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1 UVOD

Zakladnim projevem Zivota je pohyb, ktery je zivotné dulezitou potiebou pro kazdého
znas. Cim je ¢lovék mladsi, tim je jeho pohyb pfirozengjsi, spontanni. Cinnost pohybového
systému podléha automatické (mimovolni) korekci na rizné podnéty. Proto l1ze hybny systém
mimo jiné 1 nevhodné zatézovat, prostfednictvim neadekvéatni a jednostranné zatéze

v tréninkovém procesu.

V dnesni dobé se ve vrcholovém sportu posouvaji hranice piekonanych rekordi stale
vySe, coz klade vy$$i naroky na sportovni pfipravu déti. To se projevuje pied¢asnou
specializaci spojenou s jednostrannym zatéZovanim pohybového aparatu, kterd tak nenavazuje
na vSestrannou pripravu a souCasn¢ vyvolavd maladaptaéni zmény, které jsou jesté
posilovany mimo tréninkovy proces dnesnim hypokinetickym zivotnim stylem, ktery se
vyznacuje nedostatkem pohybové aktivity. Organismus se tak ocitd ve statickych
dlouhotrvajicich polohach (sed ve Skole, u TV, PC apod.). Nasledkem nevhodné zvolené
jednostranné zatéze spolu s hypokinézou miize vznikat patologie, kterd se muze rozvijet
z prvotnich malych bolesti aZ na vyrazné bolesti, Casto vychazejici ze zad, oznacované jako
vertebrogenni potize. Pokud se nebudeme snazit zkvalitnit pohybovou aktivitu v tréninkovém
procesu nebo alespoii kompenzovat jednostranné zatézovany pohybovy aparat, bude
organismus pietéZovan a jeho zdravotni stav se bude horsit. Zplisobem, kterym lze danym
komplikacim pifedchazet je zamérna aplikace interven¢nich programii posturo-motoricko-
funkéniho charakteru, zaméteného na kvalitu posturalni funkce. Aplikace téchto programi
zvysuje odolnost détského organismu vici zatézi a napomaha piedchazet uvedenym vadam

pohybového aparatu.

Ptedlozené DVD obsahuje videa, kterd jsou nazornou ukdzkou, jak dané programy
aplikovat do tréninkového procesu déti mladsiho Skolniho véku. DVD budou moci vyuzit
zaCinajici ale i zkuSeni trenéfi, dale ucitelé vyucujici déti pfedSkolniho veku, mladsiho

Skolniho véku, starSiho Skolniho veéku, pfipadné adolescenty.



2 CILE A UKOLY PRACE

Cilem bakalatrské prace bylo:

1.

Vytvofit multimedidlni DVD zaméfené na aplikaci intervencich programi posturo-
motoricko-funkéniho charakteru do tréninkového procesu déti mladsiho Skolniho véku
ve fotbale.

Na zékladé téchto cili byly stanoveny nésledujici ukoly:

1.

Predlozit zadkladni teoretické poznatky o neurofyziologickych zakonitostech fizeni
pohybu.

Ptedlozit charakteristiku déti mladsiho Skolniho véku a agility.

Tvorba videa saplikaci intervencnich programi posturo-motoricko-funkéniho
charakteru.

Kompletace multimedidlniho DVD a pisemné ¢asti bakalaiské prace.



3 ZAKLADNI TEORETICKA VYCHODISKA
3.1 Pohyb

Zakladnim projevem Zivota je pohyb, ktery je zivotné diilezitou potiebou pro kazdého
znas. Pohybem miizeme podnécovat pfes nervovy systém organismus k lepsi latkové
pfeméné. Déle souvisi pohyb s dalsi Zivotné dilezitou funkci, a to srde¢ni ¢innosti (napiiklad
pohybem miizeme ovlivnit tepovou frekvenci a jejim zvySenim tak zefektivnit praci srdce),
dale mizeme zvySovat dechovy objem a vitalni kapacitu plic, znatelny pozitivni vliv ma
pohyb na nervosvalovou soustavu. V neposledni fadé¢ také mizeme vhodné zvolenou
pohybovou aktivitou napoméhat spravnému drZeni téla, postaveni jednotlivych obratli patefe
a jejimu dvojesovitému zaktiveni. Je zjevné, Ze pohyb by mél byt vyznamnou soucasti naseho
zivota, dokdze nam zpiijemnit nase chvile, zlepSit naladu, dokonce podporuje i socidlni
interakci s ostatnimi. Pohyb hraje u déti diillezitou roli a ma vyrazny formujici charakter pro

organismus, ktery prochézi pfi vyvoji mnoha zménami (Dvotékova, 2001).

Cinnost pohybového systému podléhd mimovolni korekci na riizné podnéty piisobici
na organismus. Volnim Usilim Ize hybny systém nepfiméfené zatéZovat. Vysledkem této
neadekvatni fyzické zatéze jsou maladaptacni zmény v organismu. Tyto zmény se projevuji
podle Bursové (2005) nefyziologickym pfizpiisobenim organismu na zatéz. V dneSni dobé se
u déti vyrazné sniZzuje jejich spontdnni pohybova aktivita, a pro ty, ktefi si aktivitu zvoli
v podobé naptiklad sportovniho krouzku (fotbalu), miize byt pravé jednostranna zatéz
v tréninkovém procesu kontraproduktivni. Pozadavky spolecnosti na neustalé zlepSovani
podavanych vrcholovych sportovnich vykoni nuti v soucasnosti spole¢nost profesiondlnich
sportovnich odvétvi k neustdlému zlepSovani téchto vykonl, coz vede trénovani dnesni
mladeze k predCasné specializaci. Tato specializovana pohybova intervence nenavazuje na
vSestrannou pohybovou priipravu, kterd je pro détsky organismus ptirozend. Ptirozeny, neboli
spontanni pohyb vychézi z potfeb samotné¢ho ditéte, jez si intuitivné a samo voli intenzitu
1 druh pohybu. Umozituje mu ziskat Sirokou pohybovou zkuSenost, jakysi ,,softwarovy
zasobnik pohybovych programi® (Véle, 2006), ktery bude v budoucnu k dispozici pfii
nasledné specializované piipravé. Formuje osobnost ditéte v celé¢ Sifi jejiho vyvoje
(psychického, socialniho, biologického a motorického) a tvoti nezastupitelny zaklad optimalni

kvality posturalni funkce (viz déle) a nasledn¢ kazdé pohybové Cinnosti (Bursova 2012).



Z uvedeného diivodu by mél tréninkovy proces obsahovat velkou pohybovou pestrost,
hravost a respektovat individudlni zvlastnosti ditéte. Spontdnni pohyb se postupem casu
propojuje s pohybem fizenym a nésledné¢ ptechazi k cilevédomému fizenému pohybu. Kolem
5 az 6 roku lze pohyb védomé korigovat s vyuzitim verbalniho hodnoceni. Je to déano
a korekci posturdlni funkce (viz dale), kterd pravdépodobné neni jeSté negativné ovlivnéna
nevhodnou jednostrannou zatézi. Pokud jiz ovlivnéna je, jedna se podle Kolare (2001)

o funk¢ni poruchu, kterou Ize volnim usilim odstranit.
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3.2 Neurofyziologické principy Fizeni pohybu

Lidsky organismus je slozity biopsychosocialni systém, ve kterém pracuji jednotlivé
subsystémy hierarchicky. Pokud neuvedu jinak, budu ¢erpat z odborné literatury autort Véle

(1997), Kolat (1998, 2001, 2002), Janda (1982) a Bursova (2005).

Na fizeni, regulaci a kontrole pohybu se podileji vSechny tfi urovné centralniho
nervového systému a to korova, podkorova a spindlni. Podstatou nervového fizeni je
obousmérny ptenos informaci mezi fidicim centrem (centrdlni nervovou soustavou)
a vykonnym orgdnem (svalem). Nejvyssim fidicim centrem je Sedd kiira mozkova, ktera tidi
a reguluje pohyby volni. To jsou pohyby pomalé, védomé, umyslné a v pribéhu pohybu
ovlivnitelné. Mimovolni pohyby, nevédomé az automatické a rychlé Svihové pohyby
v prub¢hu jiz nekorigovatelné tidi podkorova mozkova centra (micha, prodlouzena micha,
bazalni ganglia, retikularni formace, thalamus a mozecek). Pro danou regulaci a kontrolu
pohybu je dilezita funkce zpétné vazby, coz je pfenos informaci z prvka fizenych (svalové
skupiny) k prvkiim fidicim (mozkova centra). Ta umoziuje neustalou kontrolu fidicich center
pii daném pohybovém projevu. Obousmérnou spojkou mezi mozkovou kiirou a vykonnym
organem je micha, kterd je chranéna patefnim kandlem sestavenym z obratli. Proto jsou
fyziologicky tvar patefe a kvalita posturalni funkce (viz dale) dilezitymi aspekty ovliviiujici
uroven sportovniho vykonu. Pokud bude ¢innost nervové soustavy naruSena (naptiiklad
uskiipnuti miSniho nervu, ¢i jeho stlaceni), mlize se projevit negativnimi zménami v ¢innosti

svalového aparatu.

Zakladni funk¢ni jednotkou nervové tkané je neuron. Je tvoien bunécnym télem, ze
kterého vybihaji vybézky dvojiho typu. Prvni je axon, ktery je odstfedivy, vede vzruchy
z CNS do vykonného organu. Druhym typem je dostfedivy dendrit, ktery vede vzruchy od

receptoru do CNS. Ob¢ vlakna vytvareji periferni svazky vlédken, kterym se fika nervy.

Zakladni funkci nervu je ptijem, zpracovani a nasledné piredani informace (vzruchu).
Podstatou vzruchu je zvlastni latkova vyména nervovych vlaken, vedouci k nerovnomérnému
rozloZzeni atomil s kladnym a zadpornym nabojem. Podrazdéni vybézku vede zjednoduSené
feceno k vykyvu elektrického napéti, které se rychle §ifi po nervovém vlakné. Zména tohoto
napéti je oznaCovana jako vzruch. Nervové vldkno pracuje podle Véleho (2006) na principu
,vse*“ nebo ,,nic”. To znamend, ze na kazdy minimaln¢ prahovy podnét reaguje maximalni

reakci. Kazdy podnét niz$i nez prahovy reakci nevyvola.
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Funk¢ni jednotkou fizeni je reflex. Reflexni okruh je zahajen podnétem pusobicim na
receptor, ktery vyvold vzruchovou reakci. Ta je aferentnimi drahami vedena pfes michu
a podkorova centra do centralni nervové soustavy, kde je zpracovana. Informace je zde
zpracovana a porovnana s informacemi dfive ulozenymi v paméti. Po vyhodnoceni je

odpovéd’ vedena eferentnimi drahami do vykonnych organti pfes michu a podkorova centra.

Nejzakladnéjsi rovinou reflexniho fizeni ¢innosti je misni reflexni oblouk. Informace,
pro mozek ,,nedilezita“, je vyvolana v receptorech. Vedena je aferentnimi drahami do michy,
kde se okamzité vytvoii odpovéd, kterd jde eferentnimi drahami pfimo do svalu. Prikladem
takového reflexniho oblouku je kontrola svalového napéti na zakladé pribézné informace
podavané z receptorii. Rizeni pohybu na této urovni vyznamné ovliviiuje pohybovou &innost.
Ptestoze se jednd o fizeni automatické, mizeme jej ovlivnit a to predevsim péci o pohybovy

aparat.

Misni reflexy rozdélujeme podle druhu drazdéni receptori na proprioceptivni
a exteroceptivni. Exteroceptivni misni reflexy ziskavaji podnéty z receptorti ulozenych v kuzi.
Déli se na extenzorové a flexorové (vysledkem mitize byt flexorovy reflex vyvolany kozni
aferenci. Extenzorové reflexy reaguji na drazdéni cidel v plosce nohy, zajistuji tedy
vzpiimeny stoj a vlastni pohyb. Proprioreceptivni misni reflexy ptedstavuji zakladni

nejjednodussi funkéni slozku vSech télesnych pohybu.

Piijem informaci je zajiStén tfemi funkénimi etapami. Informace z vné&jSiho prostredi
se prenaseji pomoci smyslovych analyzatori do mozku. Zde se vytvaii obraz o zadaném
pohybovém tkolu. Nésledné programovani se odehrava na vSech trovnich nervové soustavy,
pfi¢emz nejvyznamnéjsi je oblast senzomotorickd. Ta se nachazi v oblasti mozkové kiry.
Asociacni oblast zprostfedkovava vertikalni a horizontalni propojeni. Vertikalni probiha mezi
korovou, podkorovou a misni oblasti, zatimco horizontalni mezi jednotlivymi senzorickymi
oblastmi v mozkov¢ ktife. Tyto etapy lze zkvalitnit v tréninkovém procesu konkrétni ukazkou
trenéra, presnym vysvétlenim, vhodnou motivaci, ¢i zatazenim pestrych pomicek (Bursova,
2005). Nasledna pohybové odpoveéd’ je spousténa i korigovana z centralni nervové soustavy.
Eferentni vldkna vedou nervové vzruchy k vykonnym organtim dvéma rozdilnymi drahami.
Hlavni drédhou volni motoriky je drdha pyramidova. Sestupuje z mozkové kiiry a bez
preruseni postupuje k jednotlivym castem michy, odkud pokracuje k vykonnym organum.
Tento systém oznacuje Véle (1997, 2006) jako MOTOR-MOVE systém (viz déle). Druhou

drahou je drdha mimovolni motoriky, tzv. mimopyramidové dradhy. Ty sestupuji z mozkové
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ktry pies jednotlivda podkorova centra k vykonnym organim. Podkorova centra vysledny
pohyb kontroluji, zajist'uji zmény napéti pii zmeéndch poloh. Hlavni ulohou téchto drah je
udrzovani vzpiimené polohy. Tento systém oznacil Véle (1997, 2006) jako MOTOR-HOLD
systém. Pyramidové 1 mimopyramidové drahy tvoii jeden celek, navzajem se dopliuji a nelze

je proto od sebe odd¢€lovat.

Kazdy sval je soucasné inervovan dvéma typy motorickych vlaken.
RozliSujeme alfa a gama vlakna. Alfa vladkna konci v nervosvalovych ploténkach svalovych
vlaken a svou facilitaci vedou ke kontrakci dané¢ho svalu. Jedna se o drdhy pyramidové.
Druhym typem motorickych vldken jsou gama vldkna. Ty kon¢i ve svalovych vladknech
svalového vieténka a koriguji jejich drazdivost. Svalova vieténka maji vlasti motorickou
inervaci, kterou oznacujeme jako gama smycka. Ta podléhd urovni natazeni svalu a plni
funkci autoregulace na principu zpétné vazby. Ridi drazdivost svalovych vietének podle

intenzity podnétu.

Proprioreceptory jsou receptory ulozené ve Slachéch, svalech a kloubnich pouzdrech.
Jejich primarni vyznam je podavani informaci o zménach déletrvajicitho svalového napéti,
které je predpokladem k udrzeni vzptimeného drzeni téla, ale také o rychlych zménach délky
svalu pfi pohybu. Oba typy nervovych zakonceni reaguji na protazeni. Pii protazeni délky
svalového vieténka dojde ke zvySeni jejich napéti, zatimco pfi kontrakci (zkraceni) se napéti

snizuje.

Oba systémy, které reaguji na protazeni, se liSi v fizeni antagonistii (viz dale). Systém
fazicky ma tlumivy vliv na antagonisty, funguje na principu tzv. reciprocni inervace.
Naprtiklad kontrakce bfisnich svalli automaticky snizuje napéti bedernich svali. Systém
tonicky pracuje jak na zdklad€ recipro¢ni inervace, tak na zéklad¢ simultanni inervace.
Reciprocni inervace funguje na principu aktivace bedernich svali a soucCasné snizuje napéti
bfisnich svalii. Zatimco simultanni inervace aktivuje agonisty i1 antagonisty soucasné.
Naptiklad pti izometrické kontrakci hamstringti soucasné dochazi k aktivaci sval na ptedni

strané stehna.

Cinnost receptort ulozenych v kloubnich pouzdrech spojenych s naslednou svalovou
reakci je oznaCovdna jako kloubné-svalovd souhra. Znamend to, ze jakakoli zména
v kloubnim systému ovlivituje funkci svalstva a opacné. Existuji reciprocni vztahy a je tedy
ziejmé, ze nefyziologické kloubni spojeni negativné ovlivni vzruch (informaci) vedenou do

mozku a tim vyvola negativni korekci, spojenou se vSemi negativnimi disledky.
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Motorickd jednotka je tvofena motoneuronem, ktery inervuje svalova vlakna a tvori
tak zakladni funkéni jednotku svalu. (Bursova, 2005) Podle povahy fidiciho motoneuronu
rozliSujeme dva krajni typy svalovych vlédken, konkrétné vlakna fazicka a tonické (viz svalova

dysbalan¢ni nachylnost).

V obdobi mladsiho Skolniho véku je nervovy systém velmi tvarny a mé piedpoklady
pro vytvareni novych pohybovych struktur. V détském véku vytvaii schopnost rychlého
stiidani podrazdéni a utlumu nervovych center ptiznivé podminky pro rozvoj koordina¢nich
a rychlostnich schopnosti. To by mélo byt v tréninkovém procesu respektovano. Kvalita
a Cetnost stereotypli je v détském véku rozhodujici, protoze s ptibyvajicim vékem podle
Velého (2005) a Bursové (2005) klesa schopnost pietvaret tyto stereotypy. Z uvedeného
zasobnik. Je tedy ziejmé, Ze nervova soustava velmi vyrazné mize ovlivnit vysledny pohyb,
tedy 1 Ze nevhodné zvolend pohybova aktivita miize negativné ovlivnit funkce nervové

soustavy.
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3.3 Posturalni funkce

Postura je neorientovana klidova poloha téla v gravitacnim poli. Vysledkem posturalni
funkce je vzptimeny stoj. Podle Véleho (1995) zajistuje posturdlni funkce udrzovani
vzpiimené polohy v gravitatnim poli, vi¢i ménicim se okolnim podminkdm. Umoznuje tak
specificky lidsky pohyb. Vzpiimené postaveni si musi kazdy jedinec osvojovat. Jedna se
o slozity souhrn reflexnich déji na zaklad¢ geneticky danych pohybovych vzorct. Jakakoli
korekce na podkorové tirovni je velmi obtizna. S pfibyvajicim vékem uspésnost této korekce
klesd (Janda, 1982). Proto vénujeme zvySenou pozornost spravnému drzeni téla (kvalité
posturalni funkce) jiz od nejutlejSiho véku. Pfednastaveni vzpiimeného postoje pied kazdym
pohybem je automatické. Véle (1995, 2006) uvadi, ze existuji dvé slozky, které jsou soucasti
kazdého pohybu. Slozka drzici (HOLD) a pohybova (MOVE), cili slozky podpiirné
(ereismatické) a pohybové (lokomocni). Tyto dvé slozky nelze od sebe oddélit, a pokud
chceme provést pohyb, tak se postura (drzici slozka) zméni v atitudu, coz je poloha
pohotovostni. Ve sportovnim procesu bychom méli slozkdm drzici a pohybové vénovat

rovnocennou pozornost a respektovat jejich reciprocni vztah.

Posturalni zajisStovani pohybu probihd od narozeni a pii jeho chybné fixovaném
stereotypu v podvédomi jej lze prebudovat individudlné a jen se zvySenym usilim (Kolaf,
2002). Pfi vybéru sportovné talentované mladeze je doporuceno zohlednovat praveé kvalitu
posturalni funkce, jelikoz podle Jandy (1982) schopnost piedélavat zabudované hybné
stereotypy klesd srostoucim kalendainim veékem. Kazdy pohyb predchdzi slozka
ereismatickd, kterd stabilizuje télo. Kolat (2005) nazyva tuto svalovou aktivitu posturdlni
reakci, kterd predchazi o nékolik milisekund pohyb. Napftiklad zpevnéni patefe, panve
a uponovych flexorti kycelniho kloubu piedchézi piednozeni (pfi béhu). Pokud nebudeme
vénovat v tréninkovém procesu obéma slozkdm stejnou pozornost, bude piednozeni
nefyziologické, krok zkraceny a celkové vysledny pohyb méné efektivni.
Ve sportovnich vykonech se na stabilizaci podileji 1 svaly povrchové, u kterych je podstatné,
abych jejich aktivita plynule navazovala na ¢innost hluboce uloZenych svali. V opacném

ptipadé bude dochazet k utlumeni hlubokych svalti (Kolaf, Lewit, 2005).

Kolar (2005) uvadi, ze aktivace uvedenych svalii pfedbihd pohyb hornich i1 dolnich
koncetin. Podle Lewita (2003) se jako prvni pifi pohybu aktivuje musculus transversus

abdominis. Z téchto poznatkl by mély byt tyto vztahy respektovany a soucasné aplikovany

15



intervencni pohybové programy posturalni stabilizace v tréninkovém procesu (viz DVD).
Podle Kolate (In Dylevsky, 1997) je podstatné, ze automatické ovladani polohy téla neni jen
souborem posturdlnich reflexti, ale jako integrovany posturdlni program zahrnujici funkce
stabilizacni, vzpfimovaci a fazické. Je geneticky preformovan a uplatiiuje se v prubéhu
motorického vyvoje. Tento program je mozno stimulovat specificky (naptiklad ota¢enim nebo

plazenim) v tréninkovém procesu, jedna se o tzv. posturo-motoricko-funkéni ptipravu.

Kvalita posturdlni funkce je ovliviiovana riznymi vnéjs$imi faktory. Jedna se o slozitou
souhru pohybového aparatu, z nichz dominantni postaveni maji posturdlni svaly. Ty jsou
fizeny centralni nervovou soustavou. Nasledkem poruchy posturalni funkce je vadné drzeni
téla, které je charakteristické odchylkami od spravného drzeni téla (pfesnéji individudlné
optimalniho drZeni téla). V takovém piipadé bude fixovana poloha nefyziologicka a povede
casem k patologii pohybového aparatu. Nasledky patologie se projevuji bolestmi sportovcti.
Jednim z hlavnich zdrojl téchto bolesti byva jednostranna aktivita n¢kterych svala, se kterou
je spojené nepiiméfené zatézovani kloubli a vazl, patefe. Podle Kolare (2005) mize
nedostatecné, az nefunkcéni zapojovani svalii do stabilizace vyznamnym zptsobem negativné
ovlivnit sportovni vykony a ptfi dlouhodobém vyskytu mohou piechdzet tyto funkéni (jesté
korigovatelné) zmény ve strukturalni (jiz nekorigovatelné). Proto je nutné vést zvysSenou
pozornost uz v détském veéku a vést déti k pfirozenému pohybu, vSestrannosti — posturo-

motoricko-funk¢ni ptipraveé v tréninkovém procesu.

Vadné drzeni téla vznikd pietéZovanim povrchovych svali v tréninkovém procesu,
které tak tlumi svaly ulozené hluboko. Ty by se mély aktivovat jiz pii pouhé predstave
provést pohyb (Véle, 1997; Kolar, 1998). Pti jejich nedostatecné funkci piebiraji jejich funkci
svaly ulozené na povrchu. Ty se aktivuji Casto se zvySenym svalovym napétim s omezenim
pohyblivosti (Bursova 2012). Vznikaji tim tzv. kompenzacni pohybové stereotypy, které se
pfi zatezi v tréninkovém procesu jest¢ umociiuji. Nasledky téchto pretizeni se projevuji
bolestivosti a jsou limitujicim faktorem pro dosdhnuti potenciondlni trovné sportovni

vykonnosti a vy$si nachylnosti ke vzniku trazu.
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3.4 Hluboky stabilizacni systém patere

Pokud neuvedu jinak, budu v nasledujici kapitole vychazet z publikaci Bursové (2005,
2012) a Véleho (1995). Hluboky stabilizacni systém patefe (dale jen HSSP) je svalovy
systém, ktery zajiStuje vnitini pruznou stabilitu trupu v sagitdlni roviné. Bude-li jeho
kontrakce fyziologickd, pak se vzdy nejdiive zapoji hluboké svaly patefe (extenzora), které
jsou vyvazeny aktivitou hlubokych flexorti krku, branici a svaly panevniho dna (Kolat, 2005).
HSSP ptedstavuje svalovou souhru, neboli zpevnéni patete pii jakémkoli naSem pohybu, stoji,
sedu ¢i jiném statickém zatizeni (Kolaf, Lewit, 2005). Zapojeni téchto svall je automatické
a nikdy se na stabilizaci nepodili jeden sval, ale cely svalovy systém. Z toho vyplyva, ze pfi

zhorSené funkcnosti jednoho svalu bude zhorSena funk¢nost celého systému.

Z funkéniho a anatomického hlediska 1ze rozdélit HSSP na dvé ¢asti a to Cast kréni
a horni hrudni a na ¢ast dolni hrudni a ¢ast bederni. Pro fyziologicky vyvoj patete je nezbytna
spoluprace mezi ventralni a dorzalni muskulaturou HSSP. Obsah biisni dutiny funguje jako
vnitini hydraulické téleso, tekuty mi¢ (tzv. hydrobag), ktery je naplnén malo stlaCitelnym
obsahem. Je-li spoluprace branice, bfiSnich svalli a panevniho dna vyvazend, pak hydrobag
poskytuje oporu pateti z predni strany, je schopen odlehcit bederni pateti tihu horni ¢asti téla
a minimalizovat hyperlordotické prohnuti s vyklonénou bfisni ¢asti. HSSP doprovazi kazdy
cileny pohyb (dolnich koncetin), a pokud je poruSena jeho funkce, organismus vyuziva
nadmérné svalové sily a vétSi pocet svall, nez je pii cileném pohybu tieba. Vznikaji tak
vnitini sily, které znacné pretézuji pohybové segmenty (Kolaf, Lewit, 2005). Labilnost v této
oblasti zplisobuje nejcasteji se vyskytujici bolestivou patologii, mize vSak vyznamné snizit
1 potencionalni urovenn sportovniho vykonu (napf. snizend ,,pevnost“ pii dopadech

a odrazech).

Svaly HSSP navziajem koaktivné spolupracuji pii pohybu se svaly ulozenymi na
povrchu. Povrchové svaly maji podle Jandy (1982) tendenci k svalové nerovnovaze (viz dale).
To bychom méli v tréninkovém procesu respektovat. V praxi (pii be¢hu) na tyto svaly navazuji
postupné svaly povrchové, které maji tendenci k nadmérnému zapojovani do pohybu.
Nevhodné zvolenou tréninkovou zatézi podnécujeme tyto svaly k velké aktivité a ty tlumi

¢innost svalua HSSP.

Kvalitu drzeni téla (posturdlni funkci) a stabilitu patefe v pribéhu pohybu urcuje

hluboky stabilizagni systém patefe. Rizeni koordinace HSSP je podkorové, takze pii b&hu
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nemuzeme aktivitu téchto svalt ovlivnit nasi vili. Z uveden¢ho diivodu bychom méli s détmi
v tréninkovém procesu tuto rovnovdhu optimalizovat. Ke stimulaci HSSP se vyuZzivaji
cviceni, kterd navozuji pocit nerovnovahy, jako je stoj na bosu, nebo pet lahvich napusténych
vodou apod., déle cviceni na zpevnéni stiedu téla (core training), zpeviiovaci gymnasticka
cviceni apod. Diky modernim pomiickam lze trénovat zpevnéni stiedu téla zabavné
a efektivné. Lze vyuzit balan¢ni desticky, GseCe, medicinbaly, bosu, overbally, pezzibally
apod. Zejména zpeviovaci gymnasticka cvi¢eni lze vhodné aplikovat do tréninkového
procesu (viz DVD). Déti si osvojuji spravné navyky zapojovani hlubokych svall s naslednou
aktivaci svalti povrchovych a mohou je pfi dostatecném zafixovani nasledné zdokonalovat.
Vysledny efekt je znatelny naptiklad pii kopu do mice, kdy pevny a zafixovany stied téla
vytvaii optimalni oporu pro télo pfi provedeni kopu (zejména dnes vyuZzivany pro druh kopu

nazyvany ,.knuckle shoot*).
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3.5 Dysbalan¢ni nachylnost povrchovych svali

Optimalné vyrovnané napéti povrchovych svalli zajistuje optimalni drZeni téla, ale
zaroven také umoznuje vyhodné prednastaveni pohybu pied vykonidnim kazdého pohybu.
Situaci, kdy je tato rovnovaha naruSena jednim z dvojice svala (vétSinou ma vyssi napéti sval
tonicky), oznacujeme jako svalovou dysbalanci. Protoze se v Zakovskych kategoriich
s nejveétsi pravdépodobnosti dysbalance nevyskytuje, oznacujeme tento moment jako

dysbalan¢ni nachylnost.

Svaly navzdjem spolupracuji ve svalovych skupinach. Sval, ktery vykonavé pohyb je
oznatovan jako agonista. Sval, ktery vykondvd pohyb opacny je oznaCovan za jeho
antagonistu (Janda, 1982). Dale rozliSujeme sval, ktery spoluptisobi (poméahd) agonistovi
v pohybu. Ten oznacujeme jako synergistu. Dysbalan¢ni nachylnosti rozumime tedy svalovou
nerovnost, kdy je poruSena svalovd rovnovdha mezi skupinami synergistickymi
a antagonistickymi (Janda, 1982; Kolaf, 1998). V tréninkovém procesu lze vyuzit tyto
poznatky aplikaci protahovacich a posilovacich cviceni, ale predevSim vhodnym vybérem

pohybovych cviceni vzhledem k zatézovanym partiim apod.

Podle druhu fidiciho motoneuronu rozeznavame dva krajni typy svalovych vlaken.
Tonické motoneurony inervuji ¢ervena ,,pomald“ oxidativni svalova vladkna, zatimco fazické
motoneurony inervuji bilé ,,rychla® glykolyticka svalova vldkna. Tyto druhy svalovych vlaken
nelze od sebe oddélovat, kazdy sval obsahuje bila i Cervend svalova vlékna, lisi se vSak pocet
jejich zastoupeni. Mizeme vsak rozlisit svalové skupiny s pfevahou tonickych motorickych
jednotek a svalové skupiny s pirevahou fazickych motorickych jednotek. Kazda skupina plni
v dané oblasti rozdilnou funkci pohybu, ovSem jsou schopné plnit i funkci opacnou. Nelze je
od sebe rozdé€lovat, obé skupiny pracuji koaktivné. Véle (1997) je oznacuje jako MOTOR-
HOLD a MOTOR-MOVE systém. Systtm MOTOR-HOLD slouzi pro aktivni udrZzovani
polohy, zatimco MOTOR-MOVE zajistuje zménu polohy.

Svalové skupiny s ptfevahou tonickych svalovych vldken jsou vyvojoveé starSi
a v konkrétnim pohybu plni funkci fixacni. Jedna se tedy o funkci MOTOR-HOLD. Maji
tendenci k hypertonii, tj. zvySovani klidového napéti s naslednymi kontrakturami.
V pohybovém projevu se chovaji hyperaktivné, dokonce mohou plnit funkci substituc¢ni. To
znamena, Ze mohou zastavat praci svych oslabenych antagonistickych svalovych skupin.

Svaly s pfevahou tonickych svalovych vldken protahujeme pfed kazdou fyzickou zatézi
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a predevsim po jeji skonceni (v tréninkovém procesu ve fotbale je nutné protahovat predevsim

ischiokruralni svaly spolu s hamstringy a svaly v oblasti beder).

Svalové skupiny s pfevahou fazickych svalovych vldken jsou vyvojové mladsi a plni
predevsim funkci MOTOR-MOVE. Jedna se o svaly s tendenci k hypotonii, jejich svalové
napéti se tedy snizuje. Jedna se o svaly rychle unavitelné, po zatézi se déle zotavuji. Jejich
funkce je pfedevSim zajistovani pohybli ¢asti téla a jemnad koordinace. V tréninkovém
procesu tyto svaly zejména posilujeme. V pfipadé svalové nerovnovahy mezi témito
skupinami maji pfevahu vzdy svaly plnici funkci tonickou. Cinnost svalii s vy$§im mnoZstvim
svalovych vlaken fazickych je v pohybovych programech jejich tonickymi protihraci tlumena

(Janda, 1982; Kolaft, 2001).

Pokud bude jedinec absolvovat narocné tréninkové jednotky bez adekvatni
kompenzace, bude se stupiiovat zapojovani hyperaktivnich svali do pohybového fetézce,
které nemaji zadny vztah k vykonavanému pohybu, dokonce nékteré plni funkci opacnou,
zatimco soucasné hypoaktivni svaly budou vynechdvany z pohybovych stereotypt. Tim bude
podavany vykon niz$i a soucasn¢ muze vznikat vyraznd porucha kvality drzeni téla.
Z uvedeného hlediska bychom méli v praxi zatézovat harmonicky cely pohybovy aparat. Déti
by si mély fixovat navyky tadného protazeni tonickych svalovych skupin (zejména svaly

ischiokruralni a hamstringy) po skonceni zatéze jiz od tohoto véku.

U fotbalisti mladsiho Skolnitho veéku se setkdvame nejcastéji  se svalovou
nerovnovahou v oblasti panve a dolni ¢asti hrudniku. Ta se vyznacuje typickym anteverznim
postavenim panve s hyperlordotickym bedernim prohnutim. Lidsky organismus je jeden
funkéni celek, a proto bude kvili tomuto oslabeni dochazet pies patet kromé jiného
k porusovani pohybového programu v horni Casti patete. Projevuje se zvétSenou hrudni
kyfozou s elevaci ramen a hyperlordotickym postavenim kréni patefe s piredsunutou hlavou.

Pti velké tréninkové zatézi jsou tato oslabeni podle Bursové (2012) nekorigovatelna.

Témto funkénim poruchdm je vhodné predchazet pohybovou stimulaci, ktera by méla
vychézet z aktudlniho funk¢niho stavu hybného systému jedince (Bursova, 2005). V opacném
pfipad¢ bude tréninkova zatéz kontraproduktivni a svalova nerovnovdha se bude vice
prohlubovat. U fotbalistli byvaji nejcastéji pretézovany bederni vzpiimovace (prudké zmény
pohybi, tvrdé doskoky atd.). To vede ke zvySovani napéti, zkracovani jejich svalové délky

a vysazeni panve. Tyto vzpfimovace reflexné tlumi aktivitu fazickych bfiSnich svali, které
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mayji tendeci k hypotonii. Oslabeni bfiSnich svalli navic podporuji jejich synergisté, tj. flexory

kycelniho kloubu, které jsou tonického razu. Soucasné dochézi k itlumu HSSP v této oblasti.

PoruSend funk¢nost flexort a extenzorti v ky€elnim kloubu negativné ovlivituje kvalitu
behu, nebo zanozeni pii kopu do mice apod. Konkrétné dochazi ke zkraceni flexort ky€elniho
kloubu (musculus rectus femoris, musculus iliopsoas) a oslabeni musculus gluteus maximus.
Nasledny nefyziologicky hybny stereotyp extenze v kycelnim kloubu negativné ovlivni
technickou stranku provedeni pohybovych dovednosti (zanozeni). To bude doprovazeno
nefyziologickou zevni rotaci v ky€elnim kloubu soucasné s prohnutim v bederni patefi.
Musculus gluteus maximus se bude aktivovat az po kontrakci bedernich vzptimovact, a svali
ischiokruralnich (musculus biceps femoris, musculus semitendinosus a musculus
seminembranosus) (Bursové, 2012). Vysledny pohyb bude vyzadovat vyssi svalové usili,
nebude tak efektivni, nespravné zapojovani danych skupin v pohybu negativné¢ ovlivni
pohybovou koordinaci (chybny pohybny stereotyp), pificemz bude organismus nachylnéjsi na
zranéni (budou nerovnomérné zatézovany kloubni a vazivové aparaty). Zuvedenych
okolnosti je patrné, Ze bude poruSena i rovnovaha mezi HSSP a povrchem. Pozdéji se mohou
vyskytnout limitujici bolesti, které casto vedou ke snizeni sportovni vykonnosti, nebo
k ptredCasnému ukonceni kariéry. Tyto skutecnosti bychom méli v tréninkovém procesu
respektovat a volit druh cviceni s ohledem na optimalni rovnovahu jednotlivych svalovych
skupin, zvlasté¢ v obdobi mladsSiho Skolniho véku, kdy jednotlivé pohybové vzorce Ize snadno
naucit, ale i korigovat, protoze déti prochazi obdobim senzitivnim pro rozvoj pohybovych

dovednosti. (Buzek, 1999; Votik, Buzek, 2007; Peric, 2012)

Veskeré¢ slozit¢ pohybové programy jsou kombinaci téch nejzékladnéjSich pohybi
(viz. prednoZeni, unozeni, zanozeni, uklony a pfedklony trupu, ale i upazeni apod.). Tyto
pohyby jsou oznaCovany jako zékladni hybné stereotypy. Zapojovani svalovych skupin do
téchto pohybovych fetézci a jejich fizeni je podkorové, automatické. Kvalita téchto
stereotypil zavisi na vlastnostech centralni nervové soustavy, na kvalité¢ nervovych funkci aj.
Ty jsou, jak uvadi Bursova (2005) podle Jandy (1982) vnéj$im prostiedim neovlivnitelné.

Jsou proto u kazdého jedince odlisné a tvoii soucast sportovniho talentu.

Kvalita danych pohybovych vzorcu je ovlivnéna kvantitou i kvalitou spontanni
pohybové aktivity. Vyznamnym faktorem je doba vytvareni stereotypu a zpisob, jakym byly
dané hybné stereotypy vypracovany, posilovany a korigovany. Z uvedeného diivodu je nutné

vést v tréninkové jednotce déti k rozvoji vSestrannosti. Naucit je co nejvice pohybiim,
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zasobnik (tzv. softwarovy zéasobnik pohybovych programil), ktery si miiZze organismus
zautomatizovat a zafixovat, aby si dané pohybové vzorce mohl kdykoli vybavit a nasledné jej
zdokonalovat. Pestrost a optimalni mnoZzstvi pohybu v dosud funk¢éné nezralé centralni
nervové soustave zajisStuje korekci pohybového projevu se zazitim a prociténim. Toho Ize
dobfe vyuzivat v tréninkovém procesu, kdy déti se nejsndze uc¢i napodobou za pomoci
upravu a fixaci zakladnich hybnych stereotypl. Schopnost pietvaret tyto stereotypy
s pfibyvajicim vékem klesd. ,,Znacna plasticita nervového systému (tj. predpoklady pro
vytvareni nervovych struktur) a pohyblivost nervovych procestt (schopnost rychle sttidat
podrédzdéni a utlum nervovych center) vytvari uz v détském véku pfiznivé podminky pro

rozvoj koordinac¢nich a rychlostnich schopnosti.© Peri¢, 2012, s. 24.

Nejdiilezitéjsi ¢ast obsahové naplné fizené pohybové aktivity déti v mladSim Skolnim
a predSkolnim véku je posturo-motoricko-funkcni priprava. Jedna se o vSestranné rozvijejici
¢innost, kterd predstavuje Siroky pohybovy zasobnik, obsahujici vSestranné pohybové
dovednosti, respektujici kvalitu posturalni funkce. Takto stimulovany détsky organismus je
schopen lépe odolavat vnéjSim vliviim, které neptiznivé ovliviuji jeho vyvoj. Napomaha
minimalizovat poSkozeni pohybového aparatu, zvySovat Uroven pohybovych schopnosti
a zlepSovat nacvik technickych, pohybovych dovednosti. Posturo-motoricko-funkéni piiprava
by neméla byt zanedbavéana zvIasté u sportovni talentované mladeze, u které se vyskytuje
pravidelnd tréninkovad zatéz. Soucasn¢ by se méla minimalizovat jednostranna tréninkova
z4téz a soucasné eliminovat pohybova chudost déti, ktera se vyskytuje 1 v specializovanych
tréninkovych jednotkdch. Pokud jedinec nebude mit Siroky pohybovy zasobnik, bude
limitovan uzkym vybérem optimalni reakce. Posturo-motoricko-funkéni ptipravu 1ze vhodné
doplnit rozvojem agility. V té€chto aplikacich soucasné klademe diraz na harmonicky rozvoj

celého organismu.
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3.6 Charakteristika déti mladsiho Skolniho véku

Mladsi Skolni vek je velmi specifické obdobi, do kterého fadime déti ve staii 6 az 11
let. Pocatek obdobi je oznacovan faktem, ze déti vstupuji do Skoly, méni se jim rezim
vstavani, spani, plnéni svych povinnosti. S koncem zacina pohlavni dospivani, které u divek

nastava okolo 11 let a u chlapct okolo 12 let.

3.6.1 Somaticky vyvoj

Peri¢ (2012) charakterizuje somaticky vyvoj rovnomérnym rustem vysky a hmotnosti
téla. Vyska se zvySuje pravidelné o 6 az 8 cm rocné. Postava se postupné zeStihluje, coz je
Nasleduje obdobi druhé plnosti, které se vyznacuje klidnym rlistem s postupnym piibyvanim

podkozniho tuku.

U déti dochazi v mladSim Skolnim veéku ke stabilizaci zaktiveni patefe v medialni
roving. Zaktiveni je vyvinuto v Sesti letech a v nasledujicich letech se stabilizuje. Organy,
cévy se zveétsuji, a soucasné se snizuje dechova a tepova frekvence, kosti rychle osifikuji.
Ustéaleni zakfiveni patefe md zisadni vyznam a proto zde vénujeme pozornost prevenci
vadnému drzeni téla. Kazda $patné zvolena metoda nebo Cinnost se pomérné rychle projevi
negativnimi zmeénami drzeni téla. Pfi vedeni tréninku musime respektovat jedineCnost
kazdého individua. Vyvoj neni vZdy rovnomeérny a Casto se setkavame s ptipady, kdy se hraci

stejného roku narozeni 1i8i biologickym vékem az o 5 let (Votik, 2011).

3.6.2. Motoricky vyvoj

Motoricky vyvoj je v této vékové kategorii charakterizovan vysokou spontanni
aktivitou. Vychdzi ze samotnych potieb ditéte, které si samo voli intenzitu i druh pohybu.
Obdobi 7-10 let oznacujeme senzitivnim obdobim pro rozvoj koordinacnich schopnosti. Toto
obdobi nazyvame obdobim motorické docility, nebo také ,,zlaty vék motoriky*. (Buzek, 1999;
Votik 2007; Peri¢, 2012). Fajfer (2005) toto obdobi nazyva ,,zlatym vékem uceni fotbalu*

a uvadi, Ze rozvoj motorickych schopnosti by mél probihat také pomoci pohybovych her.
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Veskeré dovednosti, které déti provadi se snadno a rychle nauci. Déti se uci rychle pohybové
dovednosti. Pokud je nebudeme posilovat, rychle je zapomenou. ,,V uceni novych
pohybovych dovednosti se uplatiiuji zkusenosti déti z ptirozené motoriky. Rozvoj rovnovéahy
a rozliSovani rytmu v pohybu umoziuje efektivnéjsi nacvik pohybovych dovednosti, zpocatku

jeste herni formou s vyuzitim u¢eni napodobou (tzv. imita¢ni uceni).” (Peri¢ 2012, s. 25).

Peri¢ dale uvadi, ze obdobi této vekové kategorie se vyznacuje charakteristickou
motorikou, kterd postradd uUspornost pohybu. Je to dédno nevyzralou centralni nervovou
soustavou. Z uvedeného divodu se vyskytuje predevSim v pocatcich ,,pohybovy luxus®, kdy
kazdy pohybovy ukol je doprovazen dalSimi nadbyte¢nymi pohyby. Z uvedené¢ho divodu je
vhodné orientovat se v tréninkovém procesu piedevSim na rozvoj svalové koordinace,
ptesnost poloh a pohybt, kvalitu drZeni téla, posturo-motoricko-funkéni zaklad. (Votik 2003)
uvadi, ze dit¢ v tomto obdobi plsobi dojmem zdatného jedince, je velmi aktivni, dokdze
podavat vysoké vykony, rychle se adaptovat na vysSsi zatéz, proto je nutno kazdou zatéz
doplnit kompenzaci. Podle Dovalila (2009) miizeme chapat zdatnost jako pfipravenost
organismu optimalné reagovat na vnéjsi podnéty. Toto obdobi ma pozitivni vliv na vyvoj
riznych pohybovych forem. Déti v tomto obdobi ziskdvaji nové védomosti, rozviji se jim

piedstavivost.

3.6.3 Psychicky vyvoj

D¢éti dokazou vnimat spiSe jednotlivé rady, véty, nez souvislosti. Jejich abstraktni
piedstava je jesté velmi slaba, zesiluje az ke konci tohoto obdobi. Mladé¢ déti jsou schopny se

koncentrovat pouze na chvilku, podle Peri¢e (2012) na 4 az 5 minut. Poté dochézi k Gtlumu.

V mladSim Skolnim véku je nervosvalovd koordinace limitovdna psychicky. Votik
cvi¢eni, naro¢nd na koncentraci, zvladnou také, je vSak dilezité se jim veénovat kratce
s naslednym psychickym uvolnénim. Dé&ti mladsiho Skolniho véku radéji provadeji herni
¢innosti. Je to umoznéno velkym emocnim prozitkem, kterého se jim dostdva zejména pii
hrach. Pravé tehdy jsou déti schopny vyvinout nejvétsi snahu a usili pii vykonavani pohybu.

V priibéhu ristu se projevuje vlastni iniciativa, viile a impulzivita. Dtlezité je pro formovani
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osobnosti zakli zafazovat pravidla, kterd by méli dodrzovat. Nedodrzovani pravidel v tomto
véku vede k nésledné neposlusnosti. V mlad$im Skolnim véku je hlavnim zdrojem uceni
tzv.“imitacni uceni. (Peri¢, 2012). Déti se Casto dostavaji do situaci, kdy je jejich vykon
hodnocen podle kritérii a srovnavan s ostatnimi. Tyto situace mohou pozitivné ovlivnit
sebehodnoceni a sebedivéru ditéte. DéEti by se mély piedevSim chvalit a podnécovat
k dalsimu vykonu. Pokud dité nebude hodnoceno pozitivné, nebudou tim uspokojeny jeho
potieby a mlze vzniknout frustrace a stres. Emoce se u déti vyviji, stdvaji se trvalejSimi.
ZacCinaji se vytvaret moralni city, zdokonaluje se sebeovladani. Pfevazuje u nich radostna
nalada a pozitivni emoce. Je vSak také dulezité déti ucit pfijimat porazky, dodrzovat pravidla

a utvaret tak jejich charakter. Trenér by mél byt pro déti ptikladem a vzorem.

Na zéklad¢ charakteristik biologicko-motoricko-socidlné-psychologického vyvoje déti

mladsiho Skolniho véku vyplyvaji podle Votika (2000) tyto zasady sportovni ptipravy:

e Preference rychlého stiidani riznych aktivit

e Preference dynamické ¢innosti pted statickou

e Vylouceni dlouhodobych ¢innosti

e Vysoka motivacni potieba déti

e Propojovani tvofivého mysleni s konkrétnim pohybem

e Vysoka napodobovaci schopnost dospélych nebo starSich jedincii

3.6.4 Socialni vyvoj

Pocatek vyvoje je urcen vstupem do Skoly a prvnim zaclenénim do kolektivu. Toto
byva zasadni zména v zivoté ditéte. Nastava obdobi pfizplisobovani, osvojovani novych
socidlnich roli a rozvoj komunikace se spoluhraci, s zéky, s trenérem (Peri¢, 2012). Dité
proziva obdobi socializace, prizpusobuje se novym pravidlim a zakonitostem. Dodrzovani

pravidel ma v tomto obdobi velky vyznam na formovani jejich charakteru. Do vztahd se
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promitaji
1 autority ve form¢ trenéra, ucitele apod., kteti mohou v tréninkovém procesu zastinit i rodice.

Déti touzi po uznani od svych vrstevnikill, snazi se byt sttedem pozornosti. Dit¢ postupem

Casu prebira vétsi zodpoveédnost za své jednani.
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3.7 Charakteristika TJ v obdobi mladsiho Skolniho véku

Na zptlisob trénovani déti dnes existuji dvé koncepce. Pokud neuvedu jinak, budu
vychdzet z publikace Perice (2012). Jako prvni pojeti se uvadi snaha o co nejvyssi vykonnost
jiz od utlého détstvi. Tento styl tréninku nazyvame ranou specializaci. Druhy nazor uvadi, ze
vykonnost by méla byt pfiméiena véku. DéEtstvi je pouze etapou piipravy, nez zatneme
dosahovat maximalnich vykont. Primérnim vysledkem je pozitek a radost ze hry. Tento nazor

je nazyvan ,tréninkem piiméfenym véku*.

Tento styl pojeti tréninku by se mél ptizpiisobovat détem, zatimco ve druhém piipadé
se déti museji pfizplsobovat tréninkovému procesu. Ztoho vyplyva, Ze pojeti ,rané
specializace® dosahuje stejnych vysledkti jako trénink dospélych, a tim je vykon. Cely
tréninkovy proces je vykonu podfizen, na déti je vyvijen velky tlak a to nejen v podob¢ zatéze
fyzické, ale 1 psychické. Z dlouhodobého hlediska preferujeme druhé pojeti, které zohlediuje
vyvoj a chape, Ze déti nezvladnou vSe ihned. ,,Obsah i formy zatiZeni jsou pfimétené véku

vvvvvv

nasazeni a elan pii soutézich.” Peri¢ (2012, s. 37)

Zasadnim rozdilem mezi dvéma koncepty je predevSim obsah tréninkového procesu.
Vysledkem ,,rané specializace* je dit¢, které umi pouze uzkou fadu pohybu, které nemaji Sirsi
pohybil. Tento koncept ma pozitivni vliv na ¢innost centralni nervové soustavy, kterd je
aktivovana, kdyz se vytvareji nové spoje a déti navic ziskavaji pohybové zkuSenosti, které jim
umoziuji dané pohyby rozvijet a zkvalitiiovat. V praxi tuto zdsobarnu pohybli napliujeme
prostiednictvim vSeobecné a vSestranné pfipravy, respektujici posturo-motoricko-funkéni
pfipravenost organismu. ,,VSestrannd pfiprava je pojem, ktery se ve sportovnim tréninku uziva
velmi Casto, ale jeho obsah byva Casto nejasny a nespravné pochopeny. Pro vsestrannou
piipravu je charakteristickd Sirokéd nabidka raznorodych pohybovych Cinnosti — ¢im pestiejsi,
tim lepsi.“ Peri¢ (2012, s. 37). Podle Dvotdkové (2001) by méla tréninkova jednotka
ptedskolniho sportovce obsahovat 90% vSestranny rozvoj. Zatazovani téchto cvi€eni ma
vyznam vSeobecné rozvijejici, tj. cviceni zajistuji predev§im vhodny rozvoj, jsou prostredkem
k upevnéni zdravi, a stavaji se odrazovym mustkem pro pozdé&jsi specializovanou ¢innost
a vykonnost. Déle je tieba vénovat pozornost rozvoji pohybovych a schopnosti v zavislosti na

senzitivnich obdobich vyvoje. Obdobi mladSiho Skolniho véku je senzitivni pro rozvoj
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zejména koordinac¢nich schopnosti a rychlostné reakcnich (Fajfer, 2005). Vhodnym doplikem

pro rozvoj obratnostnich schopnosti je aplikace agility (viz dale) do tréninkového procesu.
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3.8 Rozvoj Agility

Agilita, jinymi slovy télesnd hbitost, je v dneSnim tréninkovém procesu déti velmi
potiebna. Zejména u fotbalistl se jeji vyuziti shleddva s modernimi pozadavky na herni
vlastnosti jedince. Agilita je souhrnem silovych, rychlostnich a koordina¢nich schopnosti.
Jedna se o mobilitu na malém prostoru (s mi¢em nebo bez n¢j), zmény smeérti, reakce na
zmény pohybu soupefe. Rozvoj agility umozituje hraci efektivnéji agovat (udavat smér
zameéru) ale také reagovat (vnimat imysl soupete). Zejména vyskytujici se komprese mnoha
dovednosti v kratkém Case na malém a zhuSténém postoru je narocnd a vyzaduje specificky
trénink (viz DVD). Buka¢ (2013) ve svém clanku uvadi, ze rysem tréninku agility jsou
piechody do protipohybt, lateralni uniky, thyby, vypady, obraty, nebo otocky. Ve fotbale
jsou praveé tyto vlastnosti Casto vyuzivany. Votik (2007) a Bohmannové (2012) uvadéji
nezastupitelnost agility v tréninkovém procesu. Akcelerace na balon, obratnost a koordinace
s balonem a zpevnéni téla v soubojich s protihra¢em vede ke zlepSeni herniho projevu jedince,
potazmo celého muzstva. Ve fotbalovém tréninku Ize efektivné agilitu rozvijet za pomoci
nacini jako napiiklad obruce, koordina¢ni zebiiky, terCiky, mety apod. Pravé diky témto
pomuickdm mizeme trénink udélat velmi bohaty a pestry, ktery mladi hraci potiebuji. Agilita
je nadstavba pohybovych vlastnosti, ktera zdokonaluje mobilitu a podle Bohmannové (2012)
by se méla neustale opakovat. Dochézi tim k zafixovani danych pohybovych vzorci, které si
je hrac schopen 1épe vybavit pfi zépase. Zareaguje tak daleko rychleji a efektivnéji a ma
mnohem lepsi pfedpoklad vyteSit danou situaci 1épe. S rozvojem agility miizeme vhodnym
zafazenim cvikll zlepSovat také prostorovou orientaci, kterd je dilezitou vlastnosti pfi hie
samotné. Podle Fajfera (2005) dochazi pii pfiliSné orientaci na mi¢ ke ztraté orientace

V prostoru.

Rozvoj agility vyzaduje posturo-motoricko-funkéni pfipravenost organismu (viz. kap.
posturdlni funkce), kdy jednotlivé pohybové dovednosti zafixované pravé v této piiprave
usnadiuji jejich provadéni az jejich néasledné zdokonalovani. Vysoké uroven specialni herni
pohybové schopnosti, pohybové agility je dosazitelna jen za piedpokladu dostatecné

fixovaného télesného stfedu hlubokym stabiliza¢nim systémem patete .
Mezi hlavni divody pro¢ bychom méli rozvijet agilitu podle Bohmannové (2012) patfi:

e Nizkd adaptace individudlnich a skupinovych tréninkti v klubech
e ZvySeni sportovni vykonnosti nejlepsich hraci v klubu
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e Zvyseni efektivnosti tréninkové prace

e Zkvalitnéni a inovovani tréninkového procesu

e Zména ve sportovni piipravé mladeze

e Zaostavani s vyvojem fotbalu oproti Evropé¢ a svétu

e Zaostavani hlavné v akceleracni a startovaci rychlosti, vybusnosti a koordinaci

Trénink agility zlepSuje herni potencidl kazdého hrace. Ivanka a Rubickéd (2009) zamysleji
tréninkem agility ucit hrae optimalné¢ regulovat napéti i uvolnéni svalstva v souladu
s funkénimi, zdravotnimi a estetickymi pozadavky fotbalu. ZvySovani pestrosti cviceni
a bohatost pohybl provadénych ve velkych rychlostech je velmi naro¢né na soustfedéni —
aktivitu centralni nervové soustavy, a proto musime rozvoj agility volit zpravidla na zacatek
tréninkové jednotky (po fadném rozcviceni) a metodicky je rozSifovat (postupujeme od
nejzakladngjSich az k nejslozitéjsSim obménam viz. DVD) dokud hrac¢i nejsou unaveni
a mohou provadét dané pohyby s maximalnim nasazenim a koncentraci. Ran€ zpeviiovany
muskuloskeletarni systém, zejména v oblasti bficha a beder, kondi¢ni 1 herni cviceni zna¢né
potencuje. Bursovd (2012) uvadi podle Bukace (2009), ze funkci transmitéra hladkého
pribéhu segmentalné pohybovych rozdilnosti a stabilizatora balan¢nich obtiZznosti v pohybu

1 na misté plni zpevnény télesny stied.
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4 MULTIMEDIALNI DVD

Nazev DVD: Aplikace novych trendi vychazejicich z neurofyziologickych zakonitosti ve
sportovni piipraveé zakovskych kategorii ve fotbale.

Zpracoval: Filip Soukup

Program tvorby DVD: Microsoft office Frontpage 2003

Program pro upravu videa: Corel Video Studio 12

Program na spusténi DVD: Internet Explorer, Google Chrome

Obsah DVD:

Uvod

Teoretické ¢ast

Prakticka cast (videoukéazky z tréninkovych jednotek s moznosti modifikace)

Literatura a informacni zdroje
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5 ZAVER

V pisemné casti predlozené prace jsem se zaméfil na vysvétleni pojmu pohyb s jeho
aspekty, které nds mohou chrénit pfed vznikem funkc¢nich poruch vzniklych v tréninkovém
procesu déti  mladSiho  Skolniho véku. Na zdkladé¢ teoretickych  poznatki
o neurofyziologickych zdkonitostech fizeni pohybu jsem vénoval pozornost posturalni funkci,
jejiz kvalita je stdZejni a v tréninkovém procesu by méla byt respektovana. Uroveii posturalni
funkce (drZeni téla) urcuje stav hlubokého stabilizacniho systému patete, jehoz funkci mtize
ovlivnit dysbalan¢ni néachylnost svali uloZzenych na povrchu téla. Tyto svaly byvaji
v tréninkovém procesu Casto pietézovany a porusuje se tak rovnovaha mezi nimi a svaly
HSSP. Negativnimi duasledky jsou vadné drzeni téla, zapojovani nevhodnych svalovych
skupin do pohybu, zhorSend koordinace, utvareni nefyziologickych pohybovych stereotypt,
snizena ekonomicnost pohybu pii hie, zvySena nachylnost organismu ke zranéni a celkovy
pokles herni vykonnosti jedince. V tréninkovém procesu lze témto negativnim disledkim
pfedchazet, konkrétné posturo-motoricko-funkéni ptipravou. Jeji aplikace do tréninkového
procesu minimalizuje jednostranné zatéZovani pohybového aparatu, podnécuje hrace k pestré
spontanni aktivité¢ a tim k pfirozenému pohybovému projevu, ktery kazdé dité potiebuje.
Posturo-motoricko-funkéni pfipravenost organismu s vytvofenym Sirokym pohybovym
zasobnikem je optimalnim prostiedkem pfipravy déti mladSiho Skolniho veéku, respektujici
pozadavky jejich organismu na pohyb. Ve spojeni s agilitou Ize tréninkovy proces obohatit, a
ud¢lat efektivnéjsi. Agilita je moderni a Casto pouzivany druh tréninku v mladeznickych
kategoriich, ktery lze vhodné kombinovat s posturo-motoricko-funk¢éni ptipravou. Prace se
zabyva aplikaci téchto intervencnich programti u déti mladsiho Skolniho véku. Na tuto
kategorii jsem se zaméfil v kapitole, ve které jsem stru¢né charakterizoval jeji jednotlivé
slozky vyvoje, konkrétné somatickou, motorickou, psychickou a socialni.

Prakticka ¢ast obsahuje multimedidlni DVD, ve které jsem se vénoval aplikaci téchto
intervencnich programti obsahujicich posturo-motoricko-funkéni ptipravu, konkrétné v osmi
videich s dal§imi moZnostmi rozsifeni jak aplikace provadét za vyuziti zakladniho nécini,
které jsou dostupné pro kazdy fotbalovy tym. Konkrétni videa jsou doprovazena komentafem
z nataceni, popisky videa slouzici pro lepsi pochopeni dané¢ho cviceni.

Je dulezité si uvédomit, ze o pohybovy aparat je tfeba se starat cely zivot. A zpusob
vedeni tréninkového procesu muize byt vyraznym faktorem ovlivitujicim celkové zdravi, ¢i

piipadnou budouci kariéru fotbalového jedince.
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6 RESUME

Cilem bakalatské prace bylo vytvofit multimedidlni DVD zaméfené na aplikaci
intervencnich pohybovych programi v tréninkovém procesu zakovskych kategorii ve fotbale.
Prace je rozd€lena do dvou casti, konkrétné teoretické a praktické. Teoretickd cast je
vénovana charakteristice pohybu, neurofyziologickym zdkonitostem fizeni pohybu, soucasné
problematice jednostranné zatéze vznikajici v tréninkovém procesu zakovskych kategorii
souvisejici s hypokinézou. Dale se vénuje charakteristice déti mladsiho Skolniho véku
a agilité. Praktickd ¢ast prace je v podobé multimedidlniho DVD, které obsahuje videa
s ukazkami pohybovych aktivit zaméfenych na posturo-motoricko-funkéni piipravu
v tréninkovém procesu déti zakovskych kategorii ve fotbale s dalSimi moznostmi modifikaci
vyuzitelnych v tréninkovém procesu ve fotbale. Vytvotené DVD je vyuzitelné pro mladé
i zkuSené fotbalové trenéry, pro stavajici ¢i budouci ucitele télesné vychovy vyucujici déti

predskolniho véku, mladsiho Skolniho véku, starsiho Skolniho véku, pfipadné adolescenty.
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7 SUMMARY

The aim of this thesis was to create a multimedia DVD focusing on the application of
physical intervention programs in the training process of student categories in football. The
work is divided into two parts, namely the theoretical and practical. The theoretical part is
devoted to the characteristics of movement, neurophysiological patterns of motion, current
issues related to hypokinesia and repetitive strain generated in the training process. It also
discusses the characteristics of children of primary school age and agility. The practical part is
in the form of multimedia DVD that contains videos demonstrating physical activities aimed
at posturo - motor- functional training in the training process of students' categories of
children in football with other options modifications utilized in the training process in
football. The created DVD is useful for both young and experienced soccer coaches, for
existing or future physical education teachers teaching preschoolers, school age, older school-

age children or adolescents.
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