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Predmluva

Vazené kolegyné a kolegové,

autorlim z Centra télesné vychovy a sportu Fakulty pedagogické Zapadoceské
univerzity v Plzni vychazi v nakladatelstvi Grada nova, pro trenéry urcité zajimava
publikace. Podle mého nazoru jeji zplisob zpracovani nabizi Sirokou moznost pre-
nosu informaci do trenérské Ci ucitelské praxe. Na zakladé zkuSenosti z vlastni
trenérské ¢innosti u pripravek a zakovskych tym(i Baniku Ostrava mohu potvrdit,
Ze pomérné velkému pocétu hracéu v nejmladsich vékovych kategoriich chybél
vSestranny pohybovy zaklad a situace se v sou¢asné dobé& nezménila k lepsimu,
spiSe naopak. A pravé prva ¢ast knihy s kratkym teoretickym vstupem a se 42
cvicenimi s popisem kritickych mist ukazuje jednu z cest, jak nahradit dnes jiz
vétSinou chybéjici spontanni pohybové aktivity (,....prastil jsem s taskou a Sel litat
ven*), které drive byly zakladem vSeobecné pohybové pripravy.

Druha ¢ast publikace je stru¢né uvedena didaktickymi tématy tréninku, na které
navazuje pfehledné zpracovany ,inventar“ 88 schémat pohybovych her, praprav-
nych a hernich cvi¢eni a pripravnych her prioritné zamérenych na zdokonalovani
UtoCné faze hry a ¢innost brankare. V moji trenérské praci preferuji a vyuzivam
uvedené tréninkové formy s miéem nejen pro nacvik a zdokonalovani technic-
ko-taktické stranky herniho vykonu, ale i pro rozvoj kondice. U schémat neni jen
tradiéni popis s organizaci cvieni, ale pozitivné vnimam i nabidku jejich variant
a podnétud ke koucinku. Autofi predpokladaji tvofivy pristup trenéri a predloZena
cviéeni a hry chapou také jako material inspirujici k tvorbé vlastnich modifikaci
odpovidajicich véku i herni zpUsobilosti svérencu.

Pojeti této publikace dovoluje jeji vyuZiti jak v tréninku fotbalovych klub(, tak pfi
vyuce fotbalu na Skolach.

Radost, pfijemné prozZitky a uspokojeni z fotbalu, pevné nervy a trpélivost
pri trenérské ¢i ucitelské praci Vam preje fotbalovy trenér

Pavel Vrba
—
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Uvod

Nasim hlavnim zamérem je predloZit trenérlm a ucitelim publikaci s vyznamnym
presahem do praxe. Z tohoto divodu je kniha koncipovana v prvé ¢asti jako zasob-
nik 42 cviceni pro motoricko-funkéni pripravu mladych fotbalistl a druha ¢ast obsa-
huje nabidku 88 pripravnych a hernich cviéeni a pohybovych a pripravnych her.
Teoretické vstupy jsou minimalizovany na zakladni informace nutné ke spravnému
uchopeni nabizenych tréninkovych forem a prostredk pro jejich uvadéni do praxe.
Cilem autorky prvé ¢asti je ukazat jednu z cest, jak nahradit chybéjici spontanni
pohybové aktivity mladeze, a kompenzovat tak nedostateénou vSestrannou
pohybovou pfipravu. Nabizime moznosti propojeni vSeobecné funkéni pfipravy
mladého sportovce s cilenou sportovni specializaci, v naSem pripadé s fotbalem.
Dlouholeté zkusenosti z trenérské praxe u pripravkovych a zakovskych kategorii
FC Viktoria Plzen nas presvédcuji o spravnosti a dulezitosti tohoto propojeninejen
z hlediska sportovniho, ale také socialniho a psychologického.

Autofi druhé ¢asti vychazeji ze soucasnych fotbalovych trend(, které charakterizuje
neustalé zvySovani poZzadavkl na intenzitu hernich ¢innosti pfi kontinualné se zvét-
Sujici slozitosti. S tim souvisi i vétsi psychicka naro¢nost fotbalu, kdy je hraé nucen co
nejrychleji reagovat na stale se ménici situace a rychle se rozhodovat. Na realizaci
hernich ¢innosti ma hrac stale méné ¢asu a prostoru, a proto se musi v tréninku
vénovat co nejvice praci s miem, a to v podminkach blizkych soutéznimu utkani
a odpovidajicich prislusné vékové kategorii. Tato ¢ast publikace je tedy zamérena na
problematiku herniho tréninku, na nacvik a zdokonalovani fotbalovych dovednosti,
predevsim s vyuzitim modifikovanych pripravnych her, a to i pro rozvoj kondice.

Publikace je uréena predevSim pro fotbalové trenérky a trenéry zakovskych
a dorosteneckych tymu a uditelky a ucitele na zakladnich a strednich Skolach.
Vérime, Ze v obsahu ¢asto zd(iraznované moznosti variability a modifikaci uvede-
nych tréninkovych forem, véetné manipulace se zatézi, €ini publikaci vyuZitelnou
i pro trenérky ¢i trenéry tym( Zen a muzl na rGizné vykonnostni Grovni.

Protoze jsme presvédceni, Ze neexistuje jen jedna cesta k Gspéchu, predpokla-
dame, Ze obsah této publikace bude odbornou verfejnosti chapan i jako inspirujici
material a bude podnétem pro tvlrci praci trenérl na jejich vlastni cesté.

Radostnou tréninkovou atmosféru vam preji
autori
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Cil a obsah motoricko-funkéni
pripravy

Teorie i praxe nas stale presvédéuji o tom, Ze vhodnym a efektivnim prostred-
kem pro vSeobecnou pfipravu sportovce, tedy i fotbalisty, je motoricko-funkéni
pFiprava prostfednictvim specializovanych gymnastickych praprav. Cim pohybové
vSestrannéji je Clovék vybaven, tim Sirsi vybér mozZnosti ma k dispozici pfi feseni
konkrétniho pohybového Ukolu (Kristofi¢, 2004).

Motoricko-funkéni priprava sportovce prostfednictvim specializovanych gymnas-
tickych pfiprav mavsoucasné dobé stale ¢astéjsi uplatnéniv rlznych sportovnich
odvétvich. Z dlouhodobé zkuSenosti z tréninkového procesu v pfipravkovych
a zakovskych kategoriich ve fotbalu vime, Ze je vhodnou a jiZ nepostradatelnou
slozkou tréninku, a pouzivame ji zejména pro vSestranny pohybovy rozvoj hrace
bez zaméreni na jeho sportovni specializaci.

Jedna se o systém pohybovych pfiprav (priprav) zejména gymnastického a kom-
penzacéniho charakteru, jejichzZ prostfednictvim jsou vytvareny a formovany vnitfni
predpoklady pro efektivni osvojovani pohybovych hernich dovednosti Géelnou
technikou. Motoricko-funkéni pfiprava je tak chapana jako spojovaci mlstek mezi
kondi¢ni a technickou slozkou tréninku.

Prostfednictvim téchto cilenych a promysSlenych specializovanych cviceni dochazi
nejen k rozvoji pohybovych schopnosti, které jsou dominantni pro herni vykon
fotbalisty, ale také takovych, které jsou v béZnych hernich trénincich opomijeny
¢i podcenovany. Prvky motoricko-funkéni pfipravy dale slouzi k nacviku a osvo-
jovani pohybovych dovednosti, které nemusi byt pro fotbalovy vykon specifické,
nicméné v procesu motorického u¢eni mohou byt pfenaseny do herniho vykonu
(napt. zpevinovaci priprava a schopnost védomého zpevnéni téla hrace mlze byt
vhodné uplatnéna v osobnim souboji). Obsah specializovanych gymnastickych
priprav je Siroky a Ize je modifikovat pro jednotliva sportovni odvétvi, obohacovat
o specifika dané sportovni discipliny, doplfiovat o vyuziti nacini ¢i naradi, které je
pro trenéry v danych podminkach dostupné a realné.

Stale ¢astéji se v souvislosti s danou problematikou objevuje tzv. ,core training”
nebo ,core performance” (Verstegen, Williams, 2005). Jedna se o moderni dyna-
mické Ci statické cviceni stiedu téla (core = jadro), kde se nachazi tézisté, odkud
by mél byt iniciovan kazdy dalsi pohyb. Své kofeny ma toto cviceni v rehabilitaci
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a vychazi z néj dnes cela fada dalSich uzitych a v soucasné dobé oblibenych
technik (joga, pilates, TRX...). At uz se vSak cvi¢eni jmenuje jakkoli, vime, Ze
zakladem je aktivace hlubokého stabilizaéniho systému patere, tedy svalovych
skupin uloZenych v téle v hlubokych vrstvach. Jedna se o hluboké svaly zadové
(vzpfimovace, rotatory), hluboky sval briSni (pficny sval bfisni), hlavni dychaci
sval (branici) a svaly dna panevniho. U sportovcll je nezbytné, aby tento systém
byl funkéni nejen z ddvodud vykonnostnich, ale také zdravotnich a preventivnich.
U fotbalistl jsou zfejmé poZadavky na celkovou stabilitu téla pfi pohybu na hfi-
Sti, spravnost pohybovych vzorct pfi jednotlivych hernich ¢innostech, zpevnéni
téla v osobnich soubojich, odrazech ¢i doskocich, udrZeni rovnovahy, zvladnuti
padové techniky atd.

Dalsi pojem, ktery se velmi ¢asto v souvislosti zejména s rozvojem koordinac-
nich schopnosti jako zakladd techniky hracd objevuije, je ,agility“. Ivanka (2009)
poukazuje na to, Ze ,agility“ v sobé integruje rychlostni, silové a koordinacni
schopnosti se snahou o jejich kvalitativni rlist ve prospéch vykonovych stimul(
jednotlivee v daném sportovnim odvétvi. VyuzZivani modernich, védecky podlo-
Zenych metod rozvoje pohybovych schopnosti Gzce determinovanych hernimi
dovednostmi je zakladni predpoklad efektivnino zvySovani vykonnosti hrace ve
fotbale.

Pres vySe zminéné moderni metodiky se stale ¢astéji trenéfi Zakovskych a mla-
deznickych kategorii potykaji s nedostateénou vSeobecnou pripravenosti svych
svérfencl a hledajifeSeni a uplatnéniv gymnastickych cvicenich, ktera by méla byt
zakladnim kamenem pro dalSi praci nejen se sportovné talentovanou mladezi, ale
i ve Skolni télesné vychové. K nasi spokojenosti pfispiva fakt, Ze jsou aplikované
formy gymnastiky a gymnastické prlpravy s ndvaznosti na zakladni akrobatické
cvicebni tvary (kotouly, stoje na rukou, premety, salta...) stale ¢astéji a s vétsi
oblibou zafazovany jako nespecificka forma v tréninkovém procesu ve fotbale.

Shrneme-li vyse zminéna fakta, konstatujeme, Ze cilem motoricko-funkéni pfi-
pravy neni hrace fotbalu naugdit preciznimu provedeni gymnastického pohybu
a perfektnimu zvladnuti vSech nami uvedenych cviceni, ale vybavit je sumou
pohybovych navykl a stereotypl, stimulovat pohybovou a energetickou hospo-
darnost cviceni bez souhybl, kompenzovat zatizeni jak po strance fyzické, tak
psychické, naucit hrace vnimat své télo a jeho segmenty a icelné je ovladat ve
vSech pohybovych situacich. V neposledni radé podporujeme u cvicencd navyky
spravného drzeni téla se zapojenim hlubokého stabilizaéniho systému patere.
Plsobime preventivné proti posturalnim (tykajicim se postury = drzeni téla)
vadam (Casto vzniklym specializovanou neadekvatni ¢i nekompenzovanou zatézi)
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i proti vzniku svalovych dysbalanci (svalovych nerovnovah) a nefyziologickych
hybnych stereotyp(l. VSechny tyto posturalni odchylky mohou ve své podstaté vést
ke sniZeni vykonnosti a pfipadnym bolestivym staviim, zranénim ¢&i predéasnému
ukonceni sportovni kariéry.

Problematikou ¢lenéni jednotlivych priprav/priprav (v télovychovném a sportov-
nim procesu pouzivame oba pojmy) se zabyvaji zejména autofi z oblasti sportovni
gymnastiky a jeji didaktiky (napf. Kristofi¢, Bago, Hedbavny, Zitko). Pro potreby
fotbalového prostredi a na zakladé zkuSenosti z prace s fotbalovou mladezi
jsme se pokusili pFipravy sdruZit dle jejich fyziologického vyznamu a technického
zakladu pohybu na:

e zpevnovaci, podporovou a stojkovou pripravu,

e odrazovou, doskokovou a dopadovou pfipravu,

» kolébkovou a kotoulovou pfipravu,

* rotacni a balancni pripravu,

e komplexni silovou pfipravu.

Né&ktefi autofi vedle vySe zminénych priprav akcentuji jesté stimulaci silové obrat-
nosti, reaktibility, rytmickych schopnosti, visovou pfipravu, ovliviovani kloubni
pohyblivosti.

Pro potreby trenérské prace se sportovné talentovanou mladezi se v kazdé
z vy$e uvedenych pfiprav zaméfime na jeji obecné znaky a zasady, fyziologicky
a zdravotni vyznam, kliGova mista (uzlové body) v nacviku, dale upozornime na
nejcéastéjsi chyby a doporuc¢ime modifikace cviceni.

Vzhledem k uplatnéni v terénu vybirame do zasobniku cilené cvi¢eni nenarocna
na prostorové a materialni vybaveni, tedy dostupna SirSimu kruhu trenérské a cvi-
Citelské verejnosti. Pfi mozZnosti vyuZiti vétSino spektra gymnastického naradi,
specializovanych gymnastickych télocvicen ¢i v dnesni dobé velmi atraktivnich
trampolinovych center by byl samoziejmeé zasobnik cviéeni rozvétvenéjsi. Velkou
¢ast prezentovanych cviceni lze provadét rovnéz na venkovnich hfistich ¢i vdoma-
cim prostredi hracd jako motivovanou domaci pripravu.
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Zpevnovaci, podporova a stojkova
priprava

Zpevnovaci pripravou nazyvame cilené omezeni pohybu mezi segmenty v oblasti
patefniho spojeni, kyCelnich, kolennich a hlezennich kloubU (Zitko, 1998). Pro
zpeviovaci cviceni je charakteristicka a nezbytna celkova tonizace nervosvalo-
vého systému. Zjednodusené feceno, Gcelem téchto cviceni je rozvoj schopnosti
udrZet svalovou aktivitou télo zpevnéné v nejriiznéjSich obtiznych polohach a situ-
acich. U hracd fotbalu ¢i jinych sportovnich her tuto potfebu vnimame zejména
v soubojich jeden na jednoho, kontaktech a rychlych zménach pohybu, odrazech
a doskocich nebo napf. padech.

Siroké sportovni vefejnost v dnedni dobé chape zpeviiovaci cvideni jako ,core
training”, tedy trénink a aktivacitélesnéhojadra. NeznaméjSim pfikladem daného
cviceni je tzv. ,prkno“ neboli ,plank“. V rdmci motoricko-funkéni pfipravy se vSak
neomezujeme jen na cviceni s vydrzi v pfedepsané poloze, ale pouzivame Sirsi
zasobnik poloh a cvikll. Snazime se stfidat cviky, ve kterych je télo cvicence
otoceno ¢elem k podloZce (jako je napt. jiz vySe zminovany plank = vzpor lezmo
s vydrzi), s cviky, kdy k podloZce sméfuji zada nebo boky. Divodem je snaha
rovnomeérné zatézovat svalstvo trupu a vytvorit tzv. ,fyziologickou dlahu trupu“
jak ve statickych polohach, tak zejména v pohybu. Fyziologicky je snahou zapo-
jovat svaly hlubokého stabilizacniho systému (HSS), mezi které fadime hluboké
svaly zadové (vzpfimovace patere a rotatory), hluboké svaly bfisni (pficny sval
bFiSni podilejici se na bfisnim lisu), svaly dna panevniho a hlavni dychaci sval,
tedy branici. VSechny tyto svaly tvori idealné funkéni celek a zajistuji bezpecny
a ekonomicky zaklad pohybu vychazejici ze stredu téla.

Po zvladnuti zakladnich zpeviovacich cviceni miZeme zafazovat i prvky pfipravy
podporové, posléze i stojkové. Pro vysvétleni nazvoslovného vyjadreni:

¢ podpor je poloha téla, kdy na zakladné spociva zejména predlokti,

¢ vzpor je poloha, kdy je oporou o zakladnu dlan.

Pfiprava podporova zahrnuje samoziejmé nejen podpory, ale i vzpory, které jsou
k podlozce), tim je cvi¢eni technicky jednodussi. Technicky bezchybné provadéni
vSech nasledujicich cviéeni vyzaduje maximalni tonizaci celého pohybového
systému a navyky spravného drzeni téla. Doporucujeme vzdy cvieni staticka
ve vydrzich kombinovat se cvicenimi dynamickymi, zejména u déti a mladeze.

13



1 Fotbal - herni trénink a pohybova pfiprava

o Medvéd

Popis cviceni: Ze vzporu kleCmo (obr. a) provedeme zvednuti kolen cca
5-10 cm nad podlozku (obr. b), vydrz 3-5 s.

Dulezité: Dlané jsou oprené celou plochou o podlozku, prsty rukou smeéfuiji
mirné k sobé, zada jsou rovna, hlava je v prodlouZeni patere, pohled oci
sméruje pod sebe. Je tfeba udrZovat dostatecnou aktivitu briSnich svald
a pravidelné dychani (pozor na zadrzovani dechu ve statické poloze).

14



Motoricko-funkZni pFiprava 1

e Maly h¥ibek

Popis cvi€eni: Z podporu na predlokti klecmo (obr. a) provedeme prechod
do podporu na predlokti lezmo (obr. b), vydrz 3-5 s.

Duleziteé: Predlokti a dlané spocivaji celou plochou na podlozce, ramenni
kloub je postaven v kolmici nad loketnim kloubem. Dostateéna aktivita
bfisnich a hyzdovych svalil zajisti spravné postaveni panve. U&innost
cviku mizeme zvysit pridanim pomucky (napf. maly molitanovy micek)
mezi kotniky ¢i kolena.

15



1 Fotbal - herni trénink a pohybova pfiprava

o Mroz

Popis cviéeni: Ze vzporu vzadu sedmo (obr. a) prejdeme do vzporu vzadu
lezmo (obr. b), pro zvySeni obtiZnosti cvi¢eni stfidavé prednoZujeme poniz
pravou/levou (obr. c).

Dulezité: Pri vzporu vzadu smérfuji prsty rukou k hyzdim, nikoli vzad,
ramenni kloub je postaven v kolmici nad loketnim kloubem. Dostate¢na
aktivita briSnich a hyzdovych svalli zajisti postaveni panve v roviné se
stehny. Pri stfidavém prednozovani neklesa panev dold.

16



Motoricko-funkZni pFiprava 1

a Mroz stranou

Popis cviceni: Z podporu na pravém/levém predlokti vpravo/vlevo sedmo
(obr. a) prejdeme do podporu na pravém/levém predlokti vpravo/vlevo
lezmo (obr. b), vydrz 3-6 s, nebo dynamicky opakujeme.

Dulezité: Je nutné hlidat spravné nastaveni vychozi polohy, predlokti
sméruje kolmo na postaveni trupu a lezi pfitom celou plochou na pod-
loZzce. Pri podporu lezmo je snahou udrzet ramenni, kycelni, kolenni
a hlezenni kloub v jedné pfimce, volna paze je v pripazeni nebo ji pro
zvySeni obtiznosti mizeme upazit poniz.

—
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1 Fotbal - herni trénink a pohybova pfiprava

e Zpevnéné pretaceni

Popis cviceni: Ze vzporu lezmo (obr. a) pfejdeme do vzporu na pravé vpravo
lezmo, levou upazime poniz, levou unozime poniz (obr. b), vracime se zpét
do vychozi polohy, nebo pfes vzpor vzadu leZzmo pfejdeme do vzporu na levé
a provedeme totéz na druhou stranu.

Dulezité: Po celou dobu cviceni udrzujeme panev ve stejné vysce, sna-
hou je rovnomérné zatizZit vSechny strany trupu, unozenim a upazenim
korigujeme rovnovahu cviceni, rotaci provadime plynule.
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Motoricko-funkZni pFiprava 1

e Pejsek

Popis cvi€eni: Ze vzporu stojmo rozkrocného poloZime paze podal (obr. a),
nasledné s prenesenim hmotnosti na paze posuneme chodidla smérem
k dlanim do vzporu stojmo rozkrocného (obr. b), provadime opakované
smérem vpred a vzad.

Dulezité: Dlané jsou oprené celou plochou o podlozku, rozsah pohybu
volime dle mozZnosti cvicence (pfi zkraceni svalll zadni strany dolnich
konéetin bude rozsah pohybu limitovan), nezaklanime hlavu, pohled oci
sméruje na konecky prstl rukou.

1“

|

‘l |
H
9 t
“ |

1

\

i

19



