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    Předmluva


    Vážené kolegyně akolegové,


    autorům zCentra tělesné výchovy asportu Fakulty pedagogické Západočeské univerzity vPlzni vychází vnakladatelství Grada nová, pro trenéry určitě zajímavá publikace. Podle mého názoru její způsob zpracování nabízí širokou možnost přenosu informací do trenérské či učitelské praxe. Na základě zkušeností zvlastní trenérské činnosti upřípravek ažákovských týmů Baníku Ostrava mohu potvrdit, že poměrně velkému počtu hráčů vnejmladších věkových kategoriích chyběl všestranný pohybový základ asituace se vsoučasné době nezměnila klepšímu, spíše naopak. Aprávě prvá část knihy skrátkým teoretickým vstupem ase 42 cvičeními spopisem kritických míst ukazuje jednu zcest, jak nahradit dnes již většinou chybějící spontánní pohybové aktivity („...praštil jsem staškou ašel lítat ven“), které dříve byly základem všeobecné pohybové přípravy.


    Druhá část publikace je stručně uvedena didaktickými tématy tréninku, na které navazuje přehledně zpracovaný „inventář“ 88 schémat pohybových her, průpravných aherních cvičení aprůpravných her prioritně zaměřených na zdokonalování útočné fáze hry ačinnost brankáře. Vmojí trenérské práci preferuji avyužívám uvedené tréninkové formy smíčem nejen pro nácvik azdokonalování technicko-taktické stránky herního výkonu, ale ipro rozvoj kondice. Uschémat není jen tradiční popis sorganizací cvičení, ale pozitivně vnímám inabídku jejích variant apodnětů ke koučinku. Autoři předpokládají tvořivý přístup trenérů apředložená cvičení ahry chápou také jako materiál inspirující ktvorbě vlastních modifikací odpovídajících věku iherní způsobilosti svěřenců.


    Pojetí této publikace dovoluje její využití jak vtréninku fotbalových klubů, tak při výuce fotbalu na školách.


    Radost, příjemné prožitky auspokojení zfotbalu, pevné nervy atrpělivost přitrenérské či učitelské práci Vám přeje fotbalový trenér


    Pavel Vrba
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    Úvod


    Naším hlavním záměrem je předložit trenérům aučitelům publikaci svýznamným přesahem do praxe. Ztohoto důvodu je kniha koncipována vprvé části jako zásobník 42 cvičení pro motoricko-funkční přípravu mladých fotbalistů adruhá část obsahuje nabídku 88 průpravných aherních cvičení apohybových aprůpravných her. Teoretické vstupy jsou minimalizovány na základní informace nutné ke správnému uchopení nabízených tréninkových forem aprostředků pro jejich uvádění dopraxe.


    Cílem autorky prvé části je ukázat jednu zcest, jak nahradit chybějící spontánní pohybové aktivity mládeže, akompenzovat tak nedostatečnou všestrannou pohybovou přípravu. Nabízíme možnosti propojení všeobecné funkční přípravy mladého sportovce scílenou sportovní specializací, vnašem případě sfotbalem. Dlouholeté zkušenosti ztrenérské praxe upřípravkových ažákovských kategorií FC Viktoria Plzeň nás přesvědčují osprávnosti adůležitosti tohoto propojení nejen zhlediska sportovního, ale také sociálního apsychologického.


    Autoři druhé části vycházejí ze současných fotbalových trendů, které charakterizuje neustálé zvyšování požadavků na intenzitu herních činností při kontinuálně se zvětšující složitosti. Stím souvisí ivětší psychická náročnost fotbalu, kdy je hráč nucen co nejrychleji reagovat na stále se měnící situace arychle se rozhodovat. Na realizaci herních činností má hráč stále méně času aprostoru, aproto se musí vtréninku věnovat co nejvíce práci smíčem, ato vpodmínkách blízkých soutěžnímu utkání aodpovídajících příslušné věkové kategorii. Tato část publikace je tedy zaměřena na problematiku herního tréninku, na nácvik azdokonalování fotbalových dovedností, především svyužitím modifikovaných průpravných her, ato ipro rozvoj kondice.


    Publikace je určena především pro fotbalové trenérky atrenéry žákovských adorosteneckých týmů aučitelky aučitele na základních astředních školách. Věříme, že vobsahu často zdůrazňované možnosti variability amodifikací uvedených tréninkových forem, včetně manipulace se zátěží, činí publikaci využitelnou ipro trenérky či trenéry týmů žen amužů na různé výkonnostní úrovni.


    Protože jsme přesvědčeni, že neexistuje jen jedna cesta kúspěchu, předpokládáme, že obsah této publikace bude odbornou veřejností chápán ijako inspirující materiál abude podnětem pro tvůrčí práci trenérů na jejich vlastní cestě.


    Radostnou tréninkovou atmosféru vám přejí


    autoři

  


  
    1 Motoricko-funkční příprava
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    Cíl aobsah motoricko-funkční přípravy


    Teorie ipraxe nás stále přesvědčují otom, že vhodným aefektivním prostředkem pro všeobecnou přípravu sportovce, tedy ifotbalisty, je motoricko-funkční příprava prostřednictvím specializovaných gymnastických průprav. Čím pohybově všestranněji je člověk vybaven, tím širší výběr možností má kdispozici při řešení konkrétního pohybového úkolu (Krištofič, 2004).


    Motoricko-funkční příprava sportovce prostřednictvím specializovaných gymnastických příprav má vsoučasné době stále častější uplatnění vrůzných sportovních odvětvích. Zdlouhodobé zkušenosti ztréninkového procesu vpřípravkových ažákovských kategoriích ve fotbalu víme, že je vhodnou ajiž nepostradatelnou složkou tréninku, apoužíváme ji zejména pro všestranný pohybový rozvoj hráče bez zaměření na jeho sportovní specializaci.


    Jedná se osystém pohybových příprav (průprav) zejména gymnastického akompenzačního charakteru, jejichž prostřednictvím jsou vytvářeny aformovány vnitřní předpoklady pro efektivní osvojování pohybových herních dovedností účelnou technikou. Motoricko-funkční příprava je tak chápána jako spojovací můstek mezi kondiční atechnickou složkou tréninku.


    Prostřednictvím těchto cílených apromyšlených specializovaných cvičení dochází nejen krozvoji pohybových schopností, které jsou dominantní pro herní výkon fotbalisty, ale také takových, které jsou vběžných herních trénincích opomíjeny či podceňovány. Prvky motoricko-funkční přípravy dále slouží knácviku aosvojování pohybových dovedností, které nemusí být pro fotbalový výkon specifické, nicméně vprocesu motorického učení mohou být přenášeny do herního výkonu (např. zpevňovací průprava aschopnost vědomého zpevnění těla hráče může být vhodně uplatněna vosobním souboji). Obsah specializovaných gymnastických příprav je široký alze je modifikovat pro jednotlivá sportovní odvětví, obohacovat ospecifika dané sportovní disciplíny, doplňovat ovyužití náčiní či nářadí, které je pro trenéry vdaných podmínkách dostupné areálné.


    Stále častěji se vsouvislosti sdanou problematikou objevuje tzv. „core training“ nebo „core performance“ (Verstegen, Williams, 2005). Jedná se omoderní dynamické či statické cvičení středu těla (core = jádro), kde se nachází těžiště, odkud by měl být iniciován každý další pohyb. Své kořeny má toto cvičení vrehabilitaci avychází zněj dnes celá řada dalších užitých avsoučasné době oblíbených technik (jóga, pilates, TRX…). Ať už se však cvičení jmenuje jakkoli, víme, že základem je aktivace hlubokého stabilizačního systému páteře, tedy svalových skupin uložených vtěle vhlubokých vrstvách. Jedná se ohluboké svaly zádové (vzpřimovače, rotátory), hluboký sval břišní (příčný sval břišní), hlavní dýchací sval (bránici) asvaly dna pánevního. Usportovců je nezbytné, aby tento systém byl funkční nejen zdůvodů výkonnostních, ale také zdravotních apreventivních. Ufotbalistů jsou zřejmé požadavky na celkovou stabilitu těla při pohybu na hřišti, správnost pohybových vzorců při jednotlivých herních činnostech, zpevnění těla vosobních soubojích, odrazech či doskocích, udržení rovnováhy, zvládnutí pádové techniky atd.


    Další pojem, který se velmi často vsouvislosti zejména srozvojem koordinačních schopností jako základů techniky hráčů objevuje, je „agility“. Ivanka (2009) poukazuje na to, že „agility“ vsobě integruje rychlostní, silové akoordinační schopnosti se snahou ojejich kvalitativní růst ve prospěch výkonových stimulů jednotlivce vdaném sportovním odvětví. Využívání moderních, vědecky podložených metod rozvoje pohybových schopností úzce determinovaných herními dovednostmi je základní předpoklad efektivního zvyšování výkonnosti hráče ve fotbale.


    Přes výše zmíněné moderní metodiky se stále častěji trenéři žákovských amládežnických kategorií potýkají snedostatečnou všeobecnou připraveností svých svěřenců ahledají řešení auplatnění vgymnastických cvičeních, která by měla být základním kamenem pro další práci nejen se sportovně talentovanou mládeží, ale ive školní tělesné výchově. Knaší spokojenosti přispívá fakt, že jsou aplikované formy gymnastiky agymnastické průpravy snávazností na základní akrobatické cvičební tvary (kotouly, stoje na rukou, přemety, salta…) stále častěji asvětší oblibou zařazovány jako nespecifická forma vtréninkovém procesu ve fotbale.


    Shrneme-li výše zmíněná fakta, konstatujeme, že cílem motoricko-funkční přípravy není hráče fotbalu naučit preciznímu provedení gymnastického pohybu aperfektnímu zvládnutí všech námi uvedených cvičení, ale vybavit je sumou pohybových návyků astereotypů, stimulovat pohybovou aenergetickou hospodárnost cvičení bez souhybů, kompenzovat zatížení jak po stránce fyzické, tak psychické, naučit hráče vnímat své tělo ajeho segmenty aúčelně je ovládat ve všech pohybových situacích. Vneposlední řadě podporujeme ucvičenců návyky správného držení těla se zapojením hlubokého stabilizačního systému páteře. Působíme preventivně proti posturálním (týkajícím se postury=držení těla) vadám (často vzniklým specializovanou neadekvátní či nekompenzovanou zátěží) iproti vzniku svalových dysbalancí (svalových nerovnováh) anefyziologických hybných stereotypů. Všechny tyto posturální odchylky mohou ve své podstatě vést ke snížení výkonnosti apřípadným bolestivým stavům, zraněním či předčasnému ukončení sportovní kariéry.


    Problematikou členění jednotlivých příprav/průprav (vtělovýchovném asportovním procesu používáme oba pojmy) se zabývají zejména autoři zoblasti sportovní gymnastiky ajejí didaktiky (např. Krištofič, Bago, Hedbávný, Zítko). Pro potřeby fotbalového prostředí ana základě zkušeností zpráce sfotbalovoumládeží jsme se pokusili přípravy sdružit dle jejich fyziologického významu atechnického základu pohybu na:


    •zpevňovací, podporovou astojkovou přípravu,


    •odrazovou, doskokovou adopadovou přípravu,


    •kolébkovou akotoulovou přípravu,


    •rotační abalanční přípravu,


    •komplexní silovou přípravu.


    Někteří autoři vedle výše zmíněných příprav akcentují ještě stimulaci silové obratnosti, reaktibility, rytmických schopností, visovou přípravu, ovlivňování kloubní pohyblivosti.


    Pro potřeby trenérské práce se sportovně talentovanou mládeží se vkaždé zvýše uvedených příprav zaměříme na její obecné znaky azásady, fyziologický azdravotní význam, klíčová místa (uzlové body) vnácviku, dále upozorníme na nejčastější chyby adoporučíme modifikace cvičení.


    Vzhledem kuplatnění vterénu vybíráme do zásobníku cíleně cvičení nenáročná na prostorové amateriální vybavení, tedy dostupná širšímu kruhu trenérské acvičitelské veřejnosti. Při možnosti využití většího spektra gymnastického nářadí, specializovaných gymnastických tělocvičen či vdnešní době velmi atraktivních trampolínových center by byl samozřejmě zásobník cvičení rozvětvenější. Velkou část prezentovaných cvičení lze provádět rovněž na venkovních hřištích či vdomácím prostředí hráčů jako motivovanou domácí přípravu.

  


  
    Zpevňovací, podporová astojková příprava


    Zpevňovací průpravou nazýváme cílené omezení pohybu mezi segmenty voblasti páteřního spojení, kyčelních, kolenních ahlezenních kloubů (Zítko, 1998). Pro zpevňovací cvičení je charakteristická anezbytná celková tonizace nervosvalového systému. Zjednodušeně řečeno, účelem těchto cvičení je rozvoj schopnosti udržet svalovou aktivitou tělo zpevněné vnejrůznějších obtížných polohách asituacích. Uhráčů fotbalu či jiných sportovních her tuto potřebu vnímáme zejména vsoubojích jeden na jednoho, kontaktech arychlých změnách pohybu, odrazech adoskocích nebo např. pádech.


    Široká sportovní veřejnost vdnešní době chápe zpevňovací cvičení jako „core training“, tedy trénink aaktivaci tělesného jádra. Neznámějším příkladem daného cvičení je tzv. „prkno“ neboli „plank“. Vrámci motoricko-funkční přípravy se však neomezujeme jen na cvičení svýdrží vpředepsané poloze, ale používáme širší zásobník poloh acviků. Snažíme se střídat cviky, ve kterých je tělo cvičence otočeno čelem kpodložce (jako je např. již výše zmiňovaný plank = vzpor ležmo svýdrží), scviky, kdy kpodložce směřují záda nebo boky. Důvodem je snaha rovnoměrně zatěžovat svalstvo trupu avytvořit tzv. „fyziologickou dlahu trupu“ jak ve statických polohách, tak zejména vpohybu. Fyziologicky je snahou zapojovat svaly hlubokého stabilizačního systému (HSS), mezi které řadíme hluboké svaly zádové (vzpřimovače páteře arotátory), hluboké svaly břišní (příčný sval břišní podílející se na břišním lisu), svaly dna pánevního ahlavní dýchací sval, tedy bránici. Všechny tyto svaly tvoří ideálně funkční celek azajišťují bezpečný aekonomický základ pohybu vycházející ze středu těla.


    Po zvládnutí základních zpevňovacích cvičení můžeme zařazovat iprvky přípravy podporové, posléze istojkové. Pro vysvětlení názvoslovného vyjádření:


    •podpor je poloha těla, kdy na základně spočívá zejména předloktí,


    •vzpor je poloha, kdy je oporou ozákladnu dlaň.


    Příprava podporová zahrnuje samozřejmě nejen podpory, ale ivzpory, které jsou vmetodice nácviku obtížnější. Pamatujme si, že čím je poloha těla nižší (tedy blíže kpodložce), tím je cvičení technicky jednodušší. Technicky bezchybné provádění všech následujících cvičení vyžaduje maximální tonizaci celého pohybového systému anávyky správného držení těla. Doporučujeme vždy cvičení statická ve výdržích kombinovat se cvičeními dynamickými, zejména udětí amládeže.


    1 Medvěd


    Popis cvičení: Ze vzporu klečmo (obr. a) provedeme zvednutí kolen cca 5–10 cm nad podložku (obr. b), výdrž 3–5 s.


    Důležité: Dlaně jsou opřené celou plochou opodložku, prsty rukou směřují mírně ksobě, záda jsou rovná, hlava je vprodloužení páteře, pohled očí směřuje pod sebe. Je třeba udržovat dostatečnou aktivitu břišních svalů apravidelné dýchání (pozor na zadržování dechu ve statické poloze).
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