace s mi¢em. Pro jemnou koordinaci pti

(13

ziskani ,, citu pro mi¢ “ maji velky vyznam svaly celé dolni konletiny, ale
predevsim svaly 1 Slachy bérce a kloubu hlezenniho véetné nartu a chodidla.

(Votik, 2003, s. 41)
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6. Popis jednotlivych cvikii

6.1 Rolovani mice

Nacvik rolovani mi¢e na misté

Chodidlo jedné nohy je na mici a posunuje mi¢ vpted a vzad v rozsahu od $picky k paté.
Chodidlo jedné nohy je na mici a posunuje mi¢ doprava a doleva v rozsahu vnitiniho
nartu a vnéjsiho nartu.

Chodidlo jedné nohy je na mici, stlaCuje mi¢ a zveda se z mice.

Mi¢ je na misté, chodidly stfidavé Slapeme na mic.

Rolovani mice vpred
Opérnd noha dosldpne vnitini stranou chodidla dopfedu vedle mice, Svihovad noha

chodidlem (od S$picky po patu) posune mi¢ vpted.

Rolovani mice stranou
Opérnd noha dosldpne vnitini stranou chodidla dopfedu vedle mice, Svihovad noha

chodidlem (od vnitiniho néartu az po vnéjsi nart) posune mi¢ vpred.

Rolovani mic¢e pozadu jednou nohou
Opérné noha je za micem, Svihova noha je chodidlem na mici a posunuje mic od paty ke

Spi¢ce. Opérna noha se pohybuje poskoky vzad.

Rolovani mi¢e pozadu obéma nohama
Opérné noha je za micem, Svihova noha je chodidlem na mici a posunuje mic od paty ke

Spicce, kde mi¢ piebira chodidlo opérné nohy, ze které se stdva noha Svihova.
Rolovani mic¢e popredu jednou nohou

Opérna noha je za micem, Svihova noha je chodidlem na mici a posunuje mic¢ od Spicky

k paté. Opérné noha se pohybuje poskoky vpied.
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Rolovani mic¢e popi‘edu obéma nohama
Opérné noha je za mi¢em, Svihova noha je chodidlem na mici a posunuje mi¢ od Spicky

k paté, kde mi¢ prebira chodidlo opérné nohy, ze které se stava noha Svihova.

6.2 Vedeni mice

Vedeni mice je Utocna herni Cinnost jednotlivce, kterd je charakterizovéna plynulym
nebo pferuSovanym pohybem hradce s micem zvolenym smérem, pficemz je mic
neustale pod kontrolou hrace.

Tato Cinnost je realizovana posouvanim mice vpied opakovanymi dotyky nékterou ¢asti

nohy.

Vedeni mice vnitini stranou nohy

Vnitini strana Svihové nohy se po doSlapnuti opérné nohy vytaci prsty a kolenem ven
tak, aby mohla posouvat mi¢. Potom se noha vraci do pivodniho postaveni — hra¢
pokracuje v pohybu vpied a dile vede mi¢ stejnou nohou nebo stfidavé obéma nohama.
Trup je mirné predklonény, krok kratsi, frekvence vyssi, paze pracuji uvolnéné.

Vedeni je pomalejsi, ale bezpecnéjsi, nejCastéji se pouziva ve zhusténém prostoru.

Umoziuje nezbytné kryti mice pied atakujicim soupefem.

Vedeni mi¢e vnéjSim nartem

Po doslapnuti opérné nohy se Spicka Svihové nohy tésné pred dotykem s micem vytaci
dovnitt a doli. Mi¢ se v momenté kontaktu stykd s plochou vnégjsiho nartu. Trup je
mirné predklonény, paze pracuji uvolnéné.

Tento zpisob umoziuje rychlé vedeni s krytim mice i s prudkou zménou sméru.

Vedeni mice vnitinim nartem

Po doslapnuti opérné nohy se Spicka Svihové nohy tésné pied dotykem s micem vytaci
ven a doli. Mi¢ se v momenté¢ kontaktu styka s plochou nartu, kterou kryje vnitini
strana Snérovani kopacky. Trup je mirn€ predklonény, paze pracuji uvolnéné.

Tento zplisob uskuteciiujeme ve volngjsim prostoru pii vedeni piimo i obloukem.
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Vedeni mi¢e pFimym nartem

Pted doslapnutim Svihové nohy je mi¢ jemné predkopavan pifimym nartem.
Predkopavani se musi provadét s citem, neni zddouci vétsi vzdaleni mic¢e od nohy hrace.
Trup je mirné predklonén, paze pracuji uvolnéné.

Tento zplisob vedeni mice je nejrychlejsi, pouziva se pfi unicich volnym, soupefem

neobsazenym, prostorem.

Vedeni mi¢e mezi nohama na misté

Nazyvané také jako rychlé lehké (,, tancici ©) nohy. Provadi se s vahou na piedni casti

chodidel. Mic¢ se pohybuje mezi vnitinimi stranami nohou a vnitinimi narty.

Vedeni mi¢e mezi nohama dopredu
Véha je na piedni ¢asti chodidel. Trup je mirn€ ptedklonén, paze pracuji uvolnéné. Mic

se pohybuje dopiedu mezi vnitinimi stranami nohou.

Vedeni mi¢e mezi nohama vzad
Véha je na piedni ¢asti chodidel. Trup je mirné€ ptedklonén, paze pracuji uvolnéné. Mic

se pohybuje dozadu mezi vnitinimi stranami nohou.

Vedeni mice zasekavanim
Po doslapnuti opérné nohy se Spicka Svihové nohy tésné¢ pred dotykem s mi¢em vytaci
ven a doli. Mi¢ je nasledné¢ odehran Sikmo dopfedu na vzdalenost tfetiho kroku,

pokracuje druhd noha.

Vedeni miée ve slalomu obéma nohama

Mi¢ vedeme mezi kuzely a stfiddme nohy ve vedeni mice vnitinim nartem.

Vedeni mice ve slalomu jednou nohou

Mic¢ vedeme mezi kuZzely a stfiddme vedeni mice vnéj$im nartem a vnitinim nartem.
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6.3 Zonglovani

Nacvik Zonglovani
Mi¢ vyhodime z rukou a nartem kopneme mic vzhiru, kde ho opét chytime do rukou.

Nékolikrat opakujeme, sttidame pravou a levou nohu.

Nacvik Zonglovani stehnem
Mi¢ vyhodime z rukou a stehnem odrazime mi¢ vzhiiru, kde ho opét chytime do rukou.

Nékolikrat opakujeme, sttidame pravou a levou nohu.

Nacvik Zonglovani hlavou
Mi¢ vyhodime z rukou nad hlavu, ¢elem odhlavickujeme vzhiiru a nechdme spadnout

do rukou.

Zonglovani s jednim dopadem
Mi¢ hodime z rukou na zem, po odrazu ho kopneme nartem vzhiiru a nechame spadnout

na zem. N¢kolikrat opakujeme, stiiddme pravou a levou nohu.

Zonglovani bez dopadu
Mi¢ vyhodime zruky a nartem kopneme vzhiiru. Nechytame mi¢ do ruky, ani ho
nenechame spadnout na zem, ale kopneme mi¢ znovu vzhlru. Nékolikrat opakujeme,

sttidame pravou a levou nohu a vysku odkopu.

Zonglovani s riznymi druhy micia
Zonglovanim s riznymi druhy mict ziskavame vétsi cit pro mic. ZkouSime rizné

velikosti, materialy, vadhy a odskoky micu.

Zonglovani tenisovym mickem
Zonglovani hazenkafskym mit¢em
Zonglovani volejbalovym mi¢em
Zonglovani fotbalovym mi¢em

Zonglovani basketbalovym mi¢em
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6.4 ,,Paradicky*

Zvednuti mice pres Spicku
Svihova noha je chodidlem na mici. Mi¢ roluje vzad na Spicku opérné nohy a ta mic

nartem vykopava vzhtru.

Zvednuti mice Spickami
Mi¢ je mezi vnitfnimi narty. Soucasnym pohybem nartl k sob¢ je mi¢ narty vykopnut

vzhuru.

Zvednuti mice patou
Mi¢ je mezi vnitinimi chodidly. Jedna noha mi¢ zvedne o druhou nohu a patou shora

kopne do mice, ktery se odrazi o zem vzhtru.

UdrzZeni mice na noze
Chodidlem stdhneme mic k sobé a podebereme Spickou na nart. Snazime se mi¢ udrzet

co nejdéle na nartu.

Piehozeni mice z nohy na nohu
Chodidlem stahneme mic¢ k sobé a podebereme Spickou na nart. Po chvilce drzeni mic

vyhodime a ztlumime na nart druhé nohy.

Hozeni mice za hlavu
Chodidlem stdhneme mi¢ k sobé a podebereme Spickou na nart. Po chvilce drzeni

vyhodime mi¢ nad hlavu a ptfedklonem trupu ztlumime mic za hlavou na krku.

Posunuti mic¢e patou

Po doslapnuti opérné nohy vnéjsi stranou k mici kope Svihova noha za opérnou nohou
do mice vnitini stranou paty.

PreSlapovani pres mi¢ jednou nohou

Po doslapnuti op€rné nohy obkrouzi §vihova noha mi¢ zevnitt.
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PieSlapovani pies mi¢ obéma nohama
Po doslapnuti opérné nohy obkrouzi §vihovd noha mic zevnitt a nasleduje stejnym

postupem druhd noha.

»Zidanova klicka*
Zastaveni mic¢e Svihovou nohou, oto€eni na mici o 180 stupiii a chodidlem opérné nohy

rolovani mice vzad.
Piehozeni mice pres hlavu

Opérnd noha se dostane pfed mi¢ a Svihova noha mi¢ nartem nahrne na patu opérné

nohy, kterd jej vykopne vzhliru doptedu ptes hlavu.
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7. Prubéh nataceni

Ptilohu, kterd je soucasti této bakalarské prace, jsem natoc¢il pomoci digitalni
videokamery. Na vlastnim pocitaci jsem s pomoci softwaru uréené¢ho pro stfihani videa
sestiihal natoceny material.

Natageni probéhlo v t&locviéné ZS a MS v Krasné Hofe nad Vltavou. Pro
nataCeni sem si vybral ucinkujici, ktefi zastupuji tii vékové kategorie. Z jiz jmenované
Skoly jsem si vybral Gc¢inkujiciho do kategorie zakt, chlapce z druhého ro¢niku, Davida
Kritu. V kategorii dorostencii vystupuje Michal Hubicka a v kategorii dospé€lych
éinkuji ja — Martin Svec. Natageni probihalo v odpolednich hodinach, piiblizné pét
dni. Uginkujici se zapojili do natateni s velkym nad$enim, ale toto zaujeti se brzy
vytratilo, zvlasté tehdy, kdyz jsme neékteré zabéry museli natacet nékolikrat.

Nejprve jsem si piipravil scénaf nataceni podle cvikli, které jsem popsal
v teoretické Casti. Pfi jejich realizaci v praxi jsem se setkal s n¢kolika problémy, které
jsem se snazil béhem nataceni odstranit.

Nataceni videa jsem rozdélil do vice dnli. Z pocatku bylo nataceni videa pouze
zkuSebni. Dilezité bylo spravné nastavit vzdalenost, tthel kamery a umisténi stativu, na
nahravku se podivat a podle potieb technické parametry upravit.

Nejdiive jsem natacel na stran¢ télocvicény, kterd byla nevyhovujici, protoze
nebylo po celé délce oblozeni, ale mista pro uskladnéni cvicebniho naradi. Dalsi toceni
probihalo na strané télocvi¢ny, kde sice oblozeni bylo po celé délce a nahravka vypada
esteticky mnohem 1épe, pii shlédnuti snimkid se vSak ukazalo, ze u nékterych cvikl
bylo nevyhovujici svétlo.

Nejprve jsem natacel zabéry, které byly z vétSi vzdalenosti a vedly pres celou
délku télocvicny. Jako druhé jsem tocil snimky v detailu také pies celou délku
télocvicny. Nakonec se natocily zabéry, kde byla kamera zamétfena na jedno misto,
obraz se pouze piiblizoval nebo oddaloval.

Problémy, které nastaly, byly vétSinou technického charakteru, jako napt. vybitéd
baterie u videokamery. Jednim znejvétSich probléml bylo silné svétlo, které
ztmavovalo nata¢ené video, proto musely byt néjaké scény pietoceny na jiné strané
t&locviény. Uginkujici méli problémy jen ziidka. V zikovské kategorii byly problémy u
provadéni cvikll v zonglovani, proto jsem natoCil pouze ndcvik zonglovani. Dalsi

problém byl v ovladani mice slabsi nohou. V dorostenecké kategorii byl jeden z mala
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problémti zvladnuti mice slabsi nohou. V kategorii dospélych se obc¢as objevil stejny
problém jako u dorostence.

Utinkujici maji na sobé& obuv s neklouzavou podrazkou uréenou do télocviény.
Dale maji Stulpny, trenky a fotbalové dresy, které byly zapijceny z TJ Krasna Hora nad
Vltavou.

Hudbu, kterou jsem pouzil do pozadi videa, nahral zak zékladni Skoly v Krasné
Hofe nad Vltavou - Michal Holan.

VSechny sttihy, upravy videa a vkladani hudby jsem provadél samostatné.

Pres vSechna tuskali, kterd se pfi realizaci programu vyskytla, musim fici, ze se
vysledny efekt ucinkujicim, ale také zakiim zakladni Skoly libil. Z vykonané prace ma
¢lovek radost az tehdy, pokud je nékym ocenéna. A tim nejvétsim ocenénim pro mé byl
zajem déti, které s velkym nadSenim mij potad sledovaly pfi hodinach télesné vychovy,

které na jmenované skole uc¢im.
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8. Zavér

Cilem mé prace bylo vytvofit program nacviku pro zvladnuti techniky mice ve
fotbalu. V teoretické €asti je popsana strucné charakteristika fotbalu, herniho vykonu a
jeho rozdeleni. Déle je popséan ,.cit pro mic“, ktery je velice dilezity pro zvladnuti
techniky ovladani mice. V neposledni fadé jsem v této Casti rozepsal provadéni cviki,
které¢ zlepSuji jiz zminovany ,,cit pro mic*“. Do praktické casti jsem zatfadil pribch
samotného natdCeni a metodicky videoprogram, kde jsou natoCeny jednotlivé cviky a
jejich zvladnuti.

Zvladnuti a prace s micem je vizitkou kazdého fotbalisty a proto doufam, Ze i

I8X13

tato prace pomtize mnoha trenériim a hra¢tim k ziskani ,,citu pro mic¢*.
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10. Priloha

Ptilohou této prace je metodické DVD v délce 40 minut.
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	1. Úvod 
	 
	Fotbal patří již řadu let mezi nejpopulárnější sporty na naší planetě. Tento sport má  všude na světě mnoho příznivců - aktivních i pasivních. Člověk při jeho sledování či hraní prožívá pocity štěstí, euforie, krásy, ale také smutku a zklamání. Spoustu diváků na stadionu zvedne ze sedaček krásné provedení kličky, dokonalé vedení míče, nádherně střelený gól. Někteří hráči světových formátů předvádí stále nové kličky a finty, jak přelstít soupeře. Toto všechno by hráči nezvládli bez perfektního zvládnutí a ovládání míče. 
	Při fotbale je velice důležitý nejen týmový, ale také individuální herní projev. Tento projev nezávisí pouze na rychlosti, důrazu a vytrvalosti, ale jedním z nejdůležitějších aspektů je ovládání míče. Ovládání míče nelze zvládnou za jeden trénink. Hráč by se ovládáním míče měl věnovat každý den, aby tzv. s míčem srostl, a míč ho na slovo poslouchal.  
	V této práci jsem se zaměřil na zlepšení ovládání míče ve fotbalu. Toto téma jsem si vybral, protože již odmalička hraji fotbal a vím, jak je těžké získat ,,cit pro míč“. Věřím, že tato práce pomůže mnoha trenérům a hráčům při zlepšení ovládání míče ve fotbalu.  
	2. Cíl a metodologie 
	2.1 Cíl a úkoly práce 
	Cílem této práce je vytvoření programu nácviku pro zvládnutí techniky míče ve fotbalu. Tento program by měl sloužit jako metodická pomůcka pro trenéry fotbalu všech věkových kategorií.  
	Úkolem této práce je seznámení  s cviky, které zlepšují zvládnutí techniky s míčem ve fotbalu a jejich podrobný popis provádění. Video by mělo sloužit jako ukázka trenérům i hráčům  k správnému provedení cviků.  
	 
	 
	2.2 Metody použité při vypracování 
	Při vytvoření této práce jsem v písemné formě využil metody obsahové analýzy.   
	                                                                     
	Při vytváření videoprogramu jsem použil metodu názorné ukázky a také metody popisu provedení cviků. Samotný videoprogram je názornou metodou k správnému provádění cviků. 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	2.3 Rozbor literatury 
	 
	Při vypracování této práce jsem studoval a čerpal z dostupné literatury. O fotbale bylo vydáno mnoho knih. Většina uvádí statistický a historický vývoj jednoho fotbalového klubu. Jiné se věnují fotbalovým začátkům a životu určitého hráče. Jsou ale  také knihy pro trenéry a lidi, kteří se chtějí fotbalem zabývat a učit se ho. 
	S vývojem fotbalu se mění i povrchy, kde se fotbal hraje. Ve starší literatuře se uvádí o hraní na povrchu, jako je škvára, písek, atd. Dnes už se vyvíjí stále nové povrchy, v každém větším městě je umělá tráva různých generací. Se škvárou nebo pískem se už nesetkáme ani v malé vesnici. 
	V knize Trenér fotbalu ,,C“ licence je velký zásobník cviků pro zařazení do jakékoliv části tréninkové jednotky. (VOTÍK, J.,ZALABÁK J. Trenér fotbalu ,,C “ licence. Praha: Olympia, 2003.) 
	Nejlépe jsem se orientoval v knize Fotbal trénink budoucích hvězd, kde je popis s ilustracemi jednotlivých cviků velmi přehledný. (VOTÍK, J. Fotbal trénink budoucích hvězd. Praha: Grada Publishing a.s., 2003.) 
	Tak jako i jiné sporty má i fotbal zastoupení na webových stránkách. Na internetu je mnoho portálů, které obsahují historii, informace o klubech, výsledky soutěží a spoustu dalších informací o fotbalu. 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	3. Charakteristika fotbalu 
	4. Herní výkon  
	 
	 
	5. ,,Cit pro míč “ 
	Častý kontakt s míčem je základem získání „citu“ pro míč. Fotbalová teorie i praxe potvrzuje, že žádnou herní dovednost se hráč nemůže dokonale naučit za několik tréninků. Zdokonalování a následné perfektní osvojení fotbalových dovedností vyžaduje velký počet opakování. Základem jsou koordinační a rychlostně-koordinační cvičení především dolních končetin, zaměřená na získání ,,citu pro míč“. Cílem těchto cvičení je zdokonalování pohybů dolních končetin, shodných nebo co nejvíce podobných těm, které hráči uplatňují v utkání při práci z míčem, ale i při činnostech bez míče. Vždyť u nejlepších fotbalistů světa vidíme, jak  přesná a rychlá ,,práce“ nohou patří k jejich nutnému ,,vybavení“. Fotbalisté se ale musí učit vnímat míč nejen pomocí obou dolních končetin, ale také celým trupem, a to jak v klidu, tak v pohybu i v různých polohách a situacích. ,,Cit pro míč“, někdy také nazývaný jako ,,pocit“ míče, a správnou polohu těla při činnostech s míčem rozvíjíme a upevňujeme při tzv. manipulaci s míčem ve cvičení s míči různých velikostí z různého materiálu, tedy i s různou pružností. Cvičení pro manipulaci s míčem by se mělo zařazovat pravidelně do tréninkové jednotky a to obutou i bosou nohou.  
	Častými kontakty s míčem se postupně získávají, zdokonalují a automatizují základy komplexní dovednosti manipulace s míčem. Pro jemnou koordinaci při získání ,, citu pro míč “ mají velký význam svaly celé dolní končetiny, ale především svaly i šlachy bérce a kloubu hlezenního včetně nártu a chodidla. (Votík, 2003, s. 41)  
	 
	 
	 
	 
	6. Popis jednotlivých cviků 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	7. Průběh natáčení 
	 
	Přílohu, která je součástí této bakalářské práce, jsem natočil pomocí digitální videokamery. Na vlastním počítači jsem s pomocí softwaru určeného pro střihání videa sestřihal natočený materiál. 
	Natáčení proběhlo v tělocvičně ZŠ a MŠ  v Krásné Hoře nad Vltavou. Pro natáčení sem si vybral účinkující, kteří zastupují tři věkové kategorie. Z již jmenované školy jsem si vybral účinkujícího do kategorie žáků, chlapce z druhého ročníku, Davida Krůtu. V kategorii dorostenců vystupuje Michal Hubička a v kategorii dospělých účinkuji já – Martin Švec. Natáčení probíhalo v odpoledních hodinách, přibližně pět dní. Účinkující se zapojili do natáčení s velkým nadšením, ale toto zaujetí se brzy vytratilo, zvláště tehdy, když jsme některé záběry museli natáčet několikrát.  
	Nejprve jsem si připravil scénář natáčení podle cviků, které jsem popsal v teoretické části. Při jejich realizaci v praxi jsem se setkal s několika problémy, které jsem se snažil během natáčení odstranit.  
	Natáčení videa jsem rozdělil do více dnů. Z počátku bylo natáčení videa pouze zkušební. Důležité bylo správně nastavit vzdálenost, úhel kamery a umístění stativu, na nahrávku se podívat a podle potřeb technické parametry upravit. 
	Nejdříve jsem natáčel na straně tělocvičny, která byla nevyhovující, protože nebylo po celé délce obložení, ale místa pro uskladnění cvičebního nářadí. Další točení probíhalo na straně tělocvičny, kde sice obložení bylo po celé délce a nahrávka vypadá esteticky mnohem lépe, při shlédnutí  snímků se však ukázalo, že u některých cviků bylo nevyhovující světlo.  
	Nejprve jsem natáčel záběry, které byly z větší vzdálenosti a vedly přes celou délku tělocvičny. Jako druhé jsem točil snímky v detailu také přes celou délku tělocvičny. Nakonec se natočily záběry, kde byla kamera zaměřena na jedno místo, obraz se pouze přibližoval nebo oddaloval.  
	Problémy, které nastaly, byly většinou technického charakteru, jako např. vybitá baterie u videokamery. Jedním z největších problémů bylo silné světlo, které ztmavovalo natáčené video, proto musely být nějaké scény přetočeny na jiné straně tělocvičny. Účinkující měli problémy jen zřídka. V žákovské kategorii byly problémy u provádění cviků v žonglování, proto jsem natočil pouze nácvik žonglování. Další problém byl v ovládání míče slabší nohou. V dorostenecké kategorii byl jeden z mála problémů zvládnutí míče slabší nohou. V kategorii dospělých se občas objevil stejný problém jako u dorostence.  
	Účinkující mají na sobě obuv s neklouzavou podrážkou určenou do tělocvičny. Dále mají štulpny, trenky a fotbalové dresy, které byly zapůjčeny z TJ Krásná Hora nad Vltavou. 
	Hudbu, kterou jsem použil do pozadí videa, nahrál žák základní školy v Krásné Hoře nad Vltavou - Michal Holan.  
	Všechny střihy, úpravy videa a vkládání hudby jsem prováděl samostatně.  
	Přes všechna úskalí, která se při realizaci programu vyskytla, musím říci, že se výsledný efekt účinkujícím, ale také žákům základní školy líbil. Z vykonané práce má člověk radost až tehdy, pokud je někým oceněna. A tím největším oceněním pro mě byl zájem dětí, které s velkým nadšením můj pořad sledovaly při hodinách tělesné výchovy, které na jmenované škole učím. 
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	Přílohou této práce je metodické DVD v délce 40 minut. 

