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ABSTRACT

The aim of this work was to create a set of balance exercise and to verify their functionality by applying on
players. The exercise are intended to lead development or improvement of coordination skills. Set of specialized
exercise was created on the basis of input data from the balance board. Testing on different players was
performed on 8" April 2013, when we successively tested each player separately during a training session. Final
testing was carried out on 10" June 2013. This was a one-group pretest design running from 15" April 2013 till
5% June 2013. The research sample consisted of 14 probands, young football players aged 8 years, U8 category,
playing for the club SK Dynamo Ceske Budejovice. Research result confirmed effectiveness of the assembled
set of exercises. Statistically significant differences on level p>0,05 were identifield on our selected level of
statistical significance for all 11 tests. The total average training score was 470 points with the input test and 533
points with the output test. This diference was statistically significant on the level p>0,05.
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SOUHRN

Cilem prace bylo vytvofit specializovany soubor balanénich cvieni a ovéfit jeji funkénost aplikaci na hrace.
Cviky maji byt voditkem k rozvoji nebo ke zlepSeni koordina¢nich schopnosti. Soubor specializovanych cvika
byl vytvoren na zakladé vysledkd vstupniho Setfeni na balanéni desce. Testovani o stavu jednotlivych hract bylo
provedeno dne 8. 4. 2013, kdy jsme postupné béhem tréninkové jednotky otestovali kazdého hrace zvlast.
Zaveérecné testovani pak probchlo 10. 6. 2013. Jednalo se o jednoskupinovy pretest posttest design, ktery
probihal od 15. 4. 2013 do 5. 6. 2013. Vyzkumny soubor tvofilo 14 probandd. Jednalo se o mladeznické
fotbalisty ve véku 8 let, kategorie U8, hrajicich za klub SK Dynamo Ceské Budé&jovice. Jeho vysledky potvrdily
ucinnost sestavené¢ho souboru cvikli. Na ndmi zvolené hlading statistické vyznamnosti byly zjistény u vSech 11
testl statisticky vyznamné rozdily na hladiné p>0,05. Celkové pramérné tréninkové skore u vstupniho testovani
bylo 470 bodt a u vystupniho pak 533 bodil. Tento rozdil byl statisticky vyznamny na hladiné p>0,05.

Klicova slova: fotbal; trénink; balance; koordinace; mladez; pohybové schopnosti; hraci fotbalu

Uvod projevujicich se souvislym fetézcem hernich ¢in-
Fotbal je v dnesni dobé vniman jako celo- nosti, které jsou projevem hernich dovednosti (Vo-
svétovy fenomén. Votik (1991) uvadi, ze fotbal je tik, 2003).
tymova hra, ve které se rozliSuji dvé zakladni Vykon pii hie je zavisly na téchto faktorech -
kategorie vykonu 1) tymovy herni vykon (THV) a technické dovednosti, fyzické predpoklady v podo-
2) individudlni herni vykon (IHV). Hlavnim vy- bé obratnostnich, silovych, rychlostnich a rychlos-
jadfenim kvality THV a tirovné spoluprace hracu je tn¢ vytrvalostnich schopnosti. Dale povazujeme za
vysledek utkani. Ten by vSak pfedev§im v za- velmi dulezité schopnosti taktického uvazovani,
kovskych kategoriich nemél byt jedinym posuzo- uspésné zvladani neocekavanych situaci pii hie a
vanym kritériem Uspéchu ¢i neuspéchu v utkani. samotnou psychickou kvalitu hrace (Bauer, 2006).
IHV hrace je projev jeho herni zputsobilosti béhem Odbornici, kteti se detailn€ zabyvaji pohyby fot-
utkani. Je slozen z hernich ¢innosti jednotlivce, balistt, rozliSuji nékolik ¢innosti, jimiz jsou: stoj,

223



chiize, klus, rychly béh a sprint. Pokud je pohyb
rychlej$i nez klus, je povazovan za béh, ten pak
mize mit vysokou nebo velmi vysokou intenzitu.
Dale je pak béh spojen se skoky, s béhem stranou,
se Sikmym béhem a béhem vzad. V prubchu zapasu
je schopen fotbalista provést téméf tisic rtuznych
¢innosti, které se méni kazdych 4 - 6 sekund. Podi-
vame-li se na pohyby hrace, neni hra kontinualni
¢innosti trvajici ur€ity Cas, ale jedna se spiSe o stii-
dani riznych cinnosti, rychlosti a zmén sméru.
Cinnosti hrage jsou také velmi &asto a nepied-
vidatelné¢ ménény diky tomu, ze fotbalisté maji vel-
mi vysoce rozvinuté obratnostni schopnosti (Kir-
kendall, 2013).

Zaroven Dovalil (2002) upozoriiuje na nachyl-
nost jedinci ke Spatnému drzeni téla, které je
prohlubovano jednostrannym pietézovanim v tré-
ninku. Z tohoto divodu bychom se méli vénovat
posileni hlubokého stabilizacniho systému patete.

Pro stabilizaci bederni patete je nejdulezitejsi
spravné zapojovat hluboky stabilizaéni systém
patefe béhem pohybu (HSSP), je tedy nutné, aby
byly dostatecné silné bfisni svaly, které pak tvofi
pfedni oporu. Bederni patet se tak zpeviiuje a
snizuje se vliv vngjsi zatéze. Pokud jsou bfisni
svaly oslabené, dochazi k poruse zapojeni HSSP a
k bolestivym stavim v oblasti bederni patefe a
k rozvoji dalsich svalovych dysbalanci (Malatova &
Rokytova, 2007; Malatova, 2006, Malatova & Dre-
vikovska, 2010).

Svomova (2014) prezentuje balanéni pomiicky
tak, ze se daji v tréninkové jednotce vyuzit pro
zkvalitnéni pohybovych schopnosti, vykonnosti a
zpestteni tréninkd zvlasté u mladeze. U mladeze se
neklade diraz na jednotlivé ¢asti tréninku, protoze
déti nemaji mit v podvédomi kdy je uvodni, hlavni
a zavéreéna ¢ast. Mélo by jit pfedev§im o zabavnou
a soutézivou formu tréninku.

Testovani je krom pohybovych schopnosti a
dovednosti schopno zjistit i funkéni a morfologické
zménv vyvolané urcitou zatézi. (Placheta, 2001).

Dle Psotty et al. (2006) nejdostupnéj$im a nej-
CastejSim zplisobem objektivni diagnostiky télesné
vykonnosti fotbalisti je testovani pomoci pohybové
vykonovych a zat€zovych testi. Princip vSech
testovani hracu je jasna predstava tcelu testovani a
nasledny vybér nejvhodnéjsiho zplisobu testovani.

I proto jsme se rozhodli testovat mladeznické
fotbalisty na rovnovahové schopnosti na balanéni
desce CHALLENGE DISC a poté pravidelné apli-
kovat soubor cvikli na pomicce BOSU.

Cil prace

Cilem nasi studie bylo ovéfit funkEnost sesta-
veného souboru balan¢nich cviki, které maji za cil
zlepsit rovnovahové schopnosti u hract fotbalu.
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Hypotéza prace

Predpokladame, ze béhem dvoumésicni aplikace
vytvoreného souboru balancnich cviki dojde ke
zlepSeni rovnovahovych schopnosti.

Metodika
Vyzkumny soubor

Vyzkumny soubor tvofilo 14 probandi. Jednalo
se o mladeznické fotbalisty ve véku 8 let, kategorie
U8, hrajicich za klub SK Dynamo Ceské Bu-
dé&jovice. Testovani o stavu jednotlivych hracu bylo
provedeno dne 8. 4. 2013, kdy jsme postupné bé-
hem tréninkové jednotky otestovali kazdého hrace
zvlast. Zavéreéné testovani pak probéhlo 10. 6.
2013. Experimentalni skupina tvofena z hraca
z klubu SK Dynamo Ceské Budg&jovice v obdobi od
15. 4. 2013 do 5. 6. 2013 pravidelné cvicila na-
vrzenou tréninkovou baterii, vzdy dvakrat v tydnu
ato v pondéli a ve stiedu. Hraci se podrobili 16 - ti
individualnim tréninkovym jednotkdm po dobu 12
— 15 min. Aplikovany soubor cvikdl probihal na
balan¢ni pomucce BOSU. Zaroven si uvédomu-
jeme, Ze §lo o empirickou studii, ktera by méla byt
voditkem k efektivnimu tréninku u déti. Zameéme
jsme zvolili ¢asovou dotaci dva mésice, aby doslo
k adaptaci na podnéty v podob¢ balanénich cviceni.

Metodika mérenit

Jednalo se o jednoskupinovy pretest a posttest
design, ktery probihal od 15. 4. 2013 do 5. 6. 2013.
Nejobvyklejsim piipadem, se kterym se setkdvame
pii testovani hypotéz o parametrech, je srovnavani
dvou vybért srozsahy nl a n2 vzhledem k jejich
vypoétenému praméru. Zajima nas, zdali rozdil
mezi hodnotami je pouze nahodny, nebo je — li
Cinitelem. K testovani rozdilu mezi vybérovymi
pruméry slouzi t-test, oznaceny podle testovaciho
kritéria t (Kovatr & Blahus, 1989). My jsme se
rozhodli sledovat T-test pro parové hodnoty na
zavislé vybérové soubory.

Namétené hodnoty v Tabulce 1 a 2 vyhodnocuje
interni program CHALLENGE DISCu, ktery reagu-
je na pohyby probanda na balan¢ni desce. Balan¢ni
deska je napojena na notebook. Proces méfeni je
znazornén na Obrazku 1.

Pouczité statistické metody

Pro zjisténi vztahu mezi proménnymi ze vstup-
niho a vystupniho méfeni jsme vyuzili T-test pro
parové hodnoty (Havel & Cihlaf, 2011). U name-
fenych hodnot (Tabulka 1 a 2) jsme vyuzili pra-
mérné hodnoty. Hladina statistické vyznamnosti by-
la uréena na urovni p = 0,05. Na nami zvolené hla-
din¢ statistické vyznamnosti byly zjiStény u vSech
11 testd statisticky vyznamné rozdily na hlading
p=>0,05.



Obriazek 1. Pouzity pristroj na méfeni rovno-
vahovych schopnosti - CHALLENGE DISC.
Figure 1. The instrument used to measure the
balance abilitis - CHALLENGE DISC.

Pribeh testu

Vstupni i vystupni testovani bylo provadéno
v neménnych podminkach, a to v Satné¢ ve stejny
¢as i tréninkovy den. Testové tikoly jsou zaméfeny
na testovani jak statické, tak i dynamické rovno-
vahy. Mezi jednotlivymi cviky je pauza trvajici 7
vtefin. V ramcei této testové baterie se vyskytuje
celkem pét cvikll na statickou rovnovahu. Vsechny
ostatni cviky jsou zaméfeny na dynamickou rov-
novahu. Na obrazku 1. vidime disk, na ktery si
dotycny proband postavi obéma nohama. Disk je
propojen s pocitacem, ktery prenasi pohyby z disku
do pocitace.

Na zaklad¢ téchto cviceni jsme ziskali vstupni
vysledky. Vysledky jsme analyzovali s pohyby,
které hra¢ vyuziva pfi samotné hie a vytvofili sou-
bor deseti cvikll ur€enych k provadéni na balan¢ni
pomucce BOSU. Ta je na stejném principu balan-
covani jako balan¢ni disk a méla by byt napomocna
ke zlepseni pohybovych schopnosti a dovednosti
fotbalistl.

Nas soubor specializovanych cvikli vychazi ze
zakladniho fotbalového postaveni hrace. Pti odbor-
nych skoleni FACR (Fotbalova asociace Ceské
republiky) se vyuziva termin ,fotbalovy stfeh™.
Jedinec je v této pozici neustdle na Spickach,
postaveni dolnich koncetin je na §ifi ramen, kolena
jsou mirné pokréena a ruce jsou pokrcené do 90°
v lokti. Tento postoj krom fotbalovych hraca
vyuzivaji 1 hraci ostatnich sportll. Protoze se jedna
o nejidealngjsi pozici, ze které jedinec mize rea-
govat na vizualni podnéty v podob¢ leticiho mice,
béziciho spoluhrace a protihrace. Schopnost zauto-
matizovat tento postoj vede k lepsi reakci na jiz
zminéné podnéty, které miZeme rozsifit na rych-
lostni a silové schopnosti které vyuziji hraci v sou-
bojich a vyskocich (Svomova, 2014).

Soubor pouzitych balancnich cvikii

Cvik 1. Pohyb vychazi ze zakladniho postoje a
chiize. Vychazi zkycli a uplatiiuje se pohyb také
v kolennich a hlezennich kloubech. Horni konce-
tiny plni funkci udrzeni rovnovahy a jsou v loktech

225

pokréeny do 90°. Rychlost chiize je pomalejsiho
charakteru a cela plocha nohy ptichazi do kontaktu
s BOSU. Chuzi provadime 45 vtefin bez pieruseni.

Cvik 2. a 3. U pohybu zvedame pravou / levou
nohu do polohy skr¢it pfednozmo. Je nutné najit
pro polohu nejvhodnéjsi bod pro udrzeni stoje, ten
byva vétsinou ve stfedu BOSU. Prava / leva noha
by méla byt zvednuta tak, aby bylo stehno pfi
zvednuti rovnobézné s podlahou. Ve findlni poloze
se zvednutou koncetinou setrvame deset vtefin.

Cvik 4. Provadime opakované vypony spojné na
BOSU. Vaha téla je mirné prenesena na $picky tak,
abychom se jesté udrzeli na BOSU. T¢lo je zpev-
néné ve vzpiimené poloze a nohy rovnomérné u se-
be smeéfujici vpifed. Horni koncetiny jsou mirné
pokréeny areguluji rovnovahu na BOSU. Véhu
mirné a opakované preneseme vpied a vracime se
do zakladniho vychoziho postoje. Naklon opaku-
jeme desetkrat.

Cvik 5. Vaha téla je ze zakladniho postoje pte-
nesena vzad na paty s mirnym zvednutim Spicek a
opét navracena zpét do stabilniho postoje na celou
plosku nohy. Nohy jsou rovnomérné u sebe a télo je
ve vzptimeném postoji s mirnym pokréenim v kole-
nou. Horni koncetiny napomahaji k udrzeni rovno-
vahy na BOSU. Opakujeme celkem desetkrat.

Cvik 6. Zaujmeme vychozi polohu. Snizime té-
zist¢ téla do mirného podfepu, tim oproti kla-
sickému pfedchozimu pokréeni DK cviceni ztizime.
DK se snazime uvést do polohy skréeni pfednozmo
a setrvat v postaveni deset vtefin. Po desetivtefi-
novém pokrceni pravé nohy vystiiddme na dalSich
deset vtefin levou nohu. Nutné je opét nalézt nej-
vhodnéjsi bod ve sttedu BOSU pro realizaci po-
hybu. Horni koncetiny plni funkci opory pii stoji a
napomahaji vydrzet v poZzadované poloze.

Cvik 7. Cvik provadime oproti pfedchozim na
obracené plosin¢ BOSU. Z vychozi polohy piena-
$ime celym zpevnénym télem s mirnym pokréenim
v kolenou plosinu BOSU vpfed a vzad a to v tako-
vém rozsahu, abychom se na BOSU udrzeli a mohli
zopakovat deset cyklil preneseni.

Cvik 8. Cviceni osmé opét provadime na obra-
cené stran¢ BOSU. Vychazime ze stejného posta-
veni téla jako u sedmého cviceni, ale se zménou
sméru a to sprenaSenim vahy vpravo a vlevo.
Dbame na vhodny rozsah pohybu do stran, aby-
chom piedesli padu zBOSU. Provedeme deset
cyklt pfeneseni do stran.

Cvik 9. Z vychozi polohy, tedy z rovnomérného
stoje na BOSU se snazime pienaset vahu téla tak,
abychom docilili obkrouzit s pomticku BOSU o 360
stupiiti. Celkové provedeme deset otoceni.

Cvik 10. Posledni cvik podpor na predlokti
lezmo na obracené stran¢ BOSU. Cvik provedeme
tak, ze se predloktim opfeme o ploSinu BOSU.
Lokty jsou pod rameny a mirné tlaceny smérem do-
It pod sebe. Nohy jsou natazené a sila je kon-
centrovana do stfedu téla. V poloze setrvame po do-
bu deseti vtefin.



Obrazek 2. Priklady cvikii z pouzité baterie ba-lan¢nich cviki.
Figure 2. Examples of exercise used batteries of balance exercises.

Tabulka 1. Vstupni testovani
Table 1. Entrance testing

SR R - - R A i
2 S8 |2 B |E |2 |E g |2 |E|w
Hae | 2 | 2 S 5. o1 | E = |5 |§ |2 |5
v |5 | E ~ | E s g | @
o <
1 19 11 35 37 6 11 35 13 13 60 20 483
2 15 8 21 29 10 15 17 13 5 51 15 387
3 8 13 40 32 11 12 19 29 5 54 20 433
4 11 6 40 49 1 11 20 10 8 71 17 512
5 9 13 42 27 8 8 9 4 2 69 14 467
6 3 2 29 19 3 1 15 11 2 56 9 362
7 21 14 48 38 9 7 14 14 5 55 19 444
8 8 2 45 22 2 4 10 7 2 54 11 370
9 18 23 27 58 13 13 39 12 5 71 25 560
10 2 8 34 28 5 10 7 6 3 71 11 455
11 12 3 61 56 26 30 58 15 4 55 33 543
12 18 15 32 41 6 12 32 8 3 64 22 588
13 9 4 42 37 5 10 23 17 18 73 18 574
14 3 5 53 30 2 2 12 3 6 57 13 402
Primér | 11,14 19,07 [39,21 [35,93 | 7,64 [10,43]22,14 |11,57|5,79 |61,5 |17,64|470
S.od. [629 16,07 [10,65 | 11,82 |6,404 |6,99 |14,26 16,52 4,56 |7,97 |6,37 |7624
Vysledky Pfi individudlnim porovnani lze konstatovat,

Cely vyzkum se tykal ¢trnacti vykonnostnich
fotbalisti ve véku osmi let hrajicich za klub SK
Dynamo Ceské Budgjovice. Zikladem vyzkumu
byl pretest a posttest design, ktery zaznamenal vy-
sledky celého vyzkumného procesu. VSechna na-
meéfena data uvadime v Tabulkach 1 a 2. U vSech
11 testovanych kol doslo ke statisticky vyznam-
nému rozdilu na hladiné p>0,05. Celkové prumérné
tréninkové skoére u vstupniho testovani bylo 470
bodt a u vystupniho pak 533,4 bodi. Tento rozdil
byl statisticky vyznamny na hladin¢ p>0,05. Pouzili
jsme vybérovou smérodatnou odchylku, protoze ta
se vyuziva pfi uréovani odchylky ze vzorku po-
pulace, Snazime se tim regulovat chybu ve zo-
becnovani.
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ze nejvetsi uspésnost zaznamenal hra¢ s Cislem 2 a
to s rozdilem o 195 bodt. Druhym byl hrac s ¢islem
9 srozdilem 149 bodld. Treti nejveétsi rozdil
zaznamenal hrac ¢islo 14 (119 boda). Tti hraci méli
své vstupni skore nizsi nez 390 bodl. Z pilotniho
projektu jsme se vyhodnotili, ze pro pfisti testovani
pro nas bude minimalni hranice 450 bodd. Tuto
hodnotu u vstupniho méfeni splnilo pouze 8 hracu
ze 14. Po absolvovani navrzeného souboru ba-
lan¢nich cvikti dosdhlo minimalni hodnoty 12 hra-
¢l. Tréninkové primérné skore bylo u vstupniho
testovani na balan¢ni desce zaznamenano na Cisle
470 bodi a po cviceni a zavérecném testovani bylo
zaznamenano skore o vysledku 553,4 bodt. Hranici
presazeni 100 bodl z celé skupiny ¢trnacti fotba-



listd zaznamenavame u péti z nich. U dalSich péti
zaznamenavame mirné snizeni bodi pohybujici se
vrozsahu do 100 bodd a u zbylych ¢ty neni
vysledek tak vyrazny a pohybuje se s mirnym zvy-
Senim do 50 bodt celkového skore. CHALLENGE
DISC uvadi, ze pokud jedinec zvysi své vysledky
0 40 bodi, jedna se o uznatelné zlepSeni. V nasem
ptipadé 40-ti bodového zisku doséhlo dvanact hract
ze Ctrnacti, kdy u zbylych dvou konkrétn€ u hrace 3
a 13 bylo zaznamenano zvySeni pouze o 31 a 24
bodu. Tyto hrace béhem dvoumeésicni testovaci do-
tace postihla nemoc, coz mélo za nasledek tii-
tydenni absenci na tréninkovych jednotkach a vy-
nechani tak cviceni na BOSU.

Tabulka 2. Vystupni testovani.
Table 2. Output testing.

cestou ke zkvalitnéni rovnovéhovych schopnosti
v piipravé sportovcll a nepfimo prispét k vyssi
sportovni vykonnosti. Na druhou stranu, kazdy
cviCenec musi mit na paméti, Ze nestabilni plocha
ma zvysené riziko chybného provedeni, nez cviceni
na stabilni podlozce. Proto by méla byt provadéna
pod kontrolou zkuseného odbornika (Cech & Tla-
pak, 2010).

V kombinaci praxe a dostupnou odbornou li-
teraturou nam dava tento pilotni vyzkum zapravdu,
7ze muzeme sestaveny tréninkovy soubor cviki
doporucit pro ptipravkové, zakovské a doroste-
necké kategorie. V tréninku se da vyuzit jak
v uvodni, hlavni, tak i zavéreéné casti tréninku.

S EE |5 |2 |F(E |2 |2 |2 |8 |7
2 01% |8 |2 |2 |58 |2 |E |E |g |E |e
5 |3 |2 |2 |z |R |E |E |B |F |F |g
Hrac - @] = F ”" °
1 24 16 41 38 12 15 39 17 21 72 27 533
2 25 35 26 38 43 27 25 18 13 71 29 582
3 17 19 45 39 18 17 24 28 8 65 25 464
4 24 10 45 53 16 16 24 16 15 94 20 620
5 33 26 49 35 10 16 17 14 8 77 20 564
6 12 15 42 36 14 11 24 19 16 62 15 422
7 25 21 53 42 11 16 28 24 18 64 26 560
8 12 6 52 28 6 8 15 10 6 59 15 420
9 20 28 62 58 20 15 42 41 8 89 33 709
10 11 14 41 65 11 16 12 10 79 19 526
11 18 10 67 68 32 38 62 20 8 64 41 587
12 29 29 44 56 15 24 46 15 10 77 32 641
13 15 8 48 42 10 16 30 19 21 77 25 598
14 8 14 64 45 11 15 19 12 13 63 17 521
Priimér | 19,50 | 17,93 | 48,50 | 45,93 | 16,36 | 17,86 | 29,07 | 18,79 | 12.29| 72.36 | 24,57 | 553,36
S. od. 7,44 8,77] 10,75| 12,07 | 9,889 7.41) 13,78 8,12| 521| 10,5] 7,53| 81,19
Diskuze Ztotoziiujeme se stvrzenim Cecha a Tlapaka

Cil studie byl zvolen na zakladé poznatkd ze
sportovni praxe a odbornych publikaci zabyvajicich
se silové-rovnovadhovymi schopnostmi (Beachle et.
al., 2008, Fleck & Kraemer, 1987). Pokusili jsme se
sohledem na stoupajici popularitu cviceni na
nestabilnich plochach, vnasem ptipadé BOSU,
experimentalné ové€fit nasi studii zaméfenou na
stimulaci rovnovahovych schopnosti. Zaznamenali
jsme rozdily mezi vstupnimi a vystupnimi vy-
sledky. Nastaveny tréninkovy program mél vy-
znamny vliv na zvySeni méfenych hodnot u ex-
perimentalni skupiny. Autoii se shoduji s lite-
raturou, Ze navrzeny tréninkovy program ma vliv na
stimulaci rovnovahovych schopnosti (Beachle et.
al., 2008, Fleck & Kraemer, 1987).

Nicméné nestabilni pomocna plocha BOSU se
dle vysledki jevi, Ze oproti stabilnim podlozkam
ma zvysené koordinacni naroky, které mohou byt
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(2010), Ze nami navrzeny soubor cvikil se musi cvi-
¢it pod kontrolou fundované osoby, ktera bude
v klubu ptisobit.

Pfi pravidelném cviCenim na nestabilni plose
BOSU a CHALLENGE DISCu dosahuje jedinec
lepsi koordinace svalstva. Zejména hluboké koster-
ni svalstvo, které neni pii béZzném zpusobu cviéeni
procvi¢ovano. Posilovany jsou i drobné svaly, které
obklopuji a ochranuji klouby. Lze tak reagovat na
pohyb mnohem rychleji, a to snizuje riziko spor-
tovnich trazt.

U této studie se jednalo o jednoskupinovy pre-
test a posttest design, ktery probihal od 15. 4. 2013
do 5. 6. 2013. Kazdy proband prosel 16 fizenymi
tréninky na balanéni plose BOSU. Soubor cviki se
skladal z deseti cvikt, které kazdému hraci trvaly
12 — 15 minut. Cviéeni na balan¢ni plose probihalo
pod vedenim dvou specialné proskolenych trenéra,



ktefi upozornovali na spravné provedeni cvikda.
Vzdy cvicili dva hraci na raz, aby se cely tym stacil
vystiidat béhem klasické tréninkové jednotky.
Timto pilotnim projektem chceme poukazat na da-
lezitost zafazovat balancni tréninky do tréninko-
vych jednotek mladeze od ptipravkovych kategorii
az po dorostenecké kategorie.

Vyzdvihujeme vysledek hrace 2, ktery mél treti
nejhorsi vstupni hodnoceni s pouhymi 387 body a
po aplikovaném souboru specializovanych balan-
¢nich cvikii dosdhl u vystupniho testovani 582
bodi. Zlepsil se o 195 bodi. Dosahl nejvétsiho
rozdilu ze 14-ti probandu.

Zavér

Prvotnim impulsem této studie byla zkuSenost
s balan¢ni deskou CHALLENGE DISC na fotbalo-
vych kempech pro mladeznické fotbalisty. Zde pro-
Slo testovanim na 150 hracu.

Odborna literatura poukazuje na vhodnost zara-
zeni balan¢nich cvikdl do tréninkového procesu.
Autofti tvrdi, Ze jednim z cilti balan¢niho tréninku je
zlepsit koordina¢ni schopnosti, které podporuji kva-
litngj$i pohyb v rozvoji rychlostnich schopnosti.
Hraci fotbalu patii do ,,dynamickych® sportovnich
her, které se vyznacuji rychlostné vytrvalostnim
charakterem.

Na zékladé vysledkd naSeho experimentu se
ukézalo, ze nastaveny dvoumési¢ni tréninkovy pro-
gram na nestabilni plose BOSU mél vliv na zvyseni
rovnovahovych schopnosti v dynamickém a static-
kém rezimu, které¢ byly zaznamenany pfi testovani
na CHALLENGE DISCu (Tabulka 2). Po aplikaci
specializovaného souboru cviki bylo zfejmé, ze
soubor cvikll a jejich nastaveni na hrace experi-
mentalni skupiny pfinesl pozitivni vysledky, které
potvrdily polozenou hypotézu a tim padem jeji
prakti¢nost a funkcénost. Do budoucna lze soubor
cvikll opakované na hrace aplikovat a cviky mohou
byt inspiraci nejen pro trenéry fotbalu, ale pro
vSechny trenéry pracujici s mladezi.
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