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1 UvoD

Fotbal je jedna z nejhezcich a nejrozsifenéjsich her po celém svété. Je oblibeny zejména
pro svou jednoduchost. Pokud si chce ¢lovék zahrat tuhle hru, stac¢i mu pouze mic a jednoduché
sportovni vybaveni. Diky své jednoduchosti je ¢asto vyuzivana jako napln volného casu i v téch
nejchudsich ¢astech zemi svéta. V Ceské republice méa fotbal také dlouholetou tradici. Kromé
toho, Ze podporuje zdravy Zivotni styl v podobé sportovani, tak ma také funkci kulturni. | kdyz se
lidé neshodnou v nékterych ohledech, fotbal je vzdy ten, ktery dokaze lidi spojit a privést na jiné
myslenky.

To, co déla fotbal fotbalem jsou gély. Na konci zapasu nas nezajima, kolik bylo presnych
prihravek, kopnutych roh(, stfel na branu, obdrzenych karet nebo procento drzeni mice, ale
pocet vstielenych branek, a proto se tato bakalarské prace zabyva pravé touto dovednosti
fotbalisty.

Prvni, teoretickd cast se zabyva fotbalem obecné. Charakterizuje fotbal z pohledu
somatické, kondi¢ni a psychické stranky sportovce. Navazujici je kapitola patfici samotné herni
¢innosti jednotlivce, zde se pojednava o stielbé, prihravkach, hie brankare, zpracovani mice atd.
Dale prace obsahuje tymové pojeti hry, stfelbu ve fotbale, didaktické formy tréninkového
procesu, tréninkovou jednotku a charakteristiku vékového obdobi.

V druhé praktické ¢asti je snahou prace predstavit nékolik druh( cviceni, ke zdokonalovani
fotbalového zakonceni. Cvieni jsou zamérena na kombinace, rychlost, vytrvalost a herni
zatizeni.

Bakalarska prace mlze by mohla byt inspiraci, jak pro fotbalové trenéry s vyssi trenérskou

licenci, tak pro trenéry, ktefi trénuji na nizsi fotbalové urovni.
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2  PREHLED POZNATKU

2.1 Charakteristika fotbalu

Fotbal je kolektivni miCova hra, kterd patfi mezi oblibené sporty ve svété i u nas. Tento
sport mizZeme rozdélit do dvou skupin, a to na profesionalni a na amatérské urovni. Cilem hry je
vstrelit soupefi mi¢ do brany. Z divodu nenaro¢nosti, at uz finanéni nebo materialni, mdze fotbal
hrat kdokoliv, jelikoz je ke hie potieba pouze mic. Jedna se o nejrozsifrenéjsi sportovni hru ve
svété (Votik, 2001).

Profesionalni forma fotbalu ma urcity vliv na spolecnost v ekonomickém, ale i socialnim
odvétvi. Naopak u amatérské hry jde o zabavu, tudiz dochazi i k rekreaci a rekondi¢ni aktivité
(Votik, 2001). Podle Buzka et al. (2007) fotbal zasahuje do rdznych oblasti vychovy, kultury,
prevenci proti rasismu, ¢i drogam a vzdélani.

Na fotbalové hrace jsou v dnesni dobé kladeny ¢im dal vétsi naroky na fyzickou, ale i na
psychickou pripravenost. Z tohoto miZeme usoudit, Ze se fotbalova hra neustale zrychluje a
fotbalovy hra¢ ma méné Casu a prostoru, a proto musi co nejrychleji a nejchytreji resit herni
situace, které se pri zapase vyskytuji (Votik, 2003).

Podle objemu a intenzity dochazi pfi hie k riznému zatizeni organismu. Objem zatiZeni je
stanoven napriklad poctem hracl a poctem hernich situaci, kterym je hrac¢ vystaven, nebo
velikosti hfisté. Intenzita tréninku zalezi na poctu opakovani a fyzickém zatizeni, pfi kterém se
vyskytuje stfidani zatéze (mirné, stfedni, submaximalni, maximalni). Hra¢ musi tedy neustale
reagovat na herni situace a byt v nepretrzitém pozoru (Votik, 2001).

Narocnost fotbalu se projevuje v oblasti vnimani, predvidani, rozhodovani, koncentrace a
tvaréiho mysleni. V tréninkovém procesu hrac ziskava zkusenosti a védomosti, které jsou velmi
dlleZité pro spravné reseni hernich situaci (Votik, 2003).

Fotbal také klade vysoké naroky na nervosvalové a humoralni regulacni systémy, kterymi
je fizena pohybliva ¢innost hrace. Zatizeni v zapase rozviji mnoho aspektd, napriklad vytrvalost

v rychlosti, vybusnou silu svalli dolnich koncetin nebo koordinaci (Fajfer, 1990).
2.1.1 Somatickd charakteristika fotbalu

V tomto sportu najde uplatnéni jakykoliv typ clovéka. Fotbalisté mohou mit rliznou
télesnou vysku, nejcastéji se vsak pohybuje od 170 do 190 cm. Vyraznéjsi rozdily mQzeme
sledovat u hracud, ktefi nejsou ¢eské narodnosti. Odlisnosti hraca vétsinou vyplyvaji z vytizenosti
v utkdni, ve kterém ma kazdy z hraca v ramci své role individualni zatizeni. Hraci vyssi postavy

najdou své uplatnéni hlavné v hlavi¢kovych soubojich, jelikoz hrac, ktery je mensiho vzriistu ma
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v vey

mensiho vzristu se mlzZe prosadit v rychlosti zméné sméru nebo v ovladani mice (Gil et al.,
2007).

Charakteristika jednotlivych post( je nasledujici. Brankari se fadi mezi hrace, ktefi jsou
typicti vysokou postavou a maji dlouhé horni i dolni koncetiny, dlleZita je predevsim vybusna
sila a flexibilita. Vysoci jsou casto i stfedovi obranci, ktefi jsou v zdpase vystavovani spousté
soubojl. Stredovi obranci mivaji velmi dobré vybusné, silové a rychlostni vykony, oproti
ostatnim hrac¢lm maji silnéjsi tukovou slozku a zaroven maji nizsi aerobni vykonnost. Krajni
obranci v modernim fotbale zastdvaji spiSe zalozni fady, jelikoZz jejich stavba téla je nizsiho
vzrlstu, tudiz se rfadi mezi nizsi hrace tymu. Nejslabsi byvaji ve vétsiné pripadech stredovi hradi,
jsou fyzicky nejslabsi, ale jejich kvality najdeme v aerobni vykonnosti. Vyska a somatotyp
utocnikd je velice odlisna a je odpovidajici spise strategii hry. Naopak, mezi nejrychlejsi hrace
patfi utocnici, jsou nejrychlejsim ¢lankem tymu v béhu na kratkou vzdalenost (Grasgruber &

Cacek, 2008).

2.1.2 Kondicni charakteristika fotbalu

Mezi zakladni slozky tréninku patfi i kondi¢ni pfiprava, ktera je zamérena na ovliviiovani
pohybovych schopnosti hrace. Kondi¢ni priprava se také radi mezi hlavni faktory sportovnich
vykonu a v celku ma velky vyznam pro kondi¢ni slozku vykonnosti sportovce. Je zamérena na
ovliviiovani pohybovych schopnosti, na vytvoreni Siroké pohybové zakladny (Dovalil, 2002).

Bedrich (2006) tika, Zze do této skupiny fadime i vytrvalostni, silové a z malé casti i
rychlostni schopnosti. Kondi¢ni schopnosti spolecné se schopnostmi rychlostnimi tvori 25-40 %
herniho vykonu nebo tymového herniho vykonu a spolu s taktikou a technikou tvofi zdkladni
predpoklad individudlniho herniho, ¢i tymového herniho vykonu — obecné predpoklad
sportovniho vykonu.

Systémové pojeti tréninkového procesu a sportovniho vykonu jako mnoziny faktord
umoznuje hlubsi vysvétleni rozvoje vzajemné se prolinajicich silovych, vytrvalostnich a
rychlostnich schopnosti (Bunc, 2003). Pomoci rliznych prostredk(, variability metod a stfidani
odpocinku a zatéze v tréninkovém procesu se vytvari houzevnaté moznosti pfi rozvoji kondice.
Za zakladni podminku pro zvladnuti potfebného stupné techniky a psychické odolnosti je Uroven
kondice, po které miZzeme pozorovat zmény v oblasti zdatnosti a sportovni vykonnosti (Mékota
& Novosad, 2005).

Kondi¢ni schopnosti se déli na dvé slozky. Prvni z nich je obecna, ktera plQsobi na vSsechny

pohybové schopnosti pomoci riiznych cviceni a snazi se dosdhnout vsestranného pohybového
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rozvoje, mliZeme se s ni setkat u tréninku déti. Druhou ze sloZek je slozka specialni, ktera
predstavuje urcity tréninkovy problém. Je ziskdana od specificity sportu a uplatiiuje pohybové
schopnosti ve sportovnich dovednostech, které jsou specialné vytvorené pro strukturu pohybu
(Mékota & Novosad, 2005).

Hlavnich kritériem pro déleni specifické vytrvalosti je doba trvani pohybové Cinnosti, a
tudiz rozdélujeme rychlostni vytrvalost, kratkodobou vytrvalost, stfednédobou vytrvalost a
dlouhodobou vytrvalost (Votik, 2005).

Z hlediska silovych schopnosti povazujeme za nejvyznamnéjsi silovou vytrvalost,
maximalni silu a rychlou silu. Mezi dalsi formy, od téch tfi ziskané (smiSené) povazujeme
maximalni silovou vytrvalost, rychlou vytrvalost, explozivni silu a sportovni silu (Votik, 2005).

IdedIni dobou pro rozvoj rychlostnich a koordinacnich schopnosti je doba mladsiho a
starsiho skolniho véku, na tyhle pohybové schopnosti by mél byt v tomto véku kladen velky
dliraz. Ostatni schopnosti lze u déti taktéz trénovat, dllezité je ale respektovat vékové
zvlastnosti, a to v celkové nizsi naroc¢nosti (objemu a intenzité), ale i ve vybéru cvi¢eni a metod

(Dovalil, 2002).

2.1.3 Psychicka charakteristika

V pribéhu tréninku, ale i zapasu ma velky vyznam psychicka slozka jedince, hraje velmi
dllezitou roli, jelikoZ jsou na hrace kladeny velké naroky, a to jak pfi soutéznich utkani, ale také
i v tréninkové jednotce. Nesmi se opomenout ani bézné kazdodenni problémy (Vanék et al.,
1980)

Mentalni schopnosti, smyslové schopnosti, motorika, ziskané schopnosti, motivace,
Unava a emoce. Na této sloZce je zavisly sportovni vykon hrace (Slepicka, HoSek & Hatlova, 2009).

Plsobeni psychickych slozek pti nejvétsim vykonu je zavislé predevsim na osobnosti
hrace, na jeho genetickych a psychickych vlastnostech a taky schopnostech, které danym
zpUsobem filtruji droven psychickych procest, maji tedy velky vliv na jeho aktualni psychicky
stav. Velmi tézkym ukolem je priprava hrace na dané utkani, jelikoz podminky, které se
odehravaji béhem utkani se daji velmi tézko predvidat (Buzek, 2007).

Pokud hodnotime vykon jedince z psychologického hlediska, mliZzeme ho omezit pouze na
motivaci a schopnosti, které jsou rozdéleny na intelektudlni a senzorické. Mezi intelektualni
schopnosti fadime predvidani, pochopeni urcitych akci soupefl nebo rychlost mysleni. Analyza,

pozornost, pochopeni a kinestezii naleZi senzorickym schopnostem (Dovalil et al., 2002).
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2.2 Herni ¢innost jednotlivce

Hlavni ¢innosti kazdého hrace je zvladnuti technické a taktické slozky v kazdém zapase,
jsou to dvé stranky, které jsou na sebe urcitym zplsobem vazany. V tréninkové jednotce se
nacviCuje taktika a technika zvlast, av3ak pti trénovani obou slozek zarover se hrac¢ v tomto
odvétvi jen zlepsuje.

Individualni herni vykon (IHV) je zdkladem herniho vykonu tymu. Podle Votika (2003) je
zfejmé, ze pokud dojde v tréninkové jednotce ke zdokonaleni individualniho herniho vykonu,
potom je dokazané, Ze se celkova snaha jedince promita do herniho tymového vykonu.

Herni dovednosti je mysleno, jak rychle a kvalitné se hrac pti tréninkové jednotce uci a
zdokonaluje, jde o nacvik stiely na branku, vedeni mice v poli, pfihravani mezi hraci atd. Jedna
se tedy o dovednosti, které hrac ziska v prlibéhu tréninku.

Fajfer (2005) charakterizuje IHV jako sbornik dovednosti a vykonnosti jednotlivého hrace,

ktery uplatniuje svoje kvality ve hre.
2.2.1 Strelba

Definice stfelby je Umysiné usmérnéni mice do branky protivnikova tymu tak, aby jej
golman nebo jiny hrac ze souperova druzstva nemohl zabranit. Je jednim z faktord o Uspesnosti
uto¢né faze neboli celého zapasu (Votik, 2005).

Strelba je povaZovana za jednu ze zakladnich dovednosti hrace, ktera musi byt dokonale
zvladnuta, aby celkova snaha vedla k dosaZeni golu, tudiZz vyhie zdpasu. Aby byla strelba co
nejefektivnéjsi, musi byt technickd stranka strelby dokonale natrénovana a osvojena. Kazdy
pokus stfelby na branku musi byt predem promysleny a hra¢ by mél byt schopen strelbu
prizplsobit herni situaci. Efektivita stfelby zavisi na mnoha faktorech, které ji mohou ovlivnit.
Hra¢ musi byt pfipraven na spravné vyhodnoceni herni situace, musi byt v neustalém kontaktu
s ostatnimi hraci a musi védét, jakym zplsobem bude strelba provedena. Misto, kde se stretne
kopacka s micem, funkce Svihové a stojné nohy, postaveni horni ¢asti téla z velké procentualni
Casti ovliviiuje kvalitu strelby (Fajfer, 2009).

Cinnost, ktera je stfelbé predskokanem je velice nezbytnd. Pfi tréninkové jednotce proto
vyuzivame nacvik, ktery se uskutecnuje pred strelbou. Jedna se o nacvik strelby prvnim dotykem
po prihravce, po zpracovani a vedeni mice, po hre, kdy se hrac pokousi obejit soupere a vystrelit
nebo po ziskani mice. Méné znamou formou strelby je stfelba hlavou. Je-li pfi tréninkové
jednotce procvicovano nékolik hernich situaci, kdy muize hrac vystrelit, tim vétsi ziskava rozhled

nad reakcemi, které vzniknou v priibéhu zapasu (Votik 2003).
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Technika strelby neni jen jedna a zkuseny hrac¢ by mél zvladat vsechny z nich, aby mél na
vybér v urcité herni situaci. Stfrelba mUze byt provadéna vnitfnim nartem, vnéjSim nartem,
pfimym nartem, hlavou atd. (Fajfer, 2009).

Podle Ondreje (1990) mizeme strelbu délit na zakladé urcitych kritérii (viz tabulka 1).

Tabulka 1. Déleni stielby (Ondrej, 1990).

Podle zplsobu uderu: Vnéjsi a vnitfni stranou nohy

Nartem

Patou

Spickou

Celem

Urcitou casti hlavy (napfr. spankova cast)

Podle vysky, do které mic vzleti: Prizemni

Polovysoka

Vysoka

Podle vzdalenosti: Z bezprostredni blizkosti

Ze stfedni vzdalenosti

Z velké vzdalenosti

Podle uhlu stielby: Pted stfedem branky
Z Uhlu
Podle rychlosti, kterou mic leti: Prudka strelba

Meékka neboli technicka strelba

Podle rotace, kterou mic nabere: PFima strelba

Obloukova strelba

Podle cinnosti, ktera se uskutecnila pred | Strelba z mista (prfimy volny kop, rohovy kop,

stielbou: pokutovy kop — penalta)

Strelba po vedeni nebo ziskani mice

Strelba po obejiti soupere

2.2.2 Zpracovani mice

Jednotlivé zplsoby zpracovani vyplyvaji z herni situace. Zpracovani je ¢innost, ktera se poji

v prvni fadé s prihravkou. Fotbalista diky zpracovani dostava mic¢ pod svou kontrolu.
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. Prevzeti — jedna se o situace, kdy se mi¢ pohybuje po hraci plose a hrac zpracuje
situaci nékterou casti nohy (nartem, chodidlem, Spickou atd.)

. Tlumeni — hrac zpracovava mic pri dopadu na herni plochu

vvvvv

PFi nacviku prihravek se zdokonaluje také nacvik zpracovani. Pfi tréninkové jednotce je
vhodné zaradit do trénovani i Zonglovani s micem, jelikoZ pfi této aktivité dochazi ke ziskavani

citu hrace k mici pfi tlumeni nebo stahovani (Plachy & Prochazka, 2014).

2.2.3 Prihravani

Aby byla navazéna spoluprace mezi hraci je nutné zaradit do tréninkové jednotky také
Vzajemna spoluprace je vazana mezi hraéem, ktery pfihrava a mezi hracem, ktery zpracovava.
Ptihravajici musi byt schopen vyhodnotit herni situaci a dokonale se rozhodnout v jaké minuté
prihrat, do jakého mista pfihrat a jakym zplsobem mic pfihrat, a to bud hlavou (ve vyskoku,
v padu, stfedem nebo bokem cela) nebo nohou (vnitfnim nartem, vnéjsSim nartem, podrazkou)
(Votik, 2003).

Aby ptihravka byla Uspésna ve hie, musi mat hrac perfektné zvladnuté postaveni téla, ve
kterém chce mic prihrat. Vrchni ¢ast téla by méla byt nad micem, aby byl mi¢ v pohybu na zemi.
Noha, ne které hrac stoji by méla byt postavena vedle mice a méla by stanovovat smér kterym
se mi¢ bude ubirat. Také musi byt umisténa tak, aby noha, ktera kope méla primou cestu k mici.
Nejvice znama prihravka je vnitini stranou chodidla neboli placirkou (Zoutman, 2012).

Existuji dvé metody, jak dokonale nacvicit pfihrdvani mezi hradi. Prvni metodou je nacvik
prihravky ve hie a hernich cvi¢enich. Tato forma tréninku je pro fotbalisty zabavnéjsi, jelikozZ se
herni situace v prabéhu hry méni a hrac se musi sdm rozhodnout, jakou formu pfihravky zvoli a
jak si nejlépe zpracuje mi¢. Druhou metodou je cvic¢eni drilové, ve kterém je vyhodné to, Ze se
trenér muzZe soustfedit na detaily, které se odehravaji pti prihravce. Tudiz mize analyzovat

pripadné chyby (Plachy & Prochazka, 2014).

2.2.4 Hra brankare

Povinnost neboli herni ¢innost brankare je rozdélena skoro stejné jako u ostatnich hraca
v hracim poli. Spociva v ¢innosti obranné bud's mi¢em, nebo bez mice a v ¢innosti Uto¢né, také

s micem, nebo bez mice. V obranné fazi s micem je mysleno napfiklad chytani, vyrazeni nebo
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odebirani mice, naopak v Uto¢né fazi s micem brankar mic¢ vykopava, vyhazuje nebo pfihrava

(Votik, 2005).

2.2.5 Vedeni mice

Vedeni mice se fadi do utocné faze herni cinnosti, zjednodusené se jedna o béh v
souvislosti s ovladanim mice. Hrac, ktery se ujal vedeni kope mic pred sebe, nasledné do néj
kopne a opét k nému dobéhne, tato ¢innost se opakuje porad dokola.

Zda se, Ze se jedna o velmi jednoduchou cinnost, ale pravé naopak. Je velmi dulezité
udrzovat mic¢ riznymi zpUsoby a dodrZovat si urcity rozestup mezi micem a kopnou nohou,
vzdalenost by méla byt co nejmensi, aby se nevytvofilo mnoho casu pro odebrani mice
souperem. V pribéhu vedeni mice je nutnosti také to, aby nejen sledoval mic, ale také prostor
kolem sebe a dokazal pracovat s télem (naklony, zmateni soupere, zmény sméru).

Doba cinnosti hrace s micem béhem utkani trva necelé 3 minuty. MUZeme rozliSovat
nékolik typl vedeni mice, a to pfimym smérem a se zménou sméru. Mi¢ mize byt veden pfimym

nartem, vnitfni nebo vnéjsi stranou nohy (Votik, 2005).

2.2.6 Obchadzeni soupere

Tato Utocnd herni ¢innost navazuje na vedeni mice, protoZe k obchazeni soupere hrac
potfebuje urcitou rychlost, nékolikrat vyssi neZ obrance a vie se musi odehravat za drzenim mice
utociciho hrace. Do skupiny obchazeni se radi vselijaké klicky, klamani télem soupefre, ale také i
nahlé zmény sméru v ¢innosti vedeni mice.

Jedna se o jednu z velmi dulezitych utocnych cinnosti, ktera je ucelnd, tedy pokud je
provadéna spravnym zpUsobem a ve spravny cas. Obchazeni soupere je velmi Uzce spjato s

vedenim mice. Nejjednodussi déleni obchazeni soupere je do dvou skupin, které predstavu;ji

dlouhé a kratké klicky (Votik, 2005).

2.2.7 Hra bez mice

Hra bez mice je charakterizovana neprerusovanym pohybem hrace po htisti v Uto¢ném
procesu hry, zada vysokou uroven kondice, schopnost rychlé orientace v prostoru a case,

vyhodné zhodnoceni herni situace a spravné porozumeéni se spoluhraci.
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Tato herni ¢innost nabizi co nejdokonalejsi a nejucelnéjsi individudlni nebo skupinové
reseni hernich ukold, ovliviiuje prostor hrace od mice, vzdalenost od branky (soupefovy nebo
vlastni) a postaveni ve hre.

V tomto procesu se uplatiuje i nabihani, jedna se o pfimocary pohyb v rlznych

intenzitach, ktery sméruje do volného prostoru s cilem ziskat vyhodné postaveni (Votik, 2005).

2.3 Herni kombinace

Podle Ondreje (1990) je herni kombinaci mysleno zdmérné jednani a spolupraci dvou
nebo vice hracd, ktefi resi urcitou herni situaci ve fotbalovém zdpase. Tohle vzajemné feseni
hraci provadéji svymi hernimi ¢innostmi, které presné zapadaji do prostoru a ¢asu.

Jedna herni situace neboli herni Ukol mlze byt uskutecnéna pouze jednou herni
kombinaci, ale ve vétsiné pripadl se vyskytuje vice kombinaci, které jsou na sebe vazany nebo
probihaji soucasné (Votik, 2005).

Uto¢nda herni kombinace je zaloZena na piihravce, na vyméné mist na hfiéti nebo na
¢innosti, ktera se nazyva , prihraj a béz”“.

Obranna herni kombinace spodivd na vzajemném zjistovani, na prebirani hracd, na
zvySeném obsazovani hraca s micem nebo na soucinnosti pfi vystaveni protihrace do postaveni

mimo hru (Votik, 2005).

2.4 Herni systémy

Systém hry je urcity zplUsob organizované hry druzstva, ktera je vyuZivana v podminkach
rozestaveni hraca v hracim poli. Kazdy systém ma svou vlastni charakteristiku, ktera spociva ve
vzajemné délbé cinnosti a vorganizaci spoluprace mezi jednotlivymi hraci, ale i mezi
jednotlivymi fadami. Charakteristika tedy vyplyva z urcitych hracskych roli vdaném hernim
systému (Votik, 2005).

Hraci, ktefi jsou v hernim poli pIni Ukoly, které vyplyvaji z jednotlivych hernich roli hernimi
¢innostmi (nabihani, pfihravani, obsazovani souperli nebo prostoru, uvolfiovani atd.)
(Ondrej, 1990).

Mezi Utocné herni systémy rfadime systém kombinovaného uUtoku, systém postupného
utoku a systém rychlého protitutoku. V obrannych systémech se nachazi systém zénové obrany,

systém osobni obrany a systém kombinované obrany (Votik, 2005).
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2.5 Tymovy herni vykon

Tymovy herni vykon je zaloZzen na dokonalych dovednostech jednotlivych hracd, které
dohromady tvofi tymovy herni vykon (THV). Velice utla spoluprace hraci by méla dosahovat
svych cili (Buzek et al., 2007).

Pokud tym zabrani dosazeni soupetovych cill, dosdhne co nejlepSich vysledku
(Fajfer, 2005). Aby bylo dosahnuto cile tymu, musi hraci mezi sebou kooperovat a trenér musi
férové rozdélit kompetence, které budou pro utkani platit. Pro adekvatni tymovy vykon a
dosahnuti vsech cil(l v zapase, je potieba uz v tréninkové jednotce zlepsit strukturu tymu. Jedna
se tedy o to, aby mél kazdy hrac presné urcenou roli a aby byl srozumén s organizaci tymu a aby
mu byly jasné vztahy, kterymi se tym ridi (Votik, 2003).

ProtoZe tym bereme jako socidlni skupinu, je podstatny i rozvoj socidlné-psychologické
slozky, aby v tymu fungovaly socialni vztahy, komunikace a celistvost tymu. Nesmi se opominat
ani motivace hracu, jelikoz na téchto vlastnostech zavisi Uspésné ziskani spolecnych cilt neboli

vitézstvi (Buzek et al., 2007).
2.6 Strelba ve fotbale

Strelba je jednou z Uto¢nych a hernich ¢innosti jednotlivce a vyskytuje se na konci Utocné
faze. Vrcholem snahy celého fotbalového druistva je vstfeleni mi¢e do branky. Vytvareni
stfeleckych pfileZitosti a stfelba se radi mezi nejvice narocné herni ¢innosti, protozZe v této chvili

se souper snazi branit s nejvétsim zapalem do hry. (Boksa & Mendlik, 1989).
2.6.1 Cetnost strelby

Cim vice se hradi snai st¥ilet na branku, tim se zveda $ance vstfeleni do branky. Tato herni
¢innost pritahuje vétsi zajem ze strany divaka a je podloZena kvalitou zakladani, vedenim a
resenim finalni faze — atocné.

Velky pocet strel ale nezarucuje Uspéch v zapase, jelikoz se musi brat zietel i na kvalitu

stielby, ktera je ovlivnéna nékolika faktory (Boksa & Mendlik, 1989).
2.6.2 Zplisoby strelby

Stielba je provadéna bud' z mista neboli ze standardni situace (rohovy kop, pfimy volny

kop a pokutovy kop), nebo ze hry, kdy byl mic¢ v pohybu.
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Mezi tyto zplsoby patfi: hlavou, prvnim dotykem ze hry, po zpracovani a vedeni mice, po
zpracovani mice, po zpracovani mice a obejiti soupefe, po zpracovani, vedeni mice a obejiti

soupere (Boksa & Mendlik, 1989).
2.6.3 Technika strelby

Z technického hlediska se pfi ukonceni akce pouzivaji vSechny zakladni kopy, zplsoby hry
hlavou a udery jinymi ¢astmi téla s vyjimkou hornich koncetin. Pfi zakonceni nohou muze hrac
vyuzit zakladni zplsoby: PFimym nartem, vnitfnim nebo vnéjsim nartem, vnitfni stranou nohy.

Spicka a pata se pouzivaji jen zfidka. Nejvice pouZivana metoda je metoda nartem, hlavné
ze strednich a vétSich vzdalenosti, vyuZivd se ale v jakékoliv pftileZitosti. Pro strelbu ze
standardnich situaci okolo pokutového Uzemi vybirdme castéji stfelbu vnitfnim nartem, ktera se
pouziva spolecné s vnitini stranou nohy v situaci, kdy je hrac¢ blizko branky soupere (Boksa &

Mendlik, 1989).

2.6.4 Prostor stielby

ucinnost streleckych pokus(. Nejcastéji pouzivané misto na hristi je pokutové tzemi, jelikoZ se v
tomto prostoru vytvareji stfelecké situace a herni kombinace zaloZzené na prihravce a uvolnéni.
V pokutovém Uzemi dochazi ke strelbé jen po standardni situaci, po dlouhé pfihravce, nebo po

vedeni mice (Boksa & Mendlik, 1989).
2.6.5 Uspésnost a ucinnost strelby

Jakakoliv strela je pro tym Uspéchem, je ale opravdu dulezZité, aby pro dosazeni branky
byla kvalitni a dostatecné presna. Pokud bylo kvalitni feSeni Utocné faze, pak je Uspésnost strelby
dllezitym ukazatelem. Podminkou pro uUspésnou strelbu je prfekonani obrany a brankare.
Pfesnou stfelou je myslena strela, ktera miti pfimo do prostoru branky. Opacné za netspésnou
stfelbu povaZzujeme tu, kterd je bud chycena nebo sméfuje mimo branku. Udinnost stielby

povazujeme pocet strel, které sméruji k jedné brance (Boksa & Mendlik, 1989).
2.7 Didaktické formy tréninkového procesu

Druh tréninkového procesu podléha velkému mnoiZstvi faktor( (kvalita trenéra,
schopnosti a dovednosti jedince, podminky). Kvalita trenéra a jeho schopnostech v trénovani je

zavisla na vysledku tréninkového procesu, vysledek je také ovlivnén tim, jakou ma trenér
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osobnost. Ukol, jako je uréovani cildl spada do kompetenci trenéra (metody a naplné tréninku,
motivace.

Tréninkovy proces rozdélujeme na:

. Organizacéni formy
. Socialné-interakcni formy
. Metodicko-organizacni formy (Lenhert, Novosad & Neuls, 2001).

2.7.1 Organizacni formy

Zakladni organizac¢ni formou je tréninkova jednotka, kterou rozdélujeme do ¢tyt pramend.
Prvni je Uvodni ¢ast, druha prlpravna ¢ast, treti hlavni cast a Ctvrtd je zavérecna cCast (Votik,
2005).

V Gvodni ¢asti jsme seznameni s obsahem a hlavnim cilem tréninkové jednotky. Jsou zde
probirdany organizacni zalezitosti, hodnoceni odehraného zdpasu a nasledna motivace (Votik &
Zalabak, 2003).

Prlpravna ¢ast zahrnuje:

. Ptipravu hrace na urcité zatizeni v tréninkové jednotce. Neklade se zde d(iraz na
velké zatiZzeni hrace, pohyb je v mirné intenzité (volny béh s poskoky, obratnost,
zadné rychlé pohyby).

. Po zahrati svalstva nasleduje protazeni.

. Za protazenim je zarazena dynamicka cinnost, v této sloZce muUZeme vyuZit
napfiklad mi¢, abychom pfipravili vnitfni orgdny na dané zatizeni.

. Po ukonceni dynamické cinnosti mdme mozZnost zvySit intenzitu zatizeni.

(Peri¢, 2004).

Organismus jedince je plné odpocaty az v hlavni ¢asti tréninkové jednotky, jelikoz v této
sloZce pInime predem dané cile a Ukoly, které byly pro tuto ¢ast tréninkové jednotky nachystany.
Hrac je v této chvili pfipraven na zatiZeni. VyuZivame obratnostné sloZité ¢innosti, nacvicujeme
nové pohybové dovednosti a rozvijime rychlostni schopnosti, ale miZzeme zdokonalovat také
dlouhodobou ¢i kratkodobou vytrvalost (Lenhert et al., 2001).

Zavérecna Cast slouZi k zotaveni organismu. Je rozdélena do dvou ¢asti. Prvni ¢ast zahrnuje
dynamické cviceni s nizkou intenzitou, naplni dynamické ¢asti mUze byt malad hra. Druha cast
vénuje pozornost statickému protazZeni, kde bychom mohli zafadit kompenzacni cvi¢eni, hlavné

u déti (Peric, 2004).
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2.7.2 Socialné interakcni formy

Velmi zakladajicim kritériem jsou vztahy mezi hradi a trenérem, jejich vzajemna
spoluprace. Dle téchto vztahll mlZeme rozeznavat socidlné interakcni formy. Jedna se o
hromadnou, skupinovou a individualni (Votik & Zalabak, 2003).

U vétsiny fotbalovych skupin, predevsim u nizSich vykonnostnich formatl panuje spise
hromadna forma tréninku, kde kazdy hrac vykonava stejnou ¢innost. Hromadna forma je obcas
potfebnd, trenér nema moznost sledovat vSechny hrace a je pro néj velmi slozZité odlisit
individualni projevy a potreby hrace (Peri¢, 2004).

Hrace také mlzeme rozdélit do nékolika mensich skupin, kde ma kazda za ukol néco
jiného. Této formé tréninkové jednotky fikame skupinova. Hraci jsou rozdéleni do skupin podle
cilt tréninkového procesu. Mize se jednat o nacvik standardnich situaci, Utocné a obranné faze,
kompatibilitu jednotlivych fad. Trenér ma v této oblasti vice prilezitosti vnimat individualni
projevy jedince (Fajfer, 2009).

V individualni formé se trenér mzZe soustredit na kazdého hrace zvlast, tudiz je zaméren
pouze na jednoho jedince, zjistuje tedy jeho nedostatky, které se po té hrac snazi postupné

odbourdvat (Votik, 2011).

2.7.3 Metodicko-organizacni formy

Tato forma je vyuZivana k zdokonalovani hernich Cinnosti jedince, hernich kombinaci a

systém, standardnich situaci. Jsou uplatiovany v rlznych formach:

. Pohybové hry
. Pripravna cviceni
. Herni cviceni

. Prapravné hry (Votik & Zalabak, 2003).

Dle Bélky et al. (2015) rozliSujeme formy pro sportovni hry na:

) Individualni ¢innost s micem

o Hry v menSich skupindch

Pohybové hry jsou aktivitou, které se ucastni dva a vice hrac(l. Je organizovana a ma
dopredu urcena pravidla, kterd hlidaji dani rozhodc¢i, nebo si je mohou hraci kontrolovat sami.
Meéla byt v prvé radé dodrzovana a akceptovana vsemi hraci. Urcuji, jak dlouho se bude hrat a

na jaké plose. Kterdkoliv hra by méla mit urcité cile a danou napln. Dle volby hry se hra¢ muze
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zdokonalovat rychlostné, vytrvalostné, silové a mulzZe si osvojovat nové dovednosti (Mazal,
2007). Pohybové hry jsou pouzivany k rozvoji pohybovych schopnosti a pro zvladnuti manipulace
s mi¢em na zakladni Grovni (Votik & Zalabak, 2003).

Bélka (2018) fika, Ze by mél trenér pti usporadani pohybové hry postupovat takto:

. Volba pfislusné pohybové hry

. Zvoleni herni plochy

. Ujisténi se, Ze je pohybova hra bezpecna

. Pouziti odlisnych druht pomfcek (rozliSovaci tricka, mice, kuzely, branky)

. Seznameni se s pohybovou hrou (vSichni hraci by méli byt obeznameni se

zakladnimi informacemi o hre, informace by nemély byt zdlouhavé)

. Rozdéleni hrach do urcitych skupin (moZnosti rozdéleni jsou losovanim, dva
kapitani)
. Oznameni pravidel

. Pribéh pohybové hry (rozhod¢i dohlizi na priibéh hry)

) Nasledné hodnoceni

Pohybové hry by se mély nejcastéji vyskytovat u pripravek a zakd, u mladeze méné a u
dospélych Uplné minimalné. Taktéz by mély byt rozdélené dle véku hraca. Kazda pohybova hra
ma u rliznych vékovych kategorii jiny vyznam, v pfipravce jde predevsim o hrani, zkousku sportu,
nauceni se novych véci a v prvni fadé ziskani motivace a chuti. U Zak( je zcela jasna touha po
vitézstvi, chtéji byt rychlejsi a silnéjsi neZ vsichni ostatni, v tomto véku se setkdvame s
porovnavanim fotbalovych dovednosti jako je napfiklad stfelba. U starsi vékové kategorie jde
hlavné o odreagovani a o stmeleni kolektivu (Votik, 2005).

Pripravna cviCeni maji predem stanovené herni podminky, které nelze ménit. Jsou
pouzivana pri nacviku a zdokonalovani techniky v herni ¢innosti. Hracova soustfedénost je
zamérena pouze na provedeni dané situace, kdyZ neni pod tlakem soupere (Votik & Zalabak,
2003).

Herni cviceni je komplikovanéjsi tim, Ze je pfitomen soupef. Podminky v hernim cvic¢eni
jsou neplanované proménlivé. Velice dulezité je, aby trenér prizplQsobil podminky cviceni tak,
aby dosahl svého predem pripraveného cile (Votik, 2005).

Prapravné hry jsou specifické nepretrzitym hernim déjem, v této oblasti se zdokonaluji
herni dovednosti v podminkach, které jsou skoro stejné jako v utkani. Dochazi zde také ke
zménam ukol( hraca. Pravidla prlpravnych her se mohou upravovat tak, aby se zvétsila

frekvence zatiZzeni a Cinnosti, které je potreba trénovat (Velensky, 2005).
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2.8 Tréninkova jednotka

Za zéakladni organizacni formu povaZujeme tréninkovou jednotku. PFi pfipravé a
uskutecnéni tréninku, musi byt bran zfetel na zakonitosti, které jsou pro tréninkovou jednotku
dané (Lehnert, Novosad & Neuls, 2001).

Rozdéleni tréninkové jednotky na ¢asti je u mnoha sporti stalé, ale neni neménné. Trenér
by se mél jen inspirovat a brat tohle rozdéleni jen jako doporuceni, které je ozkousené a v praxi
odzkousené. Tréninkova jednotka je c¢lenéna do 3-4 zakladnich ¢asti. Zacind se Gvodni casti
tréninku, poté navazuje hlavni Cast tréninku a trénink konci zdvérecnou casti. V nékolika
pripadech se miZeme setkat také s prlipravnou casti, ktera je obvykle zafazena mezi Uvodni a

hlavni Cist tréninkové jednotky, jedna se o tzv. ¢tvrtou ¢ast (Peric, 2012).
. Uvodni ¢ast

Uvodni €ast slouzi k sezndmeni hrace s obsahem a cilem tréninkové jednotky. V této ¢asti
se fesSi organizacni zdlezZitosti, které budou zkouseny v nasledujicim tréninku a hodnoti se
predchozi fotbalové utkani. Nesmi chybét ani motivace hraci na dalsi zapas (Votik & Zalabak,
2003).

Z dlivodu pfipravy hrace na zatéz v hlavni ¢asti tréninkové jednotky je zarfazena hned na
zaCatek tréninku. Sklada se z nékolika Casti, a to z psychické pripravy, rozcviceni a zapracovani
— prlipravna cast (Peric, 2004).

Psychickou pfripravou je podle Fajfera (2009) mysleno pozitivni naladéni hraci
v tréninkové jednotce, jelikoz ma velky vliv na dalsi ¢ast tréninkové jednotky.

V Uvodni casti jsou hraci obeznameni s cilem a zdmérem tréninku, trenér v této Casti
hodnoti také minuly trénink nebo zapas (Fajfer, 2009).

Rozcviceni, které se v této Casti také nachazi, je rozdéleno na zahfati neboli prokrveni
celého téla a na protazeni hlavnich svalovych skupin. V prioritni (prvni) ¢asti je cilem zapojit
dychaci a srdec¢né cévni systém. Toho dosdhneme jednoduchou pohybovou hrou nebo
jednoduchymi prostiredky, jako je napriklad rozklusavani. Tento dilek Gvodni ¢asti by mél mit
(svaly, Slachy a klouby) pfipraven na zatéz v hlavni tréninkové jednotce. Protahovaci cviceni se
povazuje za prevenci proti poskozeni ¢asti svali neboli pohybového systému (Peri¢, 2004).

Po protazeni celého téla nasleduje pripravna ¢ast nebo zapracovani, v této ¢asti by mélo
jit o dynamickou aktivitu. Za vhodnou dynamickou aktivitu miZeme povaZovat pohybovou hru,
pfi které se bude manipulovat s micem. Méla by byt primarné zamérena na zméné sméru, jelikoz

touto cestou procvicujeme orientaci v prostoru a zlepsSujeme vybér mista. Trenér by mél mit
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Sirokou nabidku pohybovych her, jelikoZ se pfi hie téchto her mohou zapojovat rGizné skupiny
hracu (spoluprace dvojic nebo vétsich skupin) a mohou se pouzivat riizné druhy nacini (Svihadla,

tyCe, prekazky atd.) nebo r(izné druhy micu (tenisovy, volejbalovy atd.) (Fajfer, 2009).

° Hlavni ¢ast

Hned na zacatku hlavni ¢asti, kdy ma hrac nejvétsi mnozstvi energetickych zdrojq, je
vhodné zaradit koordinacné naroc¢na cviceni, silova cviceni nebo rychlostni cviceni. Je ale
dllezité, aby hlavni ¢ast tréninkové jednotky méla logickou posloupnost (Peric, 2012).

Podle téchto zasad je hlavni ¢ast rozdélena na dveé slozky. Do prvni sféry jsou zahrnuta
koordinacné narocna cviceni, do kterych spadaji prekazkové drahy neboli ,rychlé nohy”, cviceni
na rychlost jako jsou napfiklad sprinty a rychlé starty vedou k rozvoji rychlostnich pohybovych
schopnosti, tedy cviceni pro rozvoj explozivnich silovych schopnosti jako jsou skoky nebo
preskoky. V priibéhu tohoto cviceni hraci ziskavaji nové fotbalové dovednosti, také je pfi cviceni
vyvinuta vétsi pozornost na individualni herni ¢innost (Votik, 2011).

Ve druhé sféfe hlavni ¢asti tréninku se zamérujeme hlavné na zdokonalovani jiz ziskanych
dovednosti, ktera se ve fotbale uplatfiuji. Ve vétsiné se jedna o pripravné hry, které jsou na
podobné bazi jako fotbalovy zépas. V dalsi fadé se zde usiluje o rozvoj kratkodobé vytrvalostni
schopnosti (neni uréena pro mladsi skupiny), o rozvoj strednédobé a dlouhodobé vytrvalostni
schopnosti (napriklad bézecké zatizeni) a také o rozvoj dynamickych a silové vytrvalostnich

schopnosti, coz jsou rtizné skoky a Upoly (Votik, 2011).
o Zavérelna Cast

pak dochazi ke zotavovani. Zavérecna Cast je taktéz rozdélena do dvou skupin, a to dynamickou
a statickou. Ve statické ¢asti by mélo dochazet k protazeni sval, které byly v tréninkové jednotce
nejvice zapojovany. V dynamické c¢asti nachazime cviceni s nizkou intenzitou, ktera by méla vést

k rychlejsSimu zotaveni po tréninku. V této chvili by mél hrac relaxovat (Peric, 2012).
2.8.1 Organizace tréninkové jednotky

Ukol kazdého trenéra je, aby hraci v jeho tymu méli co nejlepsi vysledky. Naroky na hrace
jsou vysoké, je poZzadovana velka koncentrace a velké Usili, které hra¢ musi vynaloZzit. Jedna z
mala chyb, kterd se v tréninkové jednotce mohou vyskytovat je zaménovani tréninkovych

metod. U déti neni vhodna metoda tréninkové jednotky pro dospélé.
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Pozadavky, které jsou potfebné pro organizaci tréninkové jednotky:

. VyuZiti poznatkd o vékovych a vyvojovych specifikaci jedince — hlavni je rozvoj
pohybovych dovednosti, nasledné je moZné navySovat rozsah specidlniho tréninku

. Opatteni vysoké Urovné trenérského obsazeni — trenér by mél byt schopen
opravovat individualni chyby hrace, pravidla by méla byt vysvétlena jednoduse a
srozumitelné bez prebytecnych, zbytecnych rad

. Obstarat prijatelné vyuZziti ¢asu tréninku — ¢as mimo tréninkovou jednotku,
planovani tréninku, snaha o skupinovou formu tréninkové jednotky

. Zaruceni prestavky, ktera slouzi k regeneraci hrace, vhodné naplnit tréninkovou

jednotku s urcéitymi pomuckami (Votik & Zalabak, 2003).

Tréninkova jednotka by méla v prioritni ¢asti zajistovat vSestranny rozvoj, at uz ve hre, tak

i v kolektivu, ktery byl sestaven (Peric, 2004).

2.8.2 Skupinovd forma tréninkové jednotky

Organizace tréninkové jednotky by méla byt uspofadana tak, aby vsichni hraci cvicili
zaroven, timto stylem tréninku mizeme odbourat vSechny pasivni postoje, které by se mohly
vyskytovat. Je kladen velky ddraz na kontrolu ze strany trenéra, aby v pfipadé, Ze se vyskytne
chyba, bylo co nejrychleji zakroeno a nasledné vedlo k odstranéni. Provadénou ¢innost a
techniku by mél hrac provadét co nejlépe (Peric¢, 2004).

Pozadavky je moziné vyresSit rozdélenim déti do mensich skupin, napfiklad podle
vykonnosti, kde se trenér zajima predevsim o zakladni dovednosti jedince v dané sportovni
specializaci. Tyto kritéria rozhoduji pfedevsim v prvnich letech pfipravy, u starsich jedinc( jsou
to vykony v utkanich (Votik & Zalabdak, 2003).

Organizace skupinova ma benefity prioritné v rychlosti nacvi¢ovani jednotlivych cinnosti.
Je prizplGsobena kvalitdm jedince, které se postupné zvysuje podle vlastniho tempa. MuZe se
stat, Ze je pro nékteré hrace trénink nevyhovuijici z hlediska rychlosti (pomaly nebo rychly), po
domluvé a konzultaci s trenérem je na misté, aby se dany hrac¢ odebral do jiné skupinové
jednotky, ktera odpovida jeho kvalitam (Votik, 2005).

Skupinové rozdéleni je prinosné i po motivacni strance. Kazdy hrac by chtél byt lepsi nez
jeho vrstevnici, at uz se jedna o postaveni ve skupiné nebo o postup do lepsi skupiny. Zde

mUzeme sledovat motivaci (Peri¢, 2004).
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V prvnich letech tréninkové jednotky je dllezZité, aby vSechny skupiny mély stejny obsah,
ale odlisnou formu nebo rychlost. V pokrocilém véku uz by méla nastat zména, kdy kazda skupina

bude mit odliSnou tréninkovou jednotku (Votik & Zalabak, 2003).
2.8.3 Pribéh tréninkové jednotky

Usporadani tréninkové jednotky by mélo byt nasledujici. Na zacatku tréninku by mél mit
trenér pripraveny obsah tréninkové jednotky, ve kterém by mélo byt zahrnuto i rozdéleni hraci
do urcitych skupin podle typu tréninku a formy cviceni. Kazdy trenér by mél mit po svém boku
asistenta, jelikoz kazdy fotbalovy asistent vede svoji vlastni skupinu. Cast, ve které probiha
rozcvicovani by se v nejlepsim pripadé méla konat spolecné, kazdy hrac¢ déla to samé v jedné
skupiné. Opakovani naplné tréninku je velmi dlleZité, na kazdém stanovisti. Ukol hlavniho
trenéra je obchazet jednotliva stanovisté a kontrolovat ¢innost hract, zatimco asistenti by méli
dohliZet na spravnost provedeni pohybové ¢innosti, popripadé chybu vhodné okomentovat a
opravit. Zavérecna ¢ast tréninku slouzi k protahovani a stmelovani kolektivu ve spolecné ¢asti

tréninkové jednotky (Fajfer, 2005).
2.8.4 Charakteristika a organizace tréninkové jednotky

Velmi dllezitym kritériem u organizace tréninku hracl je Uspésné zdolani spravné
pohybové techniky vybrané sportovni discipliny (Peric¢, 2004).

V zacatcich hracli dbame na rozvoj zakladnich dovednosti v urcité sportovni discipliné a v
pokrocilém véku jdou na fadu spisSe taktické dovednosti. V pribéhu let a tréninkové jednotky
oblasti koordinace pohybovych schopnosti, by mélo byt zafazeno do tréninkovych jednotek
také. Mezi cvicenim se vyskytuji prestavky, které jsou vyuzivany k zotaveni a protaZeni po
naroc¢né pohybové cinnosti. Tréninkova jednotka by méla byt utvarena pro mladsi jedince
formou hry, mélo by se vyuZivat herniho principu, aby byli hraci dostatecné motivovani. (Peric,

2004).
2.8.5 Druhy tréninkového procesu

V tréninkové jednotce jsou rozlisovany jednotlivé druhy tréninkového procesu:

) Nacvik
) Herni trénink
° Kondiéni trénink
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° Zotaveni

. Psychologicka pfiprava (Peric, 2004).

Typ tréninkové jednotky, ktery se zaméruje v prvni fadé na ziskavani novych dovednosti
se nazyva nacvik. V nacviku se poprvé vyskytuji podminky pro ziskavani jesté neosvojenych
dovednosti. Intenzita zatéze je nizka, forma této tréninkové jednotky se zaméruje spiSe na
technickou a taktickou oblast herni ¢innosti (Votik & Zalabak, 2003).

Nacvik je rozdélen do urcitych fazi, jako prvni je faze seznamovaci. V této fazi je hrac
obezndamen s novymi pohybovymi dovednostmi, vytvari si predstavu o ziskavani novych
dovednosti, kde prioritni roli hraje ndzorna a spravna ukdazka (Peric, 2004).

Hned za seznamovaci fazi se radi faze, ve které si hrac¢ osvojuje a zdokonaluje jiz ziskané
pohybové dovednosti. Jak je zndmo, opakovani daného cviku nas dovede k perfektnimu vysledku
a spravnosti provedeni cviku.

Treti faze se nazyva automatizace pohybovych dovednosti, ve které je dlikladné popsano
bezchybné a presné provadéni pohybové cinnosti.

Posledni faze je faze uplatnéni, tento typ je pouzivan ve vsech vékovych kategoriich a
mohou byt vyuzivany ve vsech fotbalovych urovnich (Votik, 2005).
technicka stranka, takticka stranka a fyzické predpoklady.

V rozvoji pohybovych dovednosti musime brat zietel na:

. Intenzitu zatiZeni

. Casovou délku trvani zatizeni
. Pocet zatiZeni

. Délku regenerace

. Pocet opakovanych sérii

Ke zdokonalovani pohybovych dovednosti jedince nam slouzi kondi¢ni trénink, v tomto
tréninku je provadime nespecifickymi prostredky a nemame k dispozici mic.

Pohybové schopnosti jsou rozdéleny do dvou oblasti, a to do oblasti kondi¢ni a
koordinacni. Kondi¢ni pohybové schopnosti jsou podtizené kvalité fyziologickych procest, které
se uskutecnuji v téle hrace. Do této oblasti spadaji silové a vytrvalostni pohybové schopnosti, v
malé mife i rychlostni pohybové schopnosti. Koordinacni jsou soubéiné s procesy fizeni a
regulaci pohybu, do této skupiny patfi obratnost, rovnovdhu a rytmické schopnosti. Tyto

schopnosti maji vliv na kvalitu techniky, které se odehrava v hernich ¢innostech (Votik, 2005).
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slozky vyrovnavaji a obnovuji funkci organismu. Regenerace muze probihat v klidu, ve formé
pasivniho odpocinku. Jestlize hra¢ neurychli proces své regenerace, muizZe dojit k poklesu
individudIni vykonnosti. Jinym zplsobem regenerace mizZzeme mit na mysli i odpocinek ve formé
masazi, jinych  sportovnich  aktivit, kompenzacnich a  protahovacich cviceni
(Votik & Zalabak, 2003).

Neméné dulezitad je psychicka stranka kazdého hrace, psychicka zatéz nevyplyva jen z
velmi obtizné pohybové cinnosti, ale i z hlediska vnimani, feseni nelehkych situaci ve hre,
se hra¢ mohl vy3plhat k jeho nejvétsim cilim. Clovék v roli trenéra ma taktéz nelehky ukol, musi
vhimat vSechny psychické problémy kazdého hrace z tymu, jako je napfiklad mysleni, citové
prozivani a motivacni procesy. Dale také po socialné-psychologické strance, kde jsou reseny

osobni vztahy mezi hracem a trenérem (Votik & Zalabak, 2003).
2.8.6 Planovadni a evidence tréninkové jednotky

Pro ziskavani informaci a zpétné vazby z tréninku, k odhaleni zaport a kladd v pfiprave, k
ziskani zpétné vazby nam slouzi planovani a evidence tréninkové jednotky. Druhym krokem je
umoznéni udélat opatreni, aby byla tréninkova jednotka o néco zdokonalena (Votik, 2005).

Tréninkové procesy délime na:

o Dlouhodobé — vice nez 1 rok
. Celoro¢ni

. Operativni

. Tydenni

Obsah tréninkové jednotky v celoro¢nim cyklu je délen na podzimni ¢ast a na jarni ¢ast.
Obdobi tréninku je letni pfiprava, podzimni ptiprava, zimni pfechodna pfiprava, zimni pfipravné,

jarni hlavni a letni prechodné (Votik & Zalabak, 2003).

2.9 Charakteristika vékového obdobi

2.9.1 Mladsi dorost

V tomto obdobi dochazi k vyrovnavani rlstovych a vyvojovych proporci, které jsou
nasledované rozvojem vykonnosti. Vysoké procento abstraktniho mysleni a logické usuzovani se

projevuje v hernich cvicenich. Mezi hraci a trenérem panuje dobrd spoluprace v oblasti
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télesného rozvoje a jsou schopni zvladat vétsi mnozstvi tréninkové ¢innosti. V tomto véku se
rozviji vSechny pohybové schopnosti (silové a vytrvalostni), lidsky organismus je schopen se
prizplsobit anaerobnimu zatéZovani. Rychlostné-vytrvalostni trénink je zarazen do celkové
tréninkové jednotky, béhem které klademe velky diiraz na taktickou pfipravu (obrana, protiutok,
prolinani fad, vyména pozic, vzajemné zajistovani a prebirani, pfenaseni tézisté hry).

Pti pribéhu rozvoje rychlostnich schopnosti se zaobirdme rozvojem lokomoce, kterd je
spjata s odrazovou silou a obratnosti. TaktéZ bereme zietel na rozvoj rychlosti realizace herni

¢innosti nejen jednotlivce, ale i rychlosti tymové spoluprace — dynamika hrace, formace druzstva

(Holienka, 2003).

2.9.2 Starsi dorost

Psychicka odolnost, taktika a kondi¢ni priprava je od 16 let v tréninkové jednotce
narocnéjsi, jelikoz se intenzita zatiZeni zvysuje. Ke konci dorostového véku zacina obdobi, kdy je
hra¢ maximalné trénovany. Tréninkova jednotka se v tomto stadiu nelisi od tréninkové jednotky
dospélych, struktura a organizace se prakticky nelisi (Holienka, 2003).

Hraci v tomto véku, na nejvyssi Urovni své vykonnosti musi dokazat, Ze umi vyuzivat své
taktické a technické dovednosti pod ¢asovym a prostorovym tlakem, které mohou béhem hry
nastat. Jednotlivci by méli mit schopnost se prosadit v soubojich 1:1, méli by obstat ve vsech
smérech, méli by byt schopni fesit Utocné a herni situace rychle, efektivné a ekonomicky.
Schopnost kreativné spolupracovat s tymem v jednotlivych hernich zénach, schopnost znat
zakladni principy taktiky pfi rdzném postaveni hracd na hfisti i v jednotlivych hernich systémech
je obrovskou vyhodou (Fajfer, 2009).

V tréninkové jednotce starsiho dorostu je nacvik a zdokonalovani vlastni techniky sloucen
s taktickym jednanim ve zkuSebnich hernich situacich, trénink je také zaméren na technické,
kondi¢ni a taktické aspekty spole¢né. Prace s micem je umisténa na hlavnim misté, méli bychom
brat zietel predevsim na vedeni mice a obchazeni soupere, a to ve vSech variantach, které jsou
hraci znamé, véetné zapojeni obtiznych technickych provedeni.

Takticka priprava je zaloZena na fesSeni hernich situaci 1:1 i s teoretickou pfipravou,
analyzou jednotlivych akci a vyhodnocovani zplsobu feseni, hrac¢ se zdokonaluje ve vyuzivani
vlastnich, jiz ziskanych zkusenostech. Tymova taktika je ucena v kontextu s rlznymi zpUsoby,
nejCastéji se ji vsak hraci uci v rizném rozestaveni na hristi.

Rozvoj rychlostnich schopnosti v tréninkové jednotce by mél byt zaméren na:

. Rozvoj rychlosti lokomoce

. Rozvoj rychlostné-silovych schopnosti
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. Rozvoj rychlosti hernich ¢innosti jednotlivce

. Rozvoj rychlosti uskute¢novani hernich kombinaci (Holienka, 2003).

Opakované problémy, které se tykaji fotbalistl ve véku od 17 do 18 let se tykaji socialni a

vrve

vyskytuje béhem svého volného casu, tzn. mimo tréninkovou jednotku. Stadium, ve kterém si

hra¢ v tomto obdobi prochazi je spojeno s poznavanim dosud neznamych véci (Votik, 2005).
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3 CILE

3.1 Hlavnicil

Cilem této bakalarské prace je vytvorit sbornik cviceni a her, zamérené na zakonceni ve

fotbale u hracl starsi a mladsi dorostenecké kategorie.

3.2 Dilcicile

. Vytvoreni cvi¢eni a her, kterd jsou zamérena na fotbalové zakonceni.

. Vytvoreni grafického schématu prlipravnych cviéeni, hernich cvi¢eni a prapravnych
her.

. Zarazeni cviCeni a her do tréninkového procesu a obohaceni popisu o poznatky
z praxe.
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4 METODIKA

4.1 Analyza odborné literatury

Mezi hlavni prameny tykajici se fotbalového tréninku jsem zaradil literaturu, ktera se
zamérovala na tréninkovou jednotku fotbalu dorostu a dospélych jedinca.

Tematické podklady jsem také vyhledaval a Cerpal z databaze portalu elektronickych
informacnich zdroj Univerzity Palackého v Olomouci. Hlavnimi klicovymi slovy pro vyhledavani
byly pouzity: fotbal, stfelba, zakonceni, tréninkova jednotka, tréninkovy proces.

Diky klicovym slovim jsem podrobné prostudoval vysledky, které byly zobrazené.
Materidl, ktery jsem zaradil mezi vhodny pro zpracovani bakalarské prace jsem pouzil a pomoci
slouc¢enim text( se mi podafilo vytvorit zasobnik, ktery mlze byt prinosem pro trenéry starsich

hraca.
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4.2 Popis zpracovani

Program XPS mi slouzZil ke grafickému znazornéni 30 cviceni, které se specializuji na
fotbalové zakonceni. Obrazky vytvorené v tomto programu pfispivaji k lepsi prehlednosti ve
sborniku cviceni. Tento program nam umoznuje zvolit si rizné typy pomucek a znaceni, které je
v obrazku niZe popsano. Podkladem pro znazornéni cviceni, kterd jsou vytvorena v tomto
programu je literatura, ktera je zobrazena v referen¢nim seznamu. DalSim zdrojem mi byla moje

vlastni zkusenost a konzultace s profesionalnimi fotbalovymi trenéry.

Obrazek 1. Grafické symboly
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5 VYSLEDKY

5.1 Prupravna cviceni

5.1.1 NarazZecka na tretiho

Popis cviceni: Cvi¢eni zahajuje hra¢ A pfihravkou ze stfedu hfisté na hrace B. Hrac¢ A si po
prihravce nabihd smérem k brané a dostava mic zpét od hrace B, ktery narazi prvnim dotekem a
ihned prihrava prvnim dotekem hraci C na hranici pokutového Uzemi. Na ¢asovanou pfihravku z
prvniho doteku hracée C si nabiha hrac B a zakoncuje.

Pomticky: mice, kuzely, brana

Pocet hract: 8-10

Rozvoj: prihravani, prvni dotek, stfelba, orientace v prostoru

Délka trvani: 10-15 minut

Modifikace: hraci musi mit 2 povinné dva doteky; zakonceni slabsi nohou

Kriticka mista: je potfeba mit k dispozici velky pocet micl

Obrazek 2. Narazecka na tretiho
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5.1.2 Strelba po vedeni mice

Popis cviceni: Cviceni zacina hrac A, ktery si narazi mi¢ s hraem B. Po narazecce sprintuje hrac
A mezi kuzely a u posledniho dostava prihravku od hrace C. Kratkym vedeni mice se dostava hrac
A do vymezeného prostoru a stfili na branu. Jednotlivé role si hradi stridaji.

Pomticky: kuzely, mice, brana

Pocet hracl: 8-12

Rozvoj: prihravani, vedeni mice, rychlost, strelba

Délka trvani: 10-15 minut

Modifikace: mezi jednotlivymi kuZely misto sprintu mUZeme zarfadit rGizné prvky atletické
abecedy; soutézZ na Uspésnost strelby

Kriticka mista: pozice hrace C by méla byt nahrazena asistentem trenéra, kvali rychlejsi

navaznosti cviceni

Obrazek 3. Strelba po vedeni mice
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5.1.3 Dvojitad strelba

Popis cviCeni: Hraci soumérné zacinaji ze zastupu A a B vedenim mice. Hrac ze zastupu A sttili u
prvniho kuZele, ktery je na hranici pokutového Uzemi. Po stiele si hra¢ nabiha na centrovany mic
od hrdace ze zastupu B a stfili hlavou. Pozice si hraci méni po 5-10 opakovani.

Pomticky: kuzely, mice, brana

Pocet hracl: 8-14

Rozvoj: stielba nohou i hlavou, vedeni mice, centrovani

Délka trvani: 15 minut

Modifikace: zména techniky kopu; zména vybéru mista po zakonéeni hlavou (zadni/predni ty¢)

Kriticka mista: odstartovani hracd musi byt soucasné, aby na sebe obé zakonceni plynule

navazovala

Obrazek 4. Dvojita strelba

5.1.4 Intervalova strelba

Popis cviceni: Hraci jsou rozmisténi kolem hrace A na hranici pokutového Uzemi v urcité

vzdalenosti. Pétice hracl postupné prihrava hraci A, ktery se snazi mic co nejrychleji zpracovat
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a vystrelit od oznaceného mista kuzelem. Po stiele se hrac vzdy vraci do vychoziho postaveni.
Po péti zakonceni se role vymeéni (Votik et al., 2020).

Pomuticky: kuzZely, brana, mice

Pocet hracul: 4-6

Rozvoj: zpracovani mice, stfelba, zpracovani mice, kondice, pfihravka

Délka trvani: 10-15 minut

Modifikace: zakonceni ,slabsi“ nohou; pfihravka po zemi, vzduchem; zpracovani jednim nebo
dvéma doteky; pfihravka autovym vhazovanim; zména poctu prihravajicich

Kriticka mista: je potfeba mit velky pocet mica

Obrazek 5. Intervalova strelba

5.1.5 Dvojitad strelba s dorazkou

Popis cviceni: Na pokyn startuji z obou tymu prvni hradi, ktefi obihaji panaky a sttili po pfihravce
od nahravacu hlavou. Poté se okamzité otaci a bézi k druhé brané, kde opét dostavaji mi¢ od
nahravace a zakoncuji nohou. Hraci musi po jedné nebo i po obou strelach chodit na dorazku.

Pomuticky: dvé brany, mice, panaci, kuzely
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Pocet hract: 6-16

Rozvoj: rychlost, kondice, stfelba nohou a hlavou

Délka trvani: 15 minut

Modifikace: riizné typy pfihravek; rizné typy stielby; startovani z rGznych poloh; cviceni mize
byt individualni nebo mize probihat jako tymova soutéz

Kriticka mista: Hraci musi startovat soucasné, aby necekali na zakonceni a plynule pfebihali

Obrézek 6. Dvojita strelba s dorazkou

5.1.6 Kondicni strelba

’

Popis cvi€eni: Hrac stojici v bodu A se snazi béhem 30 vtefin zakoncit, co nejvice micd, ty jsou
umistény na hranici pokutového Gzemi. Po kaZzdé stiele se vsak musi vratit do bodu A, ze kterého
opét startuje.

Pomucky: kuZely, mice, brana

zv o

Pocet hract: 8-16

39



Rozvoj: kondice, rychlost, zakonceni

Délka trvani: 15 minut

Modifikace: hraci mohou stfilet pouze svoji slabsi nohou; startuji z riznych pozic (sed, leh,
kotoul apod.)

Kriticka mista: je potfeba mit k dispozici velky pocet mic(; dlouhé prostoje hracl

Obrazek 7. Kondi¢ni strelba

5.1.7 Strelba ve trojicich

Popis cviCeni: Hrac A, co nejrychleji navadi mic¢ na hranici pokutového Gzemi, odkud stfili. Po
stfele vybiha hrac B, ktery si narazi mic¢ s hracem A a rovnéz sttili. Jako posledni navadi mic¢ Hrac
C, a to k vyznacenému Uzemi tyci, odkud centruje na hrace A i B. Po konci cviceni si hradi stridaji
pozice.

Pomuticky: kuzely, mice, brana, ty¢

Pocet hract: 9-18

Rozvoj: kondice, rychlost, vedeni mice, zakonceni, centr

Délka trvani: 15 minut
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Modifikace: centr od hrace C mliZze byt po zemi, polovysoky nebo vysoky; cviceni muze probihat
formou soutéze trojic; pokud nepadne ze tfi zakonceni alespon jedna branka, tak se hraci vraci
sprintem do svych pozic

Kriticka mista: kondi¢né velmi naroc¢né cviceni, je vhodnéjsi zkratit startovaci pozice

Obrazek 8. Strelba ve trojicich

5.1.8 Strelba po priinikové pfihrdvce

Popis cviCeni: Hrac¢ A prihrava hraci B, ten se kratkym vedenim mice dostava na stred hristé,
odkud vysila pranikovou prihravku na hrace C. Hrac C zabihajici za panaka, si hlida, aby nebyl v
ofsajdovém postaveni. Nasleduje druha strana.

Pomuticky: bréana, mice, panaci

Pocet hract: 12-20

Rozvoj: prihravka, vedeni mice, zakonceni

Délka trvani: 20 minut

Modifikace: prihravka od hrace B mlze byt po zemi, polovysoka nebo vysoka
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Kriticka mista: casté nabéhy zakoncujicich hrac do ofsajdu, proto je potfeba stat na ofsajdové

linii a hlidat pohyb hraca

Obrazek 9. Strelba po prlnikové pfihravce

5.1.9 Zakonceni ze strany

Popis cviceni: Hra¢ A prihrava hraci B, ten sklepava mi¢ na hrace C. Hrac C si zpracuje mic a
prihrava hraci D, ktery prinikovou prihravkou posila hrace E do strelecké pozice a ten zakoncuje.
Pomuticky: kuzZely, mice, brana, pandci

Pocet hract: 8-20

Rozvoj: prihravka, zakonceni, zpracovani mice.

Délka trvani: 15 minut

Modifikace: cviceni miZeme provadét na povinné dva doteky

Kriticka mista: prlnikova prihravka od hrace D musi byt ¢asovana a nesmi byt na paty

spoluhrace, aby mohl plynule zakoncit cviceni
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Obrazek 10. Zakonceni ze strany

5.1.10 Zakonceni po klamavém pohybu

Popis cviceni: Hrac A zahajuje cviceni ptihravkou na hrace B, jenZ sklepavd mic na hrace C. Ten
se snazi, co nejrychleji prihrat hraci D, ktery ¢asovanou pfihravkou vysila do stiely hrace E.
Pomticky: mice, panaci, branka, kuzely

Pocet hract: 8-20

Rozvoj: prihravka, zakonceni, odpoutani od soupere

Délka trvani: 15 minut

Modifikace: finalni prihravka od hrace D mlzZe byt vysoka az polovysoka

Kriticka mista: odpoutani hrace D musi byt presné nacasované, proto je dllezité dat ze zacatku

cviceni hraclm signdl kdy se odpoutat, pozdéji si hraci startuji sami
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Obrazek 11. Zakonceni po klamavém pohybu

5.1.11 Zakonceni z prvniho doteku

Popis cviceni: Hrac A si narazi mi¢ s hracem B, poté prichazi dlouha pfihravka na hrace C, ktery
pfipravi mi¢ hraci B, tak aby mohl z prvniho doteku stfilet. Po konci cviceni si hraci vystridaji
pozice.

Pomticky: brana, mice, kuzely

Pocet hract: 12-20

Rozvoj hraéul: prihravka, strelba

Délka trvani: 15 minut

Modifikace: hra¢ C mlze pripravit mic hraci B, tak aby mohl sttilet z voleje

Kriticka mista: zd(irazriovat hracim, Ze po prihravce musi pokracovat v béhu

44



Obrazek 12. Zakonceni z prvniho doteku

5.1.12 Zakonceni po centru

Popis cviceni: Hra¢ A si ¢asované prihraje mezi tyce, tak aby mohl nacentrovat na hranici
pokutového Uzemi, kde ¢eka hrac B a ten zakoncuje. Nasleduje druha strana. Hraci si po tfech
akcich méni pozice.

Pomuticky: brana, tyce, mice

Pocet hract: 8-18

Rozvoj: ¢asovana prihravka, centr, zakonceni

Délka trvani: 15 minut

Modifikace: pokud hrac¢ zakoncenim netrefi branu, popf. Spatné nacentruje, tak se do své pozice
vraci sprintem

Kriticka mista: zahajujici pozice hrace B by méla byt déle od pokutového Uzemi, tak aby si mohl

na mic¢ patfi¢né nabéhnout
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Obrazek 13. Zakonceni po centru

5.1.13 Strelba ze tfi pozic

Popis cviéeni: Hra¢ A si narazi mi¢ s hra¢em B a zakoncuje celou akci. Po zakonceni si hraci
vystridaji pozice.

Pomucky: kuZely, mice, brana

Pocet hract: 12-22

Rozvoj: ptihravka, zakonceni

Délka trvani: 15 minut

Modifikace: zména techniky kopu (vnitfni nart, vnéjsi nart, pfimy nart)

Kritickd mista: jednotlivd stanovisté musi byt od sebe dostatecné vzdaleny, aby si hraci

neprekazeli
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Obrazek 14. Strelba ze tfi pozic

5.1.14 Zakonceni po prihrdvce pod sebe

Popis cviceni: Hrac A si narazi mic¢ s hrdcem B a posilad ¢asovanou pfihravku smérem na rohovy
praporek, kam nabiha hrac C. Ten centruje do pokutového Uzemi na hrace B, ktery zakoncuje.
Nasleduje druha strana (Mazzantini & Bombardieri, 2013).

Pomticky: mice, kuzely, brana

Pocet hract: 12-20

Rozvoj: prihravka, casovana prihravka, centr, zakonceni

Délka trvani: 15 minut

Modifikace: centr ze strany mze byt po zemi, polovysoky nebo vysoky

Kriticka mista: prihravka do kfidelniho prostoru muze délat problémy, proto je moznost pridat

zde dalsiho hrace, ktery bude hraci C mic sklepavat
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Obrazek 15. Zakonceni po prihravce pod sebe

5.1.15 Zakonceni po Casované pfihrdvce

s v

Popis cviCeni: Hrac¢ A prihrava mic hraci B, ktery si odskakuje od panaka. Nasledné sklepava mic
znovu hraci A. Hrac B po sklepnuti mic¢e obiha pandka a dostava od hrace B ¢asovanou pfihravku
a zakoncuje.

Pomuticky: kuZely, panaci, mice, brana

Pocet hract: 6-20

Rozvoj: prihravka, ¢asovana prihravka, orientace v prostoru, zakonceni

Délka trvani: 15 minut

Modifikace: zakonceni muzZe byt z jednoho nebo ze dvou dotek(l; casovana prihravka muze byt
nizka, polovysoka, vysoka

Kriticka mista: vzdalenost panakl od sebe by méla byt vétsi, aby ¢asovana pfihravka mezi né

byla snazsi
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Obrazek 16. Zakonceni po ¢asované prihravce

5.1.16 Zakonceni po sprintu

s

Popis cviceni: Hrac A si narazi mic¢ s hracem B a nasleduje pfihravka na hrace C. Ten sklepava mic
hraci B, ktery si obéhl panaka. Mezi tim se dostava hrac¢ A na hranici pokutového Gzemi, kam
dostava ¢asovanou prihravku od hrace B a zakoncuje.

Pomticky: mice, brana, kuzely, panaci

Pocet hract: 6-20

Rozvoj: prihravka, casovana prihravka, zakonceni, orientace v prostoru

Délka trvani: 15 minut

Modifikace: hraci musi zakoncit z prvniho doteku, popf. po vedeni mice; pokud hrac netrefi
branu, vraci se sprintem do své pozice

Kriticka mista: hra¢ A musi spravné nacasovat nabéh, proto je dulezité nejdrive hraclim davat

signal, kdy startovat, pozdéji si pak hraci startuji sami
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Obrazek 17. Zakonceni po sprintu

5.2 Herni cviceni

5.2.1 Zakonceni situaci 1:1

Popis cviceni: Prvni hraci ze dvou zastupl umisténych na rohu pokutového Uzemi startuji na
pokyn a sprintem obihaji panaky. Trenér pfihraje mi¢ mezi tyto dva hrace a tim nam vznikne
situace 1:1, ktera je zakoncena stfelbou hrace, ktery je rychlejsi a Sikovnéjsi v souboji o mic.
Pomticky: mice, kuzely, panéci, brana

Pocet hract: 10-18

Rozvoj: strelba, sprint, kondice

Modifikace: startovani z rliznych pozic, trenér mize prihrat mic¢ po zemi, polovysoky, vysoky

Kriticka Mista: podle druhu trénink urcit vzdalenosti sprint(i hracu
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Obrazek 18. Zakonceni situaci 1:1

5.2.2 Stihacka

Popis cviceni: Dva hraci stoji naproti sobé v oznacenych pozicich a nahravaiji si. Trenér pismenem
urci dvoijici, ktera zakoncuje. Hrac stojici blize k brané si odstartuje zacatek akce a snaizi se
vedenim mice, co nejrychleji dostat k vymezenému prostu, odkud stfili. Druhy hrac z dvojice
rovnéz startuje a ve sprintu se snaZzi dohnat svého protihrace.

Pomticky: mice, kuzely, brana

Pocet hracu: 8-16

Rozvoj: rychlost, vedeni mice, stfelba, kondice

Délka trvani: 15 minut

Modifikace: hraci zakoncuji pouze slabsi nohou; pred startem nasleduje cvik (sed, leh, kotoul
apod.) (fotbalova cviceni a hry)

Kriticka mista: Urcit mensi vzdalenosti mezi pfihravajicimi hraci tak, aby mél sanci honici hrac

dostihnout utociciho
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Obrazek 19. Stihacka

5.2.3 1:1 s malymi brankami

Popis cvi€eni: Hra¢ A si narazi mi¢ s hra¢éem B. Po narazeéce nasleduje souboj 1 na 1. Utoéici hra¢
se snazi zakoncit do velké brany a hrac B se pokousi ziskat mi¢ a zakoncit do dvou malych branek
(Mazzantini & Bombardieri, 2011).

Pomuticky: velka brana, malé branky, mice, kuzely

Pocet hracl: 8-16

Rozvoj: 1 na 1, zakonceni, vedeni mice, branéni.

Délka trvani: 15 minut

Modifikace: hraci si mGzZou pocitat branky a na zavér vyhodnotime vysledky soutéze

Kriticka mista: je lepsi mit alespon dvé htisté, proto aby nebyly dlouhé prostoje
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Obrazek 20. 1:1 s malymi brankami

5.2.4 1:1 po sprintu

Popis cviceni: Hrac A i B startuji na pokyn trenéra. Obihaji ty¢ a co nejrychleji sprintuji doprostred
hristé, kam trenér prihrdva mic. Poté nasleduje souboj 1 na 1, zakoncuje rychlejsi a Sikovnéjsi
hrac.

Pomuticky: kuzely, mice, tyce, brany.

Pocet hracu: 8-16

Rozvoj: rychlost, vytrvalost, 1 na 1, zakonceni

Délka trvani: 15 minut

Modifikace: hraci mohou startovat z rliznych pozic (sed, leh, kotoul atd.)

Kriticka mista: hraci musi dostat signal, tak aby startovali souc¢asné; zakonceni musi probéhnout

do deseti vterin od doteku mice, aby dalsi dvojice dlouho necekaly
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Obrazek 21. 1:1 po sprintu

5.2.5 Zakonceni po sprintu z brankové cdry a souboji 1:1

Popis cviceni: Hraci vytvori dvojice, které stoji vedle brany. Mezi dvojici je vidy trenér, ktery
signalem urdi start a prihraje mi¢ do prostoru. Rychlejsi z dvojice zakoncuje (Davies, 2013).
Pomuticky: kuzely, mice, brany

Pocet hract: 12-20

Rozvoj: rychlost, zakonceni, kondice, 1 na 1

Délka trvani: 15 minut

Modifikace: hraci startuji z riznych pozic; trenér mize mic pfihrat vzduchem nebo po zemi
Kriticka mista: apelovat na hrace, aby se snazili zakoncit, co nejrychleji; obé dvojice musi

startovat soucasné
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Obrazek 22. Zakonceni po sprintu z brankové ¢ary a souboj 1:1

5.2.6 Mini utkani 1:1

Popis cviceni: Hrac ze zastupu A si kratce navede mic, prihraje hraci ze zastupu B a stava se
obrancem. Hrac ze zastupu B pfrijima pfihravku a snaZi se v situaci 1 na 1 obejit obrance a
zakoncit. Po ukonceni akce si hraci vymeéni role.

Pomticky: brany, kuzely, mice.

Pocet hract: 10-18

Rozvoj: vedeni mice, zakonceni, 1 na 1, pfihravka

Délka trvani: 15 minut

Modifikace: hrac ze zastupu A mlzZe pfihrat vysokou nebo polovysokou pfihravku

Kriticka mista: hra¢ A musi alespon nékolik metr(i vést mi¢, tak aby bylo hristé pro vedeni

souboje 1 na 1, co nejvétsi
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Obrazek 23. Mini utkani 1:1

5.2.7 Strelba po souboji

Popis cviceni: Dva zastupy stoji v oznacenych pozicich kuZzelem. Hrac A vyrazi, co nejrychleji s
micem u nohy a hrac B se ho snazi dostihnout a zabranit mu v zakonceni. Cvic¢eni konci obranym
zakrokem hrace B nebo zakoncéenim hrace A. Role se po konci akce méni.

Pomticky: kuzely, mice, brana

Pocet hracl: 8-18

Rozvoj: vedeni mice, odebirani mice, zakonceni, rychlost

Délka trvani: 15 minut

Modifikace: miZzeme obménovat délku usekd; hradi si pocitaji goly a na konci vyhlasime vitéze
soutéze

Kriticka mista: signal pro zahdjeni cviceni by mél byt od trenéra
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Obrazek 24. Strelba po souboji

5.3 Pripravné hry

5.3.1 Prostrc mic brankou

Popis cviceni: Ve vyznaceném hfisti se dva tymy snazi kombinaci dostat k jedné z branek, které
tvofi dvé tyce. GOl plati, pokud hrac¢ dokdze prostrelit mi¢ mezi ty¢e a na druhé strané mic
zpracuje spoluhrac (Terzis, 2013).

Pomuticky: kuzZely, rozliSovaci trika, tyce, mice

Rozvoj: kombinace, vedeni mice, orientace v prostoru, pfihravka

Délka trvani: 15 minut

Modifikace: gol m(ize také platit, pokud hra¢ s mi¢em u nohy dokaze projit mezi ty¢emi
Kriticka mista: hraci po vstreleni gélu pokracuji v kombinaci a snazi se dosahnout dalsi branky;

po vstreleni gélu musi hradi vyuzit jinou branku pro skérovani
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Obrazek 25. Prostr¢ mi¢ brankou

5.3.2 Zakonceni po prihrdvce od nardZece

Popis cviceni: Pfi hfe dvou tym{ 4 na 4, plati gél pouze po prihravce s narazecem. Ve hfe ma
kazdy tym dva narazece, ktefi jsou umisténi vedle brany.

Pomticky: brany, mice, kuzely, rozliSovaci trika

Rozvoj: zakonceni, prihravka, orientace v prostoru

Pocet hracu: 12-24

Délka trvani: 20 minut

Modifikace: gél z prvniho doteku nebo hlavou plati za dva body; omezeni poctu dotek(l; zména
rozméru hristé a poctu hraci

Kriticka mista: narazec¢i musi byt v neustalém pohybu za branou, tak aby mohli mi¢ narazit

spoluhracim
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Obrazek 26. Zakonceni po pfihravce od narazece

5.3.3 Hra na velkou branu a tfi malé branky

Popis cviceni: Dva tymy hraji na polovinu hfisté. Tym, ktery ma brankare, Gtoci na tfi malé branky
z tyci. Jejich gél plati pouze vedenim mice skrz branku. Druhy tym zakoncuje na velkou branu s
brankarem.

Pomticky: mice, tyCe, brana, rozliSovaci trika, kuzely

Pocet hract: 15-21

Rozvoj: prihravka, orientace v prostoru, zakonceni, kombinace

Délka trvani: 20 minut

Modifikace: omezeni dotek(; volna hra; gdl plati pouze z prvniho doteku

Kriticka mista: chceme po hracich, aby otaceli tézisté hry, velmi casto se hromadi u malych

branek
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Obrazek 27. Hra na velkou branu a tfi malé branky

5.3.4 Vsichni na utocné poloviné

Popis hry: Dva tymy hraji v oznaceném prostoru 5 na 5. Branka plati pouze jsou-li vsichni utocici
hraci na Utocné poloviné. Pokud je jakykoliv hrac¢ braniciho tymu na Utocné poloviné pfi vstreleni
golu utocného tymu, branka plati za dva body (Terzis, 2012).

Pomuticky: kuzely, brany, mice, kloboucky, rozliSovaci dresy

Pocet hract: 10-20

Rozvoj: kondice, prihravka, zakonceni, orientace v prostoru

Délka trvani: 20 minut

Modifikace: urceni poctu dotekl

Kriticka mista: Casté pripominani hra¢lim posuny na uto¢nou polovinu
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Obrazek 28. Vsichni na Utocné poloviné

5.3.5 Postupny utok

Popis hry: Hristé je rozdéleno na dvé pasma. V obranném pasmu si musi Gtocici tym prihrat tfi
prihravky, aZ po trech prihravkach mohou postoupit do Utocné poloviny, kde probiha volna hra.
Pomuticky: brany, kuzely, kloboucky, mice, rozliSovaci trika

Pocet hract: 10-20

Rozvoj: prihravka, stielba, orientace v prostoru, postupny utok, vybér mista, komunikace
Délka trvani: 20 minut

Modifikace: tfi povinné prihravky také v Utocném pasmu, aZ poté zakonceni; manipulace s

poctem hracd a rozméry hristé

Kriticka mista: hraci si musi nahlas pocitat pfihravky, aby poté mohli prejit na Utocnou polovinu
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Obrazek 29. Postupny utok

5.3.6 Obradnci v nevyhodé

ve v 7 v s

Popis hry: VV oznaceném hfisti, které je rozdéleno na tii ¢asti, hraji dva tymy 5 na 5. Utogici tym
se muze dostat na Utocnou polovinu pouze po prihravce z prvniho doteku. Do obranné casti
hristé pak smi pouze jeden branici hrac, utocici bez omezeni.

Pomticky: mice, brany, kuzely, kloboucky, rozliSovaci trika

Pocet hract: 10-20

Rozvoj: zakonceni, prihravka, orientace v prostoru

Délka trvani: 20 minut

Modifikace: omezeni poctu dotekl; zakonceni v itocné Casti pouze do 5 vtefin

Kriticka mista: hraci ¢asto zapominaji, Ze do obranné casti hfisté mlze jen jeden hrac; do

postupné kombinace by se mél zapojit i brankar, aby vzniklo precisleni
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Obrazek 30. Obranci v nevyhodé

5.3.7 Stredni pasmo

Popis hry: Ve hife dvou tymu je uréeno stfedni pasmo, které se smi prekonat pouze vedenim
mice. V Utocné poloviné si pak musi Utocici tym trikrat prihrat, aby mohl zakoncit.

Pomticky: mice, kuzely, brany, kloboucky, rozliSovaci dresy

Pocet hract: 10-20

Rozvoj: prihravka, vedeni mice, zakonceni, orientace v prostoru, komunikace

Délka trvani: 20 minut

Modifikace: ve stfednim pasmu se smi hrat pouze na jeden nebo na dva doteky; stfedni pasmo
mUZe byt prekonano pouze prihravkou po zemi

Kriticka mista: prekonani stfredniho pasma pouze vedenim mice bylo pro hrace velmi naroc¢né,

proto by pdsmo mélo byt radéji kratsi
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Obrazek 31. Stfedni pasmo
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6 ZAVER

Hlavnim cilem bakalarské prace bylo vytvoreni sborniku prlpravnych her, prlpravnych
cviceni a hernich cviceni, které mohou slouzit trenérim fotbalovych druZstev. Cviceni jsou
prevazné zamérena na strelbu a fotbalové zakonceni.

V rdmci prostudované literatury a ziskanych poznatk( z odbornych knih, elektronickych
informacnich zdroj a vlastnich zkusenosti byly vytvoreny podklady pro zdokonalovani se v
urcitych oblastech tréninkové jednotky.

Celkem bylo graficky zpracovano 30 cviceni a her takovym zplisobem, aby byla tréninkova
jednotka prinosnéjsi predevsim ve zdokonalovani jednotlivych prvk( a byla co nejsnadnéjsi pro
zacCatecniky ve fotbalovém svété.

Bakalarska prace mlze byt pouZita jako manual pro trenéry fotbalovych druzstev pfi

zlepSovani zakoncovani a stfelby v mladsim a starSim dorostu.
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7 SOUHRN

Hlavnim uUkolem bakalarské prace bylo grafické vytvoreni cvi¢eni a her, které se z velké
Casti tyka zakonceni ve fotbale a strelby na branu v tréninkové jednotce ve véku dorostencd.

Bakalarska prace se zabyva analyzou ziskanych poznatk(, které se zaméruji na
tréninkovou jednotku v mladsim a starS$im dorostu.

Dil¢imi cili bylo analyzovat a dlkladné prostudovat odbornou literaturu a nasledné
znazornit soubor pohybovych a pripravnych her a cviceni.

Prioritnim zdrojem mi slouzila literatura tykajici se tréninkové jednotky ve fotbale, ktera
byla zamérena na vsechny vékové kategorie, ale také literatura, kterd obsahovala obecné
informace o sportovnim tréninku.

V teoretické ¢asti jsou popsany zdkladni informace o fotbale jako sportu a o fotbalové
tréninkové jednotce. Hloubéji byla popsana charakteristika fotbalu a tréninkové jednotky,

didaktické formy tréninkového procesu a herni ¢innost jednotlivce.
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8 SUMMARY

The main task of the Bachelor's thesis was the graphic creation of exercises and games,
which largely concerns finishing in football and shooting at goal in a training unit at the age of
adolescents.

The bachelor's thesis deals with the analysis of the obtained knowledge, which focuses on
the training unit in the younger and older adolescents.

The sub-objectives were to analyze and thoroughly study the literature and then illustrate
a set of movement and preparatory games and exercises.

| prioritised literature related to the training unit in football, which was aimed at all ages,
but also literature that contained general information about sports training.

In the theoretical part, basic information about football as a sport and the football training
unit is described. The characteristics of football and the training unit, the didactic forms of the

training process and individual activities.
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