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1 UVOD

Déti a sportovni aktivity nejsou jiz to, co diive. VétSina dospélych vzpomina na détstvi,
kdy travili ¢as spoleénymi hrami a sportovanim. Nejen, ze maji diky sportu spoustu zazitkd
na détstvi, ale zaroven si vytvorili zdravy navyk ke sportu na cely zivot a nemaji zdravotni
problémy zapfi¢inéné nedostatkem fyzické aktivity. Z vysledkll poslednich studii o détech
a pohybové aktivité¢ vyplyva, ze déti v dnesni ,,pocitacové dobe* sportuji malo. Prizkumy
Ceského olympijského vyboru a Univerzity Karlovy (Hejbalova, 2016) ukézali, Ze sportuje
necela tfetina déti a s klesajici pohybovou aktivitou obecné roste jejich ,,nemotornost* oproti
diivéjsi dobeé. Nekteré deéti kvili absenci pfirozeného pohybu nemaji tolik sily, pevné biisni
svaly, neumi chytit mi¢, maji problém udélat kotoul, anebo maji Spatné drzeni téla.

Pro¢ déti dneSni doby nesportuji? Kédmen uUrazu byvaji rodice, kteti kvili pracovnim
povinnostem nemaji ¢as na to, aby se vénovali sportovnim aktivitdm spole¢né s détmi, nebo
nemaji ¢as vodit déti na tréninky a vikendy travit na zapasech a turnajich. O financovani
sportu déti ani nemluveé. Na obranu rodict je nutné zminit, ze vétSina sportl v dnesni dob¢ je
velmi finanéné narocna a dostupnost sportl je velmi mala (pfedev§im na vesnicich).

Z vlastni zkuSenosti vidim, Ze napiiklad ubyva sportujicich déti na vesnicich. V minulosti
méla naptiklad témét kazda vesnice fotbalové tymy vSech kategorii, ale dnes fotbalova hiiste
zeji prazdnotou. Cilem této bakalatrské prace je vypracovat jednu z moznosti, jak pfivést déti
zpét ke sportu, konkrétné fotbalu.

Priméstské tabory byvaji idedlnim feSenim pro pracujici rodi¢e o letnich prazdninach,
nebot’ cena priméstskych tabor je nizs§i nez téch s ubytovanim. Dale nemusi rodiCe feSit
hlidani pro déti po dobu, kdy jsou v praci. Pro déti je pfiméstsky tabor idedlni moznost, jak
poznat nové kamarady, a budovat tak nové vztahy na zakladé spole¢nych zazitkli. Pro malé
déti je vyhoda, ze vecer se opét se svymi rodici shledaji.

Dalsi vyhodou ptiméstskych tabort je vychovny rist déti, nauceni vétSi samostatnosti
a mensi zavislosti na rodi¢ich. Hlavou tabora jsou pedagogiCti instruktofi a trenéfi, ktefi
vedou a motivuji svéfené deti k spravnému a Cestnému chovani, spolupraci v tymech a
soutézivosti mezi détmi.

Kvalitni instruktofi, pfijemné zdzemi, atraktivni program, chutné jidlo je zarukou pifjemné

stravenych dnii letnich prazdnin pro déti.



2  PREHLED POZNATKU

2.1 Volny ¢as

Francouzsky sociolog volného ¢asu Joffre Dumazedier uvedl definici volného Casu takto:
LVolny cas je komplex aktivit mimo pracovni, spolecenské zavazky, jimiz se jedinec zabyva
ze své vile, aby si bud’ odpocinul, pobavil nebo svobodné zdokonalil svou tviiréi kapacitu*
(Janis, 2009, 5).

Volny ¢as je charakterizovan jako €as, kdy ¢lovek nevykonava potieby spojené se zavazky
vi€i spolecenské délbé prace, nebo nutnosti zachovani svého bio fyziologického,
nebo rodinného systému (Klener, 1999).

Pod pojmem volny ¢as si ptfedstavime odpocinek, rekreaci, zabavu, zajmové cinnosti
a konicky. Z tohoto ditvodu je volny cas dilezity, nebot pro Clovéka znamena svobodnou
volbu Cinnosti, kterd mu piinasi zazitky ¢i uspokojeni a ptispiva k pocitu seberealizace.
(Priicha, 2009)

Dé&ti maji k dispozici velké mnozstvi volného €asu. Prostiedi, kde travi déti volny cas je
bud’ domov, Skola nebo rizné spoleCenské organizace a instituce. OvSem mnoho déti tento
Cas travi na vetejnych prostranstvich, na ulici a bez dohledu a zajmu dospélych. Timto je

ohrozena vychova pfedevsim malych déti zijicich ve méstech (Pavkova et al. 2002).

2.1.1 Traveni volného €asti u déti

Sportu ve volném cCase konkuruje spousta riaznych aktivit. Pasivni zdbava zacina
pievazovat nad aktivitami vyzadujici mentalni ¢i télesnou namahu. Konkrétni tdaje
z vyzkumnych Seteni u déti shrnul Jansa et al. (2005). Setieni probihalo mezi détmi ve véku
7-9 let (243 chlapcii
a 252 divek). Na otazku, zda navstévuji n¢jaky sportovni krouzek vyslo, ze chlapci navstévuji
sportovni krouzky v 58 % z dotazovanych a dévcata v 39 %. Stejny autor jmenuje ¢innosti,
které jsou u déti nejoblibené€jsi a nejdostupnéjsi. K nejdostupnéj$im cinnostem volného casu

patii aktivity:

e Sledovani televize,

e pobyt venku s kamarady,
e poslech audiokazet a CD,
e pobyt v piirode,

e sportovni aktivity.

10



2.1.2 Pedagogika volného Casu

Zhruba od poloviny Sedesatych let dvacatého stoleti si lidé zacali uvédomovat, ze diilezitou

oblasti vychovy a Zzivota déti, mladeze a dospélych je volny cas. Postupné dochazelo

ke zkracovani pracovni doby. Byl zaveden pétidenni skolni a pracovni tyden a aktivit volného

Casu se zacalo zucastiiovat ¢im dal tim vice zaku stfednich a vysokych skol (Hofbauer, 2004).

V dnesni dobé jiz existuji lidé, ktefi vénuji ¢as détem nejen jejich osobnimu ristu. Jedna

se o takzvané pedagogické pracovniky. Ty charakterizuje Stréblova (2003) jako osoby,

kterym prace ptinasi potéSeni, uspokojeni a uvolnéni, nebot’ si voli €innosti svych zajma.

Vychova ve volném case je specifickou oblasti vychovy a podle Pavkové (2014) lze

vymezit jeji specifické funkce:

Vychovné-vzdélavaci funkei je cilevédomé ovlivnéni ¢loveka, jenz dava moznost
rozvoji rozumovych schopnosti, emoci 1 volnich vlastnosti. Zaroven dava prostor
pro uspokojovani a kultivaci potieb, rozSifovani a prohlubovani zajmu
a k pozndvani a rozvoji svych specifickych schopnosti.

Zdravotni funkce vychovy znamend, ze provadeéné aktivity podporuji zdravy
télesny, duSevni 1 socialni vyvoj. Pedagogové vedou déti ke spravnému usporadani
dni. Ukazuji jim, jak do nich zafadit pohybové aktivity. Dale je vedou ke zdravému
stravovani a dodrzovani pitného rezimu, nebo spravnému upevnéni hygienickych
navykd.

Socialni funkci vychovy se rozumi zabezpeceni a dohled nad détmi v Case, kdy
nejsou s rodi¢i. Dil¢i funkci je 1 moZnost navdzani novych vztahi, pratelstvi
a kamaradstvi s lidmi podobnych zadjmii. Vyznamnou funkci je 1 vyrovnavani
nestejnych podminek z rodinného prostredi.

Preventivni funkce vychovy spocivd v pfedchdzeni patologickych jevi jako
neukaznénost, lhani, kradeze, agresivita, vandalismus a dal$i formy zavislosti.
Spravné vyuziti volného Casu slouZi jako nespecifickd primarni prevence, jenz je

efektivni a levna v porovnani se sekundarni Ci tercialni prevenci.
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2.2 Tabory
Harmacha et al. (2004) rozliSuje taborové akce podle hledisek vyuziti. Mezi zakladni druhy

taboru fadime:

e stalé tabory — pobyt ucastnikli na tabote probihd na jednom misté — tabofisti,

e putovni tdbory — chybi stalé tabotisté, ucastnici se presouvaji z mista na misto,

e piiméstské tabory — neni realizovdno pfespani v misté konani tdbora, ucastnici
odchazi na nocleh do svych domovi a nasledujici den se opét vraceji ucastnit se
pfipravené¢ho programu,

e hvézdicové tdbory — ucastnici maji své hlavni tébofisté, ze kterého vyrazi

na né€kolikadenni vylety.
Mezi zakladni typy tabort fadime:

e bézné — poradany jsou pro déti a mladez bez specifickych potieb,
e integrované¢ — jsou v nich alespon z 20 % zahrnuti ucastnici se specifickymi
potiebami, vyjadiujici projevy rizikového chovani ¢i ti€astnici z détskych domovii,

e ozdravné — zamé&fuji se na ucastniky se zdravotnim znevyhodnénim a postizenim.

2.3 Priméstsky tabor

Pfiméstsky tabor je poddruh tdbora, ktery je realizovan za ucelem plné hodnotného
vyplnéni volného c¢asu déti v dobé, kdy se jim rodi¢e z divodii pracovnich povinnosti
nemohou vénovat. Mezi dalsi divody potadani takového typu tabora je naptiklad propagace
oddilu nebo spolku, ktery tabor organizuje, s cilem nabrat nové Cleny, ziskat nové zkusenosti
s danym typem tabora, anebo 1 zisk pro osoby podilejici se na organizaci tabora. Piiméstsky
tabor je charakteristicky tim, ze probihd pouze v predem vytycenych hodinach ptes den, bez
pfespani a pobliz mista bydlisté¢ déti. Organizatorem piiméstského tabora jsou stfediska
volného ¢asu, domy déti a mladeze, télovychovné oddily, Skoly, Skolni druziny, nebo také
ob&anska sdruzeni détskych organizaci (Spitikova & Kader, 2007).

Vyhodou piiméstského tdbora je poskytnuti détem moznosti, jak zajimavé vyplnit volny
Cas. Program tabort je urcen k rozvoji ditéte a zaroven nabizi plno zazitkd a nové zkuSenosti

(Burda et al., 2008).
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2.3.1 Typy ptiméstskych tabort
Lze je délit dle provedeni a druhu programu, kterym se tabor vyznacuje. Spifikova a Kader

(2007) déli typy priméstskych tabori na:

e Univerzalni typ tdbora provozuje spoustu c¢innosti, (napiiklad kresleni, hrani
sportovnich her, exkurze a vylety). Tento typ byva aplikovan nejcastéji.

e Poznavaci je takovy, kde hlavnim cilem jsou kazdodenni vylety a prochazky.
Kazdy den déti vyrazeji na riznd mista (napiiklad navstévuji hrady a zamky,
ucastni se exkurzi muzei ¢i historickych mist, nebo vyrazi na sportovni vylet ¢i
za koupanim v aquaparku.

e Specializovany se vyznacCuje tim, Ze jej vedou odbornici (jednd se naptiiklad
o sportovce, IT experty na pocitace, vytvarniky a hudebniky s ohledem na jejich

zameéteni).

2.3.2 Tébor x ptiméstsky tabor
Kazdy typ tdbora ma své vyhody 1 nevyhody.
Tabulka 1. Vyhody jednotlivych typt taborti (X-vyhoda) podle Vargové (2012).

Ptiméstsky Pobytovy
Duvod
tabor tabor

Odlouceni od rodiny, samostatnost X

Sebeobsluha

Hygienické navyky

Pravidelna strava

Zapojeni se do kolektivu

Uplatnéni znalosti a dovednosti

XX R R XX

Dodrzovani stanovenych pravidel

Cena

Denni kontakt s rodinou

Noc stravena doma ve vlastni posteli

ol B B ] ] e B e

MozZnost i€asti ve vybranych dnech

13



2.3.3 Ptiprava priméstského tdbora

Pro realizaci kvalitnich tabort a atraktivniho programu je idedlni, aby se tabor konal v 1été
(Cervenec-srpen) a zacalo se s jeho ptipravou zacatkem roku (leden-unor). Pak bude pobyt
probihat bez vétsich problému.

Tabulka 2. Harmonogram ptipravy a realizace letniho tabora podle Harmacha et al. (2004).

Meésic Ptipravné prace-tukoly

Leden zajisténi zakladnich ptredpokladi pro uskutecnéni letniho tabora-

misto, termin, pocet a slozeni ucastnikil, programové zaméteni

sestaveni rozpocCtu tabora

Unor nabor ucastnikli — propagace a nabor personalu

JO A

zabezpeceni formulait pfihlasky a sloZenek na zaplaceni

Biezen rozpracovavani programu, schtizka pracovniki tadbora

zabezpeceni materidlniho vybaveni

ptiprava jidelniho listku, reZimu dne atd.

Duben zabezpeceni dopravy, ozndmeni tabora ptislusSnym uradim

zajisténi odbéru potravin v misté konani a evidence ptihlasek

Kvéten uzavieni smluv s pracovniky tabora a proskoleni o bezpec¢nosti,

ochran¢ zdravi a hygiené

kontrola déti dosud piihlaSenych, ptipadné dalsi propagace

Cerven zpracovani jmenného seznamu a ptipojisténi ucastnika

Cervenec-srpen v prub¢hu tabora: vedeni ekonomiky, zdravotni dozor a dodfeni

hygienickych ptfedpist, atraktivni a bohaty program

Po skonceni tabora zhruba do mésice zpracovat celkové hodnoceni tabora

2.3.4 Stanoveni rozpoctu tabora

Velmi dileZitou soucasti planovani kazdého tdbora byva stanoveni rozpoctu. Z celkovych
nakladii je nasledné vypocitana cena tdbora pro jedno dité, a to vydélenim celkovych nakladl
poctem déti. Rozpocet je stanoven po dokonceni programu tdbora, pficemz se zohledni

néklady na misto tdbora (pronajem), stravu, vyplaty, spotfebni material, dopravu apod.
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Nejcastejsi nakladni polozky uvadi Vargova (2012):

e Platy vedoucim,

e pronajmy (hfisté, télocvicny, klubovny),
e spotiebni material,

e obcerstveni (svaciny, obédy, napoje),

e zakladni zdravotnicky material,

e odmény, suvenyry,

e pojisténi, telefonni poplatky, kopirovani,

e dalsi dle programu (doprava, koupalisté, vstupné apod.).

2.3.5 Povinna dokumentace tabora

Dokumentace se skladuje u vedeni tdbora, poptipadé zdravotnickda dokumentace
u zdravotnika. Dokumenty se ukladdaji u provozovatele po dobu, kterd je pevné
ustanovena zdvaznymi predpisy. Seznam doporucenych dokumentii a formulait podle Burdy
et al. (2008):

Hospodarska dokumentace obsahuje:

e Rozpocet tabora a penézni denik, doklady pfijma a vydani,
e seznam inventare,

e pojistné smlouvy,

e jidelnic¢ek na jednotlivé dny,

e dohodu o vyuziti soukromého vozidla pro tabor i s knihou jizd.
Zdravotnicka dokumentace obsahuje:

e zdravotnicky denik,

dokument o ohlasSeni tdbora u hygienické spravy,
e prohlaseni o bezinfek¢nosti,

e informace o zdravotni situaci ucastniku,

e kopie karty pojisténce,

e souhlas rodici se Gcasti déti a podminkami na pfiméstském tabote.

Mezi dal$i pottebné dokumenty, které by mél mit hlavni vedouci, patfi ptihlaSky déti
a jmenny seznam vSech ucastnikl, rozdéleni do oddild, tdborovy fad, reZim dne a pracovni

smlouvy.
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2.3.6 Pravni ptedpisy potfadani ptiméstskych tdbort

Tabory ¢i jiné akce byvaji porddany za ucelem zisku. Obsahovou slozkou je vychovné
vzdelavaci ¢innost, zajisténi vychovnych, relaxa¢nich a vzdélavacich programt pro ucastniky
a dohled nad détmi (Sev¢ik, 2014).

I pfesto, Ze potadani tdbora neni uceleno v pravni norme, musi potradatel védét, jaké normy
a predpisy se k této realizaci vztahuji. Jsou jimi povinnosti spojené s odpovédnosti za dite,
které je poradateli svéfené, dale odpovédnost za vychovu a rozvoj ditéte, odpovédnost za
ujmu na zdravi a ¢i za Skodu na vécech ditéte, nebo tresté pravni odpovédnost za jednani osob
¢innych pii pofadani tdbora vuci ditéti. Povinnosti pro potfadatele détského tdbora vychazi
ze zdkona ¢. 258/2000 Sb., o ochran¢ vetejného zdravi ve znéni pozdéjSich predpist a
piedpisti souvisejicich (Sejtka, 2016).

Piiméstsky tabor mizeme oznacit za celodenni hlidani déti po dobu jednoho tydne,
kdy program probihd od rana do odpolednich hodin. Povinnosti potadatele je zajistit
vyhovujici podminky k pobytu déti v misté tdbora. Zdkonem pro potadatele pfiméstskych
tabort jsou podminky pro organizovanou akci pro déti stanovené zakonem €. 258/2000 Sb., o
ochran¢ vetfejného zdravi ve znéni pozdéjSich piedpisi a zejména Vyhlaska ministerstva
zdravotnictvi CR &. 106/2001 Sb., o hygienickych pozadavcich na zotavovaci akce pro déti
(Sejtka, 2016).

Z vyse uvedené vyhlasky, uvadim jen vycet zédkladnich hygienickych pozadavk:

e Umisténi je mimo uzemi, kde lze predpokladat znecisténi ovzdusi nad stanovené
limity nebo limity hluku. K pozemku musi vést piistupova cesta.

e Podminky pro osobni hygienu musi spliiovat, aby v umyvarné bylo 5 déti na jedno
umyvadlo s tekouci vodou a odtokem, na 30 déti musi byt jedna sprcha a
sprchovani musi probihat oddélené pro kluky a holky. Musi byt zajisténo oddélené
prevlékani.

Na 15 déti musi byt zajistén 1 zachod a moZznost umyti rukou.

e Zasobovani pitnou vodou musi byt zajiSténo tak, aby vody byl dostatek k piti
a osobni hygiené. K pfinaSeni a dovozu pitné vody musi byt pouZzity pouze Cisté
uzaviratelné nadoby, urcené pro pitnou vodu.

e Stravovani s vyjimkou ohniSt€¢ musi byt zastfeSené a zabezpefené proti nepiizni
pocasi. Potraviny musi byt skladovany za podminek stanovenych vyrobcem nebo
zakonem €. 110/1997 Sb., o potravinach a tabdkovych vyrobcich a o zméné

a doplnéni nekterych souvisejicich zakont, ve znéni pozdéjsich predpist; nesmi byt
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podéavany a pouzivany potraviny, které mohou byt zdravotné zavadné, potraviny,
které nelze skladovat v souladu se zdkonem nebo pokyny vyrobce, musi byt ihned
tepelné zpracovany a podavany ke konzumaci. Napoje musi byt k dispozici cely
den (v krytych nadobach s vypustnym kohoutem nebo rozlévané z originalnich
baleni).

e Vrezimu dne musi byt vymezen Cas na osobni hygienu a stravovani. Dale musi
odpovidat véku a zdravotnimu stavu déti. Obsahem by meéla byt jak fyzicka,
tak psychicka zatéz, kterd vSak musi odpovidat véku, schopnostem a moZnostem
déti. Osoby dohliZzejici na déti musi kontrolovat jejich obleceni a obuv a také
dodrZovani osobni hygieny déti.

e Koupani musi byt ptizplisobeno fyzicke zdatnosti déti. Koupat se mohou nejdiive 1
hodinu po hlavnim jidle. Samotné koupani pak probiha pouze pod dohledem osob

dozoru.

2.4 Vékova charakteristika déti
Utastniky taborti jsou zpravidla nejéastéji déti prvniho stupné zakladnich $kol ve véku
(6-11 let). Toto obdobi se charakterizuje jako mladsi Skolni v€k a je oznacovan jako obdobi

latence (Langmeier & Krejcirova, 2006).

2.4.1 Mladsi skolni veék

Tento vek deli Vagnerova (2005) na dalsi dvé obdobi. Prvni se nazyva rany Skolni vék,
ktery zacind u déti nastupujicich do Skolniho prosttedi (6 let) az do 8 let. Druhou skupinou
mladsiho Skolniho véku je stfedni Skolni vék, ktery zacina v 8 letech a konc¢i v dobé pfechodu
na 2.stupent zakladni Skoly. Podle Fajfra (2005) se mladsi Skolni vé€k rovnéz oznacuje za
obdobi ,,zlatého véku motoriky*.

Skolni prostiedi utvaii a rozviji schopnosti ditéte a je duleZité pro proces zaGlenéni se
do spole¢nosti. Ve Skolnim prostiedi se po ditéti vyzaduje, aby se naucilo danym
dovednostem, vyuzivalo pozadované schopnosti a spravné vykonavalo ulohy (Vagnerova,
2012).

Télesny vyvoj

Riegerova et al. (2006) povazuje télesny vyvoj za postupny proces, kdy déti vyrostou

pramérné o 5 cm/rok a kdy se podle Machové (2008) hmotnost ditéte primérné zvétsi o 3 kg.
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Tabulka 3. Primérné hodnoty télesné vysky, hmotnosti a obvodu hlavy u déti od 7 do 10

let (Machova, 2008).

Vék (roky) Vyska (cm) Hmotnost (kg) Obvod hlavy (cm)
chlapci divky chlapci divky chlapci divky

7 124,9 124,6 24,8 244 52,3 51,3

8 130,2  129.,8 27,5 27,2 52,6 51,7

9 135,7 1354 30,7 304 53,1 52,1

10 140,9 141,0 342 339 53,5 525

Déti v obdobi mladSiho Skolniho véku potiebuji velké mnoZstvi pohybu, dalo by se fici,
ze Cas straveny sezenim ve Skole by mél byt kompenzovan télesnym pohybem (Dylevsky et
al., 1997).

Motoricky vyvoj

Béhem doby mladsiho Skolniho véku dochézi postupné k velkému zlepSeni hrubé 1 jemné
motoriky (Langmeier & Krejéitova, 2006). Dit€ se musi nejprve ptizplisobit svému
télesnému tvaru a odstranit neobratnost a neohrabanost, poté je ptipraveno piedvadét vykony,
vyzadujici silu a obratnost (Machova, 2008). Déti po osvojeni zdkladnich motorickych
dovednosti, velmi rady vyhledavaji moznost zapojeni se do tymovych sporti, kterym je
nejcastéji fotbal (Allen & Marotz, 2005).

Podle Langmeiera a Krej¢itové (2006) neni rozvoj ovlivnén jen genetickymi piedpoklady,
ale zaroven i podporou od rodici, ktera vede k rychlejSimu vzestupu. Negativné ovlivnén
mize byt vyvoj naopak tlumenim, nebot’ rodi¢ mé strach, aby si dité neubliZilo. Tento
rozdilny pfistup rodi€i mlze mit za nasledek rozdily v pohybovych dovednostech déti
stejného veku.

Na zacatku obdobi vyvoje pfevazuji obratnostni aktivity nad vytrvalostnimi. Ke konci
obdobi dochazi k vyrovnani obou schopnosti (Dyjevsky et.al, 1997).

Tabulka 2. Podil schopnosti zapojenych do ¢innosti déti (Dyjevsky et al., 1997)

Vék Obratnost Rychlost Sila Vytrvalost
6 let 35% 30 % 20 % 15 %
8 let 30 % 30 % 20 % 20 %
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10 let 25 % 30 % 20 % 25 %

Psychicky vyvoj

Velky vyvoj nastava také v psychické oblasti jedince. Dochdzi k vyraznému zlepSeni
mysleni (nejprve konkrétni a nazorné, ke konci obdobi abstraktné-logické mysleni), feci
(slovni zéasoba az 10 000 slov) 1 paméti (zpocatku mechanickd pamét, ke konci pamét
logickd). Ke zlepSeni dochazi predevsim diky vzdélani a vychové (Machova, 2008). Zaroven
se vyviji schopnost abstraktniho mysleni a viile soustiedit se (Vagnerova, 2012).

Végnerova (2012) uvadi, Ze se zlepSuje také vnimani. Déti se snazi vnimat okolni svét jako
dospély c¢lovek, jsou schopny se postupné orientovat v Case a prostoru. ZvetSuje se rozsah

zamérné pozornosti (15-30 minut) a pozornosti bezdééné (az 3 hodiny).

2.5 Fotbalova pFipravka (Kategorie 6-11 let)

V mladeznickych kategoriich se jiz dnes rozhoduje o budoucnosti fotbalu v nadchéazejicich
letech. A tak se vtéchto kategoriich piipravek musi rozpoznat talent
a schopnosti pro fotbal a nadale s nimi tvofivé pracovat (Licka & Magnusek, 2006).

T¢lesna vychova a sport jako jedna ze slozek télesné kultury tvoti dilezitou soucast
spolecenského zivota. To zejména plati pro fotbal, ktery je velmi rozsifeny a popularni.
Fotbal ma své misto na urovni vesnické, méstské a mezistatni. Vyhodou provozovani fotbalu
je dostupnost a pritazlivost, proto se vyuziva k navyseni fyzické aktivity nejen u mladeze,
ale 1 u dospé€lych (Navara, Buzek, & Ondfej, 1986).

Pro spravné vedeni déti fotbalové piipravy musi trenéii znat a respektovat vékové
charakteristiky trénovanych déti (Votik, 2003).

Podle Votika (2003), jenZ vychdzi ze specifik mladSiho Skolniho véku, by trénink

piipravek mél obsahovat:

e Stfidani riznych aktivit, aby déti udrZely pozornost.
e Preferovat dynamické aktivity pfed statickymi.

e Vyvarovat se dlouhodobych a nudnym aktivitam.

e Vysokou motivaéni potiebu déti.

e Propojeni tvofivého mysleni s konkrétnim pohybem.

Bedtich (2006) upozoriiuje na priority fotbalového tréninku:
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e Neposkodit organismus (fyzické oblasti ani psychické).

e Vytvorit spravny vztah ke sportu, jako k celozivotni aktivité

Fajfr (2005) oznacuje mladsi skolni v€k jako ,,obdobi zlatého véku motoriky*, pro ktery je
charakteristicka rychlost nauceni se novym pohybim. Ve fotbale to jsou predevsim tréninky

sméfované na rozvoj koordinace, rychlostnich schopnosti a vybusné sily.

2.5.1 Mladsi ptipravka

Fotbalova ptipravka je obdobim zlatého uceni fotbalu. Mottem pro tuto vékovou skupinu
je podle Weissera (2013): ,, hra patri détem a je jejich nejlepsim ucitelem . DéEti na zacatku
mladS$iho Skolniho véku vykazuji velkou pottebu pohybové aktivity, avSak s kratkou dobou
pozornosti. Idedlnimi ¢innostmi jsou kratké intenzivni pohybové Cinnosti s Castou zménou ¢i
obménou ¢innosti. Zaroven je dalezité strucné formulovat pokyny (,,Stoupni si sem na ¢aru.*
,Lehni si na zada*), nebo détem ukazat cvicenou ¢innost, kterou nasledné napodobu;ji (Buzek
& Prochazka, 1999).

Mezi cile sportovni ptipravy v mladsi piipravce fadi Fajfer (2005) pfedevsim:

e Upevnéni vztahu ditéte ke sportu a proziti radosti ze hry,

e osvojeni zdkladnich dovednosti — techniky (vést mi¢ 1 se zménou sméru, ptihrat
v béhu, obejit soupefe jednoduchou klickou, stfilet pfimym nartem, uvolnéni a
nabihani pro ptihravku),

e nauceni nejdulezitéjSich pravidel fotbalu (vhazovani, rohy, fauly, penalty, vykop),

e vychovu k ptatelstvi, vzajemné spolupraci, dodrZzovani pravidel a osobni hygieny,

e rozvoj dovednosti a schopnosti (rychlost pohybu a mysleni, celotélovou koordinaci,

rychlost a silu celého téla a cit pro mic a hru),

Pro spravné provedeni tréninkové jednotky, by podle Plachého a Prochazky (2014) mé¢l

trénink obsahovat:

e 50 % fotbal dvojic az pétic a pozi¢ni hry, fotbalové pripravné hry a cviceni 1:1,

e 25 % herni formou provedend silové-rychlostné-obratnostni cvi¢eni a pohybové
hry,

e 25 9% zabavna cvieni a hry na ¢innost s mi¢em (vedeni mice, pfihravani a prevzeti

mice, nacvik kopu, zpracovani mice, hlavickovani, chytani mice).

Obsah cvi¢eni musi byt pestry, aby byl pro déti zajimavy a trénink je bavil. Celkova doba

tréninku je nejcastéji 90 minut, popiipadé 1 2 hodiny, pokud je trénink bavi. Zavér tréninku
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tvofi drobné protazeni, kterym predchazime problémim s pohybovym aparatem (Plachy &

Prochazka, 2014).

Pravidla mladsich pripravek

Pravidla pro fotbalové pripravky vznikla za ucelem nejlepsiho rozvoje fotbalistii, kde se
hraci uci hrat fotbal intenzivné, zaroven se uci rychlé orientaci na malém prostoru, nebo se
trénuji v rozhodovani béhem hry. Predevs$im je vSak dulezitd radost ze hry a nebat se hrat tu
krasnou hru jménem fotbal. Od roku 2011 plati nova pravidla mladSich a starSich ptipravek.
Vycet zakladnich udaji a pravidel uvadi Plachy (2011):

e Hra v druzstvu hraji se ¢tyfmi hraci a jednim brankarem (4+1),

e Uzemi ,minihfi§t€ je o rozméru 19x30 m (az tfi ,,minihiisté” na ptli velkého
htiste),

e rozmér branek byva 2x3 m nebo 2x5 m, ale obecné mize byt vyska branky 1,7-2 m
a Sitka 3-5 m,

e (as hraci doby je 3x12 az 16 minut s péti minutovou prestavkou, Castéji se vyuziva
a je i schvalena hraci doba 2x20 minut s desetiminutovou ptestavkou,

e hréci se stfidaji hokejovym zptsobem

e neplati zde fotbalové pravidlo ofsajdu,

e velikost hraciho mice je ¢.3.

pradbor pra rodide

prostor pro rodide
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Obrazek 1. ,,Minihfisté“ kategorie mladSich ptfipravek na poloviné fotbalového hiisté

(Plachy, 2011).

2.5.2 Starsi pripravka

Vékova skupina od 8 let je podle Weissera (2013) zlatym vékem pro uceni. Toto plodné
obdobi se vyznacuje pfedevSsim vysokou motorickou a intelektualni dostupnosti. Déti se
po télesné strance rozviji obdobné jako béhem mladsi ptipravky, ale projevuje se vyzralejsi
psychika a naprostd autorita trenéra, coz vytvaii vyborné podminky k uceni se pohybovym
a hernim dovednostem. D¢ti na rozdil od mladSi ptipravky dokazi udrzet vétsi miru

pozornosti a diky ziskanym zkuSenostem z tréninku je organizace pro trenéra snazsi.

vvvvvv

Fajfer (2005) fadi mezi cile sportovni ptipravy ve starsi piipravce predevsim:

e Navaznost na cile z pfedeslého obdobi a upevnit radost ditéte z trénovani,

e nacvikem zvladnuti to¢nych a obrannych dovednosti a pouZzivani je ve hie,

e rozSifeni védomosti 1 dovednosti hracii pottebnych k herni spolupraci,

e podporu piirozeného vyvoje déti diky spravnym cvicenim a dbani na spravné
drzeni t€la,

e utvafeni potfebnych vlastnosti a postoji (ctizddostivost, soutézivost a chut
k ptekonavani piekazek),

e zacCatky s tréninkem brankare (vystiidat hrace).

Pro spravné provedeni tréninkové jednotky by podle Plachého a Prochazky (2014) mél

trénink obsahovat:

e 50 % fotbalové hry 1:1, 2:2, 3:1 atd., fotbal dvojic az Sestic ¢i pozicni hry,

e 25 % cviceni a hry na zdokonalovani ¢innosti s mi¢em — napiiklad cviceni, kdy
kazdy hra¢ ma mi¢, nebo cviceni ve dvojici s jednim miem,

e 20 % silové-rychlostné-obratnostni cvieni a pohybové hry (kompenzacni aktivity
k fotbalu a rozvoj béZecké techniky),

e 5 % strecink a kompenzacni cviceni po tréninku (protahovani i doma).

Trénink u star§i ptipravek se obsahové ani objemové pfili§ nelisi od mladsich. Projevuje se
jen vétsim poctem opakovani v delSich blocich (15-20 minut). Roste mnozstvi cviceni

ve dvojicich s mi¢em, hernich cvieni a diky rychlej$i spolupraci trenér-hraci se docili i
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Cast€js$i samotné hie fotbalu. Na zavér tréninku je fazeno celkové statické protahovani o délce

vvvvvv

Déti by se méli ucit hrat fotbal a zdokonalovat své vykony (Plachy & Prochazka, 2014).
Pravidla starsi pripravky

Pro hrace ve starSich pripravce plati trochu jind pravidla nez u mladsich. S rostoucim
veékem se zvétSuje predevsim velikost hiisté a hraci doba.

Z roku 2011 plati nova pravidla pro hru starsi pripravky. Vycet zakladnich tdajt a pravidel
z nich uvadi Plachy (2011) nasledovné:

e Hraje se s péti hraci v poli a brankarem (5+1),

e hfisté ma odpovidat rozmérim 25x40 m, coz vychazi na dvé ,,minihfiste*, ktera se
vedle sebe vejdou na poloving velkého fotbalového htiste,

e branky jsou o rozméru 2x5 m,

e hraci doba zapast je 2x25 minut s desetiminutovou piestavkou nebo popiipadé
3x16 nebo 20 minut, pokud se trenéfi dopfedu dohodnout,

e stiidani probiha stejné jako u mladsich a to hokejove,

e stale neplati pravidlo o ofsajdové hre,

e velikost hraciho mice je ¢.3 nebo ¢.4.

prodabar pra rodide

prostor pro rodide

Obrazek 2. ,Minihifisté* kategorie starSich piipravek na polovin¢ fotbalového hiisté
(Plachy, 2011).
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2.6 Fotbalovy trenér

., Vysledkem dlouhodobé kvalitné vedeného tréninkového procesu je nejen uspéch muzstva
v utkani, ale hlavné vychova mladych hraci a jejich budouct vysoka vykonnost“ (Licka &
Magnusek, 2006, 11).

Trenérska funkce je fidici ¢innosti, protoze vede fotbalovou pfipravu a zaroven plni ukol
vychovného plisobeni spolecné s dosazenim sportovniho tspéchu. Trenérovi se musi podafit
stmelit tym a pravidelné s tymem komunikovat a pozndvat jeho hrace (Licka & Magnusek,
2006). Trenér uci své svéfence novym dovednostem a vytvati u nich hlavné radost ze hry
a pohybu (Martens, 2006).

Obdobi mladSiho Skolniho ve&ku je charakterizovdno mnoha vlastnostmi (popsano
v kapitole 2.4.1 Mladsi Skolni vE€k), které trenéfi musi znat a pracovat s nimi s ohledem na vék
a vlastnosti spojené s vyvojem v tomto vékovém obdobi (Votik, 2005).

Kvacek (2002) sepsal ve své knize desatero rad pro trenéry nejmensich fotbalisti:

e Trénovat nejmensi vyzaduje upravit sviij denni rezim a volny €as vénovat trénovani
mladych fotbalistt.

e Kbvalitni trenér je 1 vychovatelem a mél by byt pro své svéfence vzorem
(v ptitomnosti svéfenct nepit alkohol, nekoufit apod.).

e Mit dobrou pozitivni naladu, byt tolerantni k méné¢ nadanym hracim v tymu
a pomahat vytvaret kamaradské vztahy v tymu.

e Nepodcenovat organizaci a spolupraci s rodici.

e Znat podrobné pravidla a naucit své sveéfence k jejich dodrzovani.

e Trénink vést tak, aby byl zajimavy a hravy, je dobré zatadit zdbavné a soutézni
formy.

e Umét povzbudit a pochvalit svétence 1 pti malém pokroku.

e ZvySovat u svéfenci sebediivéru a vychovévat je v duchu FAIR-PLAY.

e Své zkuSenosti prenést do hry svych svétenct.

e Najit v trenérské Cinnosti 1 vlastni uspokojeni a radost z této profese.
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2.6.1 Osobnost trenéra

Znakem kazdé osobnosti je jeji jedinecnost, vyjimecnost a odliSnost od vSech ostatnich
osobnosti (Hartl & Hartlova, 2000).

Jiva (2006) uvadi charakteristické vlastnosti a predpoklada, ze uspésny trenér vystupuje
jako osobnost pfiméfené inteligentni, flexibilni, motivujici k dosahnuti uspéchu, tvoiivy,
emocialné stabilni, vytrvaly, rozhodny, sebevédomy a odolny frustracim. Dale uvadi
pozadavky, které by kvalitni trenér mél spliiovat: byt expertem ve svém oboru, osobnosti
s respektem a toleranci, clovékem pracovitym a pilnym, byt dobrych stratégem s jasnymi cili
(Java, 2006).

Trenér by mél byt také cilevédomy a odpovédny, mél by déti umét pochopit a zaroven je
zaujmout a probudit v nich vasen k fotbalu (Choutka & Dovalil, 1987).

Trenéti by meli byt svéfencim dobrym vzorem a ptikladem, kterym se budou chtit nechat
vést k uspechu nejen ve fotbale, ale 1 zivoté (Buzek, 2007).

Stat se fotbalovym trenérem je snadné, byt ale spravnym a kvalitnim trenér uz tak snadné
neni. Proto by trenér nebo vedouciho fotbalového druzstva mél spliiovat tyto pozadavky, které

ve své knize uvadi Svoboda (2007):

e Trenéfi jsou osobnostmi s ur¢itou trovni (lidskou, moralni, odbornou),

e vyzaduji pfipravu a snahu, kterd vede k nejlepSim vysledkiim svétenct (nelpi vSak
na nejlepSich vysledcich a neberou sport jako nejdulezitéjsi véc v zivote),

e jsou spravedlivi a bez pfedsudkdi,

e posiluji sebedtivéru a sebekontrolu svéfenctl,

e pomahaji a uci sveéfence spravné zvladnout techniku,

e vyjadfuji se jasn¢, strucné a terminologicky spravneé,

e piineuspéchu dokazou analyzovat jeho pficiny,

e povefuji sveéfence riiznymi ukoly a vyzaduji jejich splnéni,

e na zdklad¢ zpétné vazby od svéfenci méni zplsob své Cinnosti a snazi se o

odstranéni nedostatku.
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2.7 Fotbalovy trénink
,, Co slysim zapomenu.
Co vidim, to si mozna zapamatuji.

I3

Co si zkusim, to se naucim. *
(Plachy & Prochézka, 2014, 42).

Tréninkova jednotka je zakladni soucast tréninkového procesu. Podle vzajemného
pusobeni mezi trenérem a hraci rozeznavame hromadnou, skupinovou a individualni formu
(Fajfer, 2005).

Hromadna forma je charakteristickd tim, Ze déti provadéji soucasné stejna cviceni stejnou
formou (naptiklad rozcviceni). Vyhodou je trenérovo zapojeni celého muzZstva, naopak
nevyhodou malé kontrola nad détmi. Nejvice vyuZivanou je tréninkova forma skupinova, kdy
rozdélujeme druzstvo do n€kolika mensich skupinek (podle véku nebo podle urovné). Treti
formou tréninku je individualni trénink, kdy trenér vede jednoho ¢i dva svéience. Toto vedeni

se ve fotbale nevyskytuje, své misto nachazi u individudlnich sporta (Peric, 2008).

2.7.1 Coerver coaching

Tento typ trénovani patii mezi nejzndméjsi trenérské programy na svéte. Je inspirovan
nizozemskym trenérem Wielem Coerverem, ktery si stézoval na nedostatky v individualnich
dovednostech a ¢innostech hraca a ptemirou defenzivni hry. Preferoval takovou hru, ktera by
byla vice zdbavna, itocna a atraktivni, a aby tak ptildkala své fanousky (Prazak, 2008).

Coerver coaching je metoda ucfeni vhodnd pro vSechny hrace, je ale predevSim
piizpisobena mladeznickym kategoriim bez rozdilu jejich schopnosti. Metoda se zaméfuje na
rozvoj individualnich schopnosti a na hry v malém poctu hraci (Prazak, 2008).

Obsah Coerver coachingu je znazornén na obrazku 3. Coerverova pyramida podle Prazaka

(2008):

* Cviceni a hry, které zlepSuji hry malych
forem s diirazem na rychly dtok

* Cviceni a hry, které zlepiuji techniku
zakoncovani a podporuji instinktivni
hru okolo branky

Rych * Cviceni a hry pro zlepSeni agility,
25 zrychleni a rychlosti s a bez mite

* Cviceni a hry, které uéi vyhrat
Pohyb1v 1 souboj 1 v 1, individualni pohyb k
najiti volného prostoru

* Cviceni a hry pro zlep3eni 1.
Piihravky a prijmuti pfihravky doteku s mitem, podpora
pfesné a kreativni pfihravky

® 1 hraé, 1 mi¢, opakovéné
Mistrovské ovladani mice cviteni na ovladéani mite
obéma nohama.

Obrazek 3. Coeverova pyramida (Prazék, 2008).
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Dle Prazaka (2008) ma tato metoda nasledujici cile:

e Vychovat hrace, ktery je individudlné schopny, sebevédomy a kreativni.
e Naucit hrace, aby trénovani a hra byla zabavou.
e Ucit hrace férovosti a respektu.

e Rozvijet dovednosti, techniky, rychlosti, vnimani a rozhodovani, charakteru a sily.

2.7.2 RozlozZeni tréninkové jednotky

Casti tréninkové jednotky jsou celkem &tyfi. Votik (2003) je déli na:

e Uvodni ¢ast,
e prlpravnou cast,
e hlavni Cast,

e zavéreénou Cast.

Idealni celkova doba tréninkové jednotky je podle Plachého & Prochazky (2014) 90 minut,
piipadné¢ az 120 minut, pokud trénink déti bavi. Fajfera (2005) poklada za dulezité byt
na tréninkovou jednotku pfipraven a mit pfipraveny plan s postupnou navaznosti. Improvizace
neni profesionalni.

Uvodni ¢dst

Tato ast je fazena na zacatek tréninku a slouzi k p¥ipravé organismu na zatéz. Uvodni Gast
tvofi psychicka piiprava a rozcviceni. Psychickd ptiprava zahrnuje seznameni s obsahem
tréninku. Dale je dilezité rozcviceni, pfi kterém dochdzi k zahtati organismu, prokrveni
a aktivace srde¢niho a dychaciho systému. U mensich déti jsou nejlepsi volbou zavodivé hry.

K protazeni hlavnich svalovych skupin je volen dynamicky strecink (Peri¢, 2008). Dulezitou

A4

2005).
Prupravna cast

Priipravna ¢ast se déli na ti1 Casti s délkou cviceni 5 minut. Prvni ¢ast tvofi protazeni
svalovych skupin, které snadno podléhaji zkriceni. Navazujici druhd cast je casti
dynamickou, kterd obsahuje rozcvi€eni, jenz aktivuje nervovou soustavu a piipravi télo na
pohybové zatiZeni. Tuto €ast 1ze provadét v rdmei sportovnich her s mi¢em, pohybovych her
pro rozvoj pohybovych schopnosti (cviceni ve dvojicich, vyuZziti Svihadel nebo plnych mici

do 1 kg). Celkova doba pripravné ¢asti je tedy do 15 minut (Fajfer, 2005).
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Mezi soubory pohybovych dynamickych cviceni patii bézecka abeceda, kterd podporuje
vykonnost a zdravy télesny vyboj a obsahuje tyto prvky: Klus, liftink, skipink, zakopéavani,
predkopévani, odpichy, jak uvadi ve své knize Licka a Magnusek (2006)

Hlavni cast

Podle Perice (2008) z knihy o sportovni piipravé déti je ukolem této casti splnit cil
tréninku. Tato nejdelsi ¢ast tréninku ma mit uréitou posloupnost a cviceni by meéla byt
koordina¢n€ narocnd, rychlostni a silova a na zavér vytrvalostni. Fajfer (2005) se v knize o
trénovani mladeznického fotbalu s timto rozvrzenim ztotoziluje a dodava, ze zména téchto
cviceni je idealni po 5-8 minutach, aby piedev§im mensi déti udrzely pozornost a dokézaly
byt po celou dobu koncentrovani. Dulezité je, aby tato cast fotbalové tréninkové jednotky
obsahovala fotbalovou hru trvajici do 30 minut. Celkova doba hlavni ¢asti je okolo 60 minut
(Kvacek, 2002).

Zaverecna cast

Peri¢ (2008) uvadi, ze zavérecnd cast mad slouzit ke zklidnéni a zahdjeni zotaveni
organismu v ramci dynamickych a statickych cvi€enich. Fajfer (2005) tuto ¢ast nedoporucuje
provadét intenzivng, naopak je vhodné na konec tréninku zatfadit pohyby s mi¢em s nizsi
intenzitou, soutéze na presnost nebo Zonglovani. Votik (2011) uvadi, Ze zaveérecna Cast by
méla také obsahovat pohybové ¢innosti s relaxa¢nimi GCinky (tzv. vyklusani nebo b&h na
,,D0S0 PO trave).

Zavérem je nutné zhodnotit pribéh vyucovaci jednotky a nebat se pochvalit druzstvo

za pokroky (Kvacek, 2002).

2.7.3 Trénink schopnosti

Trénink schopnosti neboli kondi¢ni piiprava je proces zdokonalovani vsestranného
pohybového zékladu (Choutka & Dovalil, 1987).

Podle Votika (2003) je kondi¢ni trénink druh tréninkového procesu, ve kterém dochdzi
ke zlepSeni pohybovych schopnosti nespecifickymi prosttedky.

Licka a Magnusek (2006) tvrdi, Ze rozvoj pohybovych schopnosti neni soubézny, ale kazda
schopnost méa obdobi rychlého a pomalého ristu (viz. tabulka 1. od Dyjevského et al.,1997)

Bedtich (2006) uvadi ve své knize o fotbale v kapitole kondi¢ni ptipravy tyto schopnosti:

e Koordina¢ni schopnosti,
e silové schopnosti,
e rychlostni schopnosti,

e vytrvalostni schopnosti.
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Koordina¢ni (obratnostni) schopnosti by mély byt obsazeny v kazdém fotbalovém
tréninku. Tento druh schopnosti rozvijime pohybovymi hrami nebo plnénim ukold
na prekazkovych drahéach, které obsahuji béhy vpted, vzad, prelézanim, podlézanim, skoky,
ptreskoky, kotouly atd. Nejznaméjsi piekazkovou drahou na trénink koordinac¢nich schopnosti
je ve fotbale cviceni ,,rychlé nohy*“ (Votik, 2003).

Silové schopnosti se rozviji pomoci cviceni s vlastni vahou téla, ta musi byt vzdy
ptizpisobena schopnostem a véku déti. Posilovani ve véku od 6 az 12 let se provadi v ramci
sprintdi, hazeni, upolovych her a gymnastickych cvifeni (z nacini se vyuzivad naptiklad
Svihadlo). Nezbytnou soucasti tréninku sily je protazeni svalovych skupin, u kterych dochazi
ke zkraceni a posilovani ochabujicich svali, aby nedochazelo k svalové dysbalanci (Votik,
2003). Sila je podle Licky a Magnuska (2006) povaZzovana za schopnost, jenZ vyrazné
ovliviiuje herni projev hrace a ma také vliv na ostatni pohybové schopnosti.

Rychlostni schopnosti popsal Bediich (2006) jako piedpoklad k provedeni pohybu
s vysokou az maximalni rychlosti v kratkém case. Pohybova c¢innost je provadéna
maximalnim usilim a intenzitou do doby 15 sekund. Licka a Magnuska (2006) rychlost
poklada za dédicné podminénou. ZlepSeni v oblasti rychlosti je pak dlouhotrvajici zalezitost.
Choutka a Dovalil (1987) uvadi jako ptiklad v tréninku start z nizké polohy do 15 metri
s obéhnutim, pfeskokem a odkopem mice.

Vytrvalostni schopnosti urCuji miru dlouhodobého kondni pohybové Cinnosti dané
intenzity, bez snizeni efektivnosti (Bedfich, 2006). Vytrvalost se idedln¢ rozviji béhem
prupravnych her a fotbalové hry o délce 10-30 minut. Mimo trénink Ize tuto schopnost
trénovat pomoci kompenzacnich sportii jako jizdou na kole, plavanim, bruslenim nebo
turistikou (Votik, 2003). Licka a Magnuska (2006) povazuji za zaklad vytrvalosti vSechny
dlouhotrvajici pohybové ¢innosti. Usp&sné zvladnuti celého utkani vyzaduje od hradh

vysokou troven vytrvalosti.

2.7.4 Technicka ptiprava

Technika zahrnuje komplex pohybovych cinnosti, kterymi hra¢ tesi pohybové ukoly
v hernich situacich, nebo vytvaii nové herni situace (Bedtich, 2006).

Dovalil et al. (2002) charakterizuje technickou dovednost jako zplisob feSeni pohybového
ukolu za dodrZeni pravidel a v souladu s motorickymi moZnostmi hrace a biomechanickymi

zakonitostmi.
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Ani ty nejlepsi a nejdrazsi kopacky nezaruci, ze se hrac¢i povede provést presné to, co ma
na mysli. Techniku Gspésné zvladne ten hrac, ktery pripravna technickéd cviceni nepovazuje
za zbyte¢na (Licka & Magnusek, 2006).

Kvacek (2002) v knize pro zacinajici trenéry nejmensich fotbalistii popisuje rizné druhy

techniky. Mezi zékladni technické dovednosti patfi tyto:

e Zpracovani mice,

e vedeni mice,

e piihravka (nohou, hlavou),
e stielba,

e klicka,

e vhazovani mice.

Nacvik dovednosti zpracovani mice by nemél chybét v zadné tréninkové jednotce ani
u téch nejmensich, nebot’ spravnym zpracovanim se hra¢ zmocni mi¢e a ma nasledn¢ moznost
tvofit herni situace (Votik & Zalabak, 2011). To tvrdi 1 Li¢ka a Magnusek (2006) a dodavaji,
7e rychlé a bezpecné zpracovani je zakladem dalSiho uspéchu. Mezi zplisoby zpracovani mice
patii tzv. stopeni mice (hra¢ zastavi mi¢ tak, ze mu zlstane pied nohou), stdhnuti mice
(ptevzeti vysoké prihravky pred dopadem na zem hlavou, prsy, kolenem nebo nartem),
tlumeni mice (prevzeti prudké pozemni piihravky tlumenym pohybem). Nacviky techniky
zpracovani mic¢e provadime ve dvojicich (Kvacek, 2002).

Vedeni mice patii k Gitocné ¢innosti hrace, ktery ovlada mi¢ plynulym nebo prerusenym
pohybem, ale mi¢ ma stale pod kontrolou (Votik & Zalabdk, 2011). Technika vedeni mice
se trénuje rolovanim podrazkou kopacky (vptfed, vzad, do stran), pfihravanim mice (mezi
levou a pravou nohou na misté nebo lehkém béhu), vedenim mice bez zrakové kontroly,
fotbalovy slalom, zaseknuti mice (hrac si predkopnuty mi¢ dobéhne a placirkou zasekne do
protisméru) a spousty dalSich pripravnych cviceni, kterd by predev§im u nejmensich neméla
chybét v zadné tréninkové jednotce (Kvacek, 2002).

Prihravka tvoti pfedpoklad pro spravnou souhrnu tymu, kdy za uspéSnost ptihravky
zodpovidd piihravajici spoluhrd¢. Piihravky mohou byt provedeny nohou (vnitini stranou
nohy, vnitfni, nartem, pfimym nartem, vnéjSim nartem, Spickou) a hlavou (stfedem cela,
stranou, temenem). V tréninku nejmenSich by nacvik ptihravky nemél chybét (Votik &

Zalabék, 2011).
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Stielba je svym provedenim nejzdbavnéjSim cvi¢enim, kdy stfelbu ani u téch
nejmensich nelze vynechavat, nebot’ s kazdym golem se posiluje jejich sebevédomi (Kvacka,
2002).

Kli¢ka je utocna herni Cinnost, kterd spoc¢iva v kontrole nad micem a klamavym
pohybem vuci protihraci. Klicek existuje celd fada, ale mezi zakladni patfi dlouha a kratka
klicka (Kvacek, 2002). Klamavy zptisob hry spociva podle Licky a Magnuska (2006)
v oklamani soupefe a odvedeni jeho pozornosti od tézist€¢ akce, a mit tak ¢as na provedeni
klicky.

Vhazovani mice se zdd jednoduchou technickou dovednosti, ale pfedev§im
v zékovskych kategoriich dochazi k castym chybam, zejména k piekroceni pomezni Cary
¢1 neudrzeni obou nohou na zemi (Kvacek, 2002).

Licka & Magnusek (2006) uvadi dalsi dovednosti spadajici do technické ptipravy:

e (Obsazovani soupete s micem,
e obsazovani soupete bez mice,
e obsazovani prostoru,

e odebirani mice.

2.8 Denni rezim a strava

Podle Harmacha et al. (2004) je rezim dne rozvrh tdborového dne, udava v kolik hodin
se prichdzi na priméstsky tabor, kdy je sportovni trénink, osobni volno a kdy se odchazi
z tabortt domt. Rezim dne ma odpovidat zdravotnimu stavu a véku déti, pokud prvni dva dny
vykonavaji déti soustavnou fyzickou zatéz, tak tfeti den musi byt odpocCinkovy. Licka a
Magnusek (2006) uvadi, ze po trvalejsi fyzické zatézi je idealni regeneracni zptisob pasivniho
odpocinku ¢ili spanek a jako aktivni odpocinek bazén a vodni procedury.

Podle Plachého a Prochazky (2014) je denni rezim a rozlozeni dne jiné v Iét€¢ a v zim¢.
Béhem letnich tdborli je vice Casu na pohybovou aktivitu a zdroven dochazi k rychlejsi
regeneracni schopnosti organismu. Je to predevSim diky teplu, v&tSimu mnozstvi vitamini,
dennimu svétlu a slunci. Pfiméstsky tabor 1ze svym rozloZenim dne pfirovnat k sportovnimu
soustiedéni, které je mozné provadét od kategorii U7.

Ptiblizny harmonogram denniho reZimu uvedl Plachy a Prochazka (2014) nasledovné:

e 8:00-8:30 — prevzeti déti od rodicl vedoucim tabora
e 8:30-9:00 — sezndmeni s détmi a s dennim programem

e 9:00-9:15 — dopoledni svacina
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e 9:30-11:30 — dopoledni program/ fotbalovy trénink
e 12:15-13:00 —obed

e 13:15-14:45 — dopliikové aktivity nebo volno

e 14:45-15:00 — svacina

e 15:15-17:15 — odpoledni program/ fotbalovy trénink
e 17:30-18:00 — pfedani déti rodi¢tim

2.8.1 Vyziva a pitny rezim u déti mladsiho skolniho véku

Vyziva a pitny rezim maji dilezitou roli u sportujici, ale i nesportujici populace. U
sporujicich lidi vyznam dodrZzovani spravného stravovani roste se zvysujici irovni vykonnosti
(Votik & Zalabak, 2011).

Vyziva je jednim z nejdulezitéjSich a stézejnich faktord, jez ovliviuji obdobi rtstu
a vyvoje ditéte (KlimeSova, Jakubec, Botek, & Miklankova, 2013). Jiz v obdobi mladSiho
Skolniho véku je potieba déti ucit spravnym stravovacim navykiim a zdravé vyziveé, které
vedou k zdravému zivotnimu stylu (Miklankova, Klimesova, 2014). Pokud budou déti chapat
zéklady vyzivy a zdravého vybéru, je pravdépodobné, Ze budou ptijimat a spotiebovavat
zdravé¢jsi jidla (Hanson, 2008). Obsah vyzivy ma pokryt potfeby spojené s ristem a zvySenou
fyzickou aktivitou. Zabezpeceni dostatecného mnozstvi energie, Zivin, minerall a vitamini je
zékladem zdravi ditéte a zajiSténim spravného ristu a vyvoje (Stozicky & Pizingerova, 2006).

Studie Voracové, Sigmunda a Sigmundové (2015) potvrzuje, ze v dneSni dobé jsou
u adolescentlt béZné Spatné stravovaci navyky, a jsou tak pti¢inou nadvéahy, obezity a mnohdy
1 chronickych neinfekénich onemocnéni. Foit (2004) poukazuje na diilezitost prevence u déti
mladsSiho Skolniho véku, nebot” brzké feseni zvyklosti Spatného stravovani predchazi obezité
a nadvaze.

Nejcastéji porusované a nad miru spotfebované doporucené denni davky byvaji potraviny
obsahujici tuky, sil a cukry (McClure, 2013), zejména jejich vysoky obsah ve slazenych
napojich (Berkey, Rockett, Field, Gillman, & Colditz, 2004). Naopak nedostatecny je piijem
potravy v podobé ovoce (Folkvord, Anastasiadou, & Anschiitz, 2017) a zeleniny (Olsho,
Klerman, Ritchie, Wakimoto, Webb, & Bartlett, 2015). Dortch et al. (2014) ve své studii
potvrzuje pozitivni dopad sportu na stravovaci navyky, konkrétné u sportujicich chlapct se
vyrazné zvysila konzumace ovoce a u sportujicich divek zvySeny pfijem zelené zeleniny. Ze
studie o fyzické aktivité déti od autord Hagger, Cale, Mandle a Kriiger (1997) vyplyva, ze je
potfeba budovat pozitivni postoj k télesné aktivité, aby déti skrze sportovni aktivity udrzely

zdravy a aktivni Zivotni styl.
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Pro sportujici déti je dulezity dostateény pfijem kalorii a odpovidajici hydratace. Nemén¢
dilezitou roli hraje také spravné nacasovani (Cotugna, Vickeryova, & McBee, 2005) a podle
Bealsové a Mitchelle (2013) je spravné doddvana vyziva naprosto nezbytnd pro optimalni

trénink a vykonnost sportovcu.

Energeticky pfijem ma byt béhem dne vhodné rozloZeny:

e snidané zajistuje 15-20 %,

dopoledni svacina 10-15 %,

obéd 30-35 %,

odpoledni svacina 10-15 %,

vecete 20-25 % (Citozi, Bozo, & Pano, 2013).

Soucasti navykl je jiz zminénd hydratace, nebot’ voda je pro lidsky organismus nezbytna
(Stozicky & Pizingerova, 2006). Dehydratace je podle Kirkendalla (2013) castym problémem
fotbalist. Studie potvrzuji, Ze az 40 % hraci je klinicky dehydratovano jesté pied vstupem
na trénink nebo na zapas.

Pitny rezim by nem¢l byt zastoupen pouze jednim typem napoje, a také by détem nemély
byt podavany sladké limonady, nefedéné ovocné dzusy, sycené perlivé napoje, silny cerny
nebo bylinny ¢aj a kava (Dias, & Agante, 2011). Vhodnymi népoji jsou podle Chrpové (2010)
pitnd voda z kohoutku, ovocné caje, sttedné a mirné mineralizované vody a fedéné 100%
ovocné dzusy.

Plachy a Prochazka (2014) uvadi, ze zhruba 2/3 z denniho piijmu tekutin je tieba vypit
rano a v dopolednich hodinach. Nedostatek tekutin miize mit za nasledek nastup tinavy, proto
je vhodné déti nabadat béhem tréninku k piti kazdych 15 minut. Licka a Magnusek (2006)
tvrdi, Ze pokud klesne obsah tekutin o 4 %, dojde ke sniZeni télesného vykonu az o 40 %.

Pravidelny pitny rezim je diléim cilem spravné vyzivy, jehoz ukolem je udrzet v téle
rovnovaznou vodni bilanci (Frej, 2006).

Pti sestavovani jidelni¢ku uvadi Burda et al. (2008) nésledujici hlavni zésady:

e Sestavit pestry jidelnicek na zdkladé vSech druhii potravin,
e 7zajistit dostatek bilkovin, nerostnych latek a vitamini,

e 7zajistit pfisun ovoce a zeleniny alespoil jednou denné,
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jednou denné zatadit do jidelnicku mléko nebo mlécné vyrobky,

snizit spotiebu tuk,

zajistit dostatecné mnozstvi tekutin po cely den

e nezafazovat zakazané potraviny dle hygienické vyhlasky.

Doporucené mnozstvi denni energie se u jednotlivych déti lisi. Mezi faktory ovliviujici
mnozstvi energie patii vek, pohlavi, fyzicka aktivita, zdravotni stav a momentalni faze riistu
(Stozicky & Pizingerova, 2006). Doporucené mnozstvi energie pro déti ve véku od 6 do 10 let

je uvedeno na své webové strance Obcanského sdruzeni Vyzivy déti (2013) takto:

e Mnozstvi piijaté energie je v rozmezi 7 100-7900 kJ a 1 700-1 900 kcal (ptevod
téchto jednotek je 1 kcal = 4,185 kJ).

Klimesova (2010) uvadi pfiméfeny energeticky piijem pro sportujici chlapce od 6-8 let
do 8 280 kJ/den a pro déti 9-10 let ptijem az 10 000 kJ/den, nebot’ sportujici déti vyzaduji

1 zvySeny pfijem energie (ndroky na vyvoj détského organizmu a zvySenou télesnou aktivitu).
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3 CIiLE A UKOLY PRACE

3.1 Hlavni cil
Hlavnim cilem bakalafské prace je ptipravit model pfiméstského tdbora se zaméfenim na
fotbal mladsi (6-8) a starsi (9-11) piipravky.
3.2 Dil¢i cile
e Piipravit organizacni strukturu tydenniho tabora.
e Vytvofit navrh tréninkovych jednotek pro fotbalové ptipravky.

e Sestaveni energeticky vyvazeného jidelniho listku pro déti.

3.3 Ukoly prace
e Zpracovat odbornou literaturu zabyvajici se vychovou a sportovnim tréninkem
deéti.
e Prostudovat nejnovéjsi poznatky tykajici se zdravou sportovni vyzivou déti.
e Zpracovat poznatky tykajici se typi tréninkovych cviceni pro trénink fotbalistl
na letni piiméstsky tabor déti od 6 do 11 let.
e (raficky znazornit metodu nacviku u vybranych cviceni a her v programu Sport

Graphics.
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4 METODIKA

Pro vypracovani této bakalafské prace jsem postupoval na zékladé metod historické,
analytické a komparace.

Zdrojem informaci tykajici se sportovniho tréninku a ptipravy staly poznatky z Ceské i
zahranicni odborné literatury, které jsou umistény v knihovné¢ Univerzity Palackého
v Olomouci, v pobocce na Zbrojnici a Fakulty télesné kultury. Na zaklad¢ téchto poznatkt
jsem vytvoril pisemné piipravy pro tréninkové jednotky mladsi a star$i fotbalové ptipravky.
Do tréninkovych jednotek jsou zafazeny cviceni a hry, které jsou odpovidajici dovednostem
veékové skupiny mlads§iho Skolniho véku. V kapitole 5.2 byl pro tvorbu metodickych
grafickych obrazk pouzit software easy Sports-Graphics 5, ktery jsem mél k dispozici

v u¢ebné na Hynaisové budove, diky pedagogickému sboru Fakulty télesné kultury.

Na obrazku ¢. 4 vysvétlime jednotliva znaceni:

(Obrazek 4. Znaceni v programu easy Sports-Graphics 5)
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Poznatky z internetové databdze byly vyuzity pro tvorbu odborného ¢lanku na téma
vyziva a pitny rezim u déti mladsiho Skolniho v€ku umisténého v kapitole 2.8.1 a na zékladé
téchto informaci jsem vytvofil energeticky vyvazeny tydenni jidelni¢ek pro déti od 6 do 11
let. Jidelnicek je vytvofren tak, aby splioval pozadavky zdravé stravy.

Rovnéz jsem vytvoril potiebnou hospodatskou a zdravotnickou dokumentaci, které jsou

uvedeny mezi piilohami.

5 VYSLEDKY

Tato Cast se zaméfuje na ndvrh zorganizovani tydenniho fotbalového pfiméstského tabora,
pro déti od 6 do 11 let. Na zacatku této Casti jsou uvedeny potiebné prostory pro realizaci
tabora a pottebné vybaveni. Dale obsahuje podrobn¢ vypracovany tydenni rezim a tréninkovy
plan pro skupinu mladsi ptipravky a také pro skupinu star$i ptipravky. Zavér této ¢asti uzavira

podrobné¢ vypracovany jidelni plan, ktery je vhodné upraven pro potieby sportujicich déti.

5.1 Organizacni struktura tydenniho fotbalového piriméstského tabora

Ptiméstsky tabor je vhodné zatadit do velkych Skolnich prazdnin béhem mésicii Cervence
az srpna, tyto mesice jsou idedlni ze dvou diivodu, za prvé déti maji prazdniny od Skoly a za
druhé jejich rodi¢e musi vétSinou plnit pracovni povinnosti. Proto je i tadbor urcen na obdobi
prazdnin s rozlozenim do 5 pracovnich dnii.

Veékové ohranicené déti je 6-11 let, v ptipadé nedostatku ucastnikli je mozné hranici vékt
déti posunout na 5-11 let. Doporuceny pocet ucastnika tabore je 22-26 déti, které se rozd¢éli
do dvou skupin podle véku. Na kategorii ,,malych lvi¢at* do 8 let s poctem 10-12 déti a
kategorii ,,velkych lvicat“ do 11 let s poctem 12-14 déti.

Cena tabora je podle primérnych cen sportovnich piiméstskych tdbort odhadovéna na
castku 1 700 az 2 000 korun. Celkova cena se stanovi z ndkladl na tabor, které jsou uvedeny
v kapitole 2.3.4 Stanoveni rozpoctu tdbora. Tato suma se nasledné dé€li stanovenym poctem
ucastnikd.

Zakladni hospodatské a zdravotnické dokumentace jsou uvedeny v ramci ptiloh.

37



5.1.1 Zézemi a vybaveni

Zazemi pro piiméstsky tabor je vhodné zvolit prostory fotbalového klubu z blizkosti tdbora
a tim 1 navazat vzajemnou spolupraci, popiipadé vyuzit prostory zékladnich nebo stfednich
Skol s vlastnim fotbalovym htistém. Tyto mista vétSinou poskytuji kvalitni sportovni prostory
a zarovenl jsou dobfe vybaveny sportovnim nacinim. Zazemi musi obsahovat Satny pro
prevlékani a sprchy, fotbalové htisté s brankami, mistnost (klubovnu) pro odpocinek nebo
spole¢né hry a restauraci nebo jidelnu pro stravovani ucastnikti tdbora. Vyhodou, ale ne

podminkou je, pokud areal obsahuje bazén a télocvicnu.

Pro realizaci sportovniho fotbalového tabora je diilezité mit k dispozici toto vybaveni:

e 26 fotbalovych mi¢a (12 mica €.3 a 14 mica ¢.4),

e 4 fotbalové branky o rozméru 2x5 m,

e rozliSovaci navleky (minimaln¢ dve barevné sady),

e vymezovaci mety neboli ,.kloboucky* (minimaln¢ 48 ks),

e kuzel 23 cm nebo 28 cm (alespon 14 ks),

e slalomové tyce 160 cm (10 ks),

e sadu pro pieskoky (30-60 cm) nebo pirekazky (o velikosti 30 cm),

e Svihadla.
Potiebny material na volno-casové aktivity, soutéze, hry a ceny:

e Papiry, pastelky, fixy (pro kreativni vytvarnou ¢innost, nejen o volném casu, ale 1
v programu pro déti).

o VytiSténé materidly ke hram (viz. Ptilohy).

e Mezi ocenéni pro déti je vhodné zajistit diplomy, medaile, vécné a pamatecni ceny
jako naptiklad 26 détskych sportovnich tricek (s logem, ndzvem a rokem

uskutecnéni tdbora).

5.1.2 ReZim dne a program
Rezim dne vymezuje ¢asovy harmonogram jednotlivych dennich aktivit. Rezim dne déle

obsahuje mista konani aktivit a ndpln€ danych ¢innosti z programu tébora.
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Program je na kazdy den vytvofen tak, aby odpovidal hygienickym pozadavkim, které
jsou popsany v kapitole: 2.3.6 Pravni predpisy porddani piiméstskych tabort. Déti maji
v rezimu dne dostatek Casu na jidlo a po jidle odpocinek béhem odpoledniho klidu. Déle je
vyhrazena ptlhodina na sprchovani po celém dni sportovnich aktivit.

Tréninkové jednotky jsou prizptisobeny fyzickému stavu a véku déti. Déti ve véku do 8 let
maji jiné tréninky nez déti star$i 8 let, spoleCnou cast tréninku tvofi pouze rozcviceni
(popsano v kapitole 5.2 Tréninky na jednotlivé dny). Tteti den je predevsim odpocinkovy od

soustavné fyzické zatéze, a proto je idedlnim feSenim pro tento den ndvstéva bazénu nebo

jakékoliv jiné aktivity.

Tabulka 4. Program pondéli

Cas Misto Cinnost
8:00 — 8:30 pied aredlem sraz
8:30 -9:15 klubovna, tftida | zahdjeni tdbora, seznameni, rozdéleni
9:15-9:30 klubovna, tftida | dopoledni svacina
9:45 -11:45 Hiisteé dopoledni trénink - ,,mal4 lvic¢ata“ trénink €. 1,
,,velka lvicata® trénink €. 8
12:00 — 12:30 | Jidelna obed
12:30 — 13:30 | klubovna, tfida | odpoledni klid
13:30 — 14:30 | klubovna, tiida | odpoledni hry a tkoly
14:30 — 16:00 | Hristé odpoledni trénink - ,,mald lvicata“ trénink ¢. 2,
,,velka lvicata“ trénink €. 9
16:00 — 16:30 | Satny prevlékani a sprchy
16:30 — 17:00 | klubovna, tfida | hodnoceni dne a odpoledni svacina
17:00 — 17:30 | pted arealem piedani déti rodicim a odchod domut

Tabulka 5. Program utery

3

Cas

Misto

Cinnost

8:00 — 8:30

pred aredlem

Sraz
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8:30 —9:00 klubovna, tftida | zahdjeni tdbora a sezndmeni s programem
9:00 —9:15 klubovna, tftida | dopoledni svacina
9:30 - 11:30 Hriste dopoledni trénink - ,,malé Ivi¢ata® trénink ¢. 3,
,.velka lvicata® trénink ¢. 10
12:00 — 12:30 | Jidelna obéd
12:30 — 13:30 | klubovna, tfida | odpoledni klid
13:30 — 14:15 | klubovna, tfida | odpoledni hry a tikoly
14:30 — 16:00 | Hristé odpoledni trénink - ,,mal4 lvicata® trénink €. 4,
,,velka lvicata® trénink €. 11
16:00 — 16:30 | Satny prevlékani a sprchy
16:30 —17:00 | klubovna, tfida | hodnoceni dne a odpoledni svacina
17:00 —17:30 | pfed aredlem predani déti rodicim a odchod domt

Tabulka 6. Program stfeda

Cas Misto Cinnost

8:00 — 8:30 pied aredlem sraz

8:30-9:00 Autobus piesun ucastnikli na bazén nebo aquapark
9:00 —11:00 | bazén, aquapark | koupani na bazéné
11:00 — 11:15 | bazén, aquapark | dopoledni svacina
11:15-11:45 | Autobus piesun ucastnikl zpét do aredlu tabora
12:00 — 12:30 | Jidelna obed
12:30 — 13:15 | klubovna, tfida | odpoledni klid
13:15-13:30 | klubovna, tfida | sezndmeni s odpoledni aplika¢ni hrou
13:30 — 16:30 | Ptfiroda odpoledni vylet do ptirody s aplika¢ni hrou
16:30 — 17:00 | klubovna, tfida | hodnoceni dne a aplika¢ni hry, odpoledni svacina
17:00 — 17:30 | pted arealem piedani déti rodicim a odchod domut

Tabulka 7. Program ¢tvrtek

Cas Misto Cinnost
8:00 — 8:30 pred aredlem sraz
8:30 —9:00 klubovna, ttida | zahdjeni tdborového dne a sezndmeni s programem
9:00 -9:15 klubovna, tftida | dopoledni svacina
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9:30 - 11:30 Hristeé dopoledni trénink - ,,malé Ivi¢ata® trénink €. 5,
,,velka lvicata® trénink ¢. 12

12:00 — 12:30 | Jidelna obéd

12:30 — 13:30 | klubovna, tfida | odpoledni klid

13:30 — 14:15 | klubovna, tfida | odpoledni hry a tikoly

14:30 — 16:00 | Hriste odpoledni trénink - ,,malé Ivi¢ata“ trénink ¢. 6,
,,velka lvicata® trénink ¢. 13

16:00 — 16:30 | Satny prevlékani a sprchy

16:30 —17:00 | klubovna, tfida | hodnoceni dne a odpoledni svacina

17:00 —17:30 | pfed arealem predani déti rodi¢tim a odchod domt

Tabulka 8. Program patek

Cas Misto Cinnost
8:00 — 8:30 pied aredlem sraz
8:30 - 9:00 klubovna, tftida | zahajeni tdborového dne a seznadmeni s programem
9:00 —9:15 klubovna, tftida | dopoledni svac¢ina
9:30 -11:30 Hiisteé dopoledni trénink - ,,mal4 lvic¢ata“ trénink €. 7,
,,velka lvicata® trénink ¢. 14
12:00 — 12:30 | Jidelna obed
12:30 — 13:30 | klubovna, tfida | odpoledni klid
13:45 - 16:00 | Hiiste fotbalovy turnaj o pohar tabora
16:00 — 16:30 | Satny pievlékani a sprchy
16:30 — 17:00 | klubovna, tfida | ukonceni a vyhlaseni vysledka tabora, svacina
17:00 — 17:30 | pted arealem piedani déti rodicim a odchod domut
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5.2 Navrh tréninki na jednotlivé dny

Tréninkové plany jsou zpracovany zvlast’ pro kategorii mladsi ptipravky (mala lvicata) a

star§i ptipravky (velkd lvicata). V ne€kterych trénincich jsou zatfazeny spole¢né ¢asti tréninku,

jako napftiklad rozcvi€eni nebo sportovni hry.

Pro kazdou kategorii jsou vypracovany 4 dopoledni tréninkové jednotky (kde ptiblizna

doba tréninku je odhadovéna na 2 hodiny) a 3 odpoledni tréninkové jednotky (kde je trénink

stanoven na 1,5 hodiny). U obou kategorii je naplanovan v zadvérecné Casti fotbalovy turnaj,

ktery probéhne misto patecniho odpoledniho tréninku.

Tabulka 9. Navrh tydenniho planu tréninkového procesu

Den Cas Kategorie Popis tréninkové jednotky
9:45-11:45 | Mladsi piipravka (trénink ¢. 1) Seznameni, rozcviceni a pohybové hry
= Starsi pripravka (trénink ¢. 8) Seznameni, zaklad rozcvicky a hry
E 14:30-16:00 | Mladsi ptipravka (trénink €. 2) Cesta k poznani mice
Starsi ptipravka (trénink €. 9) Manipulace s mi¢em
9:30-11:30 | Mladsi pripravka (trénink €. 3) Individuélni ¢innost s micem
. Starsi pripravka (trénink ¢. 10) Koordinace, rychlost a sila celého téla
g 14:30-16:00 | Mladsi ptipravka (trénink €. 4) Koordinace, rychlost a sila celého téla
Starsi ptipravka (trénink €. 11) | VylepSeni kontroly a dovednosti s micem
» 9:30fotbalo | Mladsi ptipravka (trénink €. 5) Uvolnéni a nabihani na ptihravky
<
E ve-11:30 Starsi ptipravka (trénink ¢. 12) Prlprava k utocené fazi
O 14:30-16:00 | Mladsi piipravka (trénink &. 6) Soubojové chovani
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Starsi ptipravka (trénink ¢. 13) Soubojové chovani s mi¢em i bez
9:30-11:30 | Mladsi pripravka (trénink €. 7) Pohybové cviceni
< Starsi pripravka (trénink ¢. 14) | Rozvoj pohybovych dovednosti a béhu
& 13:45-16:00 Mladsi pripravka (turnaj) Dobrodruzstvi fotbalu-turnaj
Starsi pripravka (turnaj) Dobrodruzstvi fotbalu-turnaj
5.2.1 Tréninkové jednotky mladsi ptipravky

Tabulka 10. Tréninkova jednotka mladsi piipravky €. 1

PISEMNA PRIPRAVA

Materialové zajisténi: 10 ks slalomové tyce, 12 mica, 12 navlekt, 6 klobouckt — tfi barev

TJ ¢ 1

délka v min.

Obsah

Organizace

Poznamky

Uvodni éast

25’

Seznameni

Pohybové
hry

1) Magnety (Trenér hlasi pocet lidi
a Cast téla, kterou se musi spojit)
2) Sbhér mici (2 tymy, mice
umistime do kruhu, hraci vybihaji z

»doupéte* po jednom pro mic a zpét)

1) Za¢iname od
rukou, hrac¢ se vraci
do hry po 5 diepech

2) Vyhrava tym

s vice mi¢i

Prapravna

cast

20’

Bézecka

hra

Rozceviéeni

3) Cervena, bila (dvojice, Cerveni a
bili, déti sedi v fad€ zady k sobé, trenér

vypravi ptibéh se slovy Cervend a bild)

4) Rozcevicka — krouzeni ¢astmi téla

od hlavy ke kotniklim + protaZeni

3) Pokud zazni
cervend, vybiha
Cervené druzstvo na
vzdalenost 10 m a
bily hra¢ chyta

cerveného a naopak
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Hlavni ¢éast

Béh, slalom

5) Slalom-2 zastupy, hraci provedou

5) Tyce (5) ve

(50" (volng) slalom mezi ty¢emi (popiedu, pozadu) vzdalenosti 2 m
Ovladani 6) VytyCime uzemi 15x15 m, kazdy 6) Trenér urci styl
257 mice hra¢ vede mi¢ nartem, placirkou, vedeni mice, 20 s.
rolovanim, ptihravkami mezi nohama | cviceni a 20 s. pauza
Trefovana 7) Trefovana kuzeli-2 tymy, kazdy 7) 20x20 m,
hra¢ s micem trefuje kuzely soupeie a variace: bez mice,
také zveda kuZely své barvy shazovani rukou,
25’ 8) Tri nohou
barevné = - 8) Trenér zveda
branky [ ﬁ? %\ % - barvu branky, kterou
: f i : % déti probéhnout
i * % : a nebo barvu zavola
Zavéretna Vyklus 9) Déti se snazi prihrat tak, aby mic 9) Na vzdalenost
cast Lajnovana skon¢il nejblize k lajné 5 m od lajny
15’
Tabulka 11. Tréninkova jednotka mladsi piipravky ¢. 2
PISEMNA PRIPRAVA
Materialové zajisténi: 12 mici, vymezovaci mety, 12 navlekt, 6 prekazek
TJ €. 2 Obsah Organizace Poznamky
délka v min.
Uvodni Zahtati 10) Retézova honitka-2 honi¢i, pfi 10) 20x20 m, fetéz
cast (honicka) chyceni se chytnuty pfidava k fetézu, | se nesmi pfetrhnout
157 dale chytaji pouze krajni clanky
dotykem ruky
Pripravna Protazeni 11) Predavana-2 zéstupy za sebou 11) Variace
cast s mi¢em, mi¢ se predava zezadu do predani: spodem,
ptedu (riznymi zplsoby), kde hrac vrchem, bokem a
207 s micem bézi dozadu stiidave prava — leva
Rozcvicka 12) Rozcvi€eni — béhna 15 ma (vrch-spodek)
zpé&t, kdy trenér predcviCuje prvky
rozcviceni
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Hlavni ¢éast

Kroky

13) Kazdy hra¢ s mi¢em si opakuje

14) Hraci vedou

(50" s mi¢em mic po trasa, ktera
obsahuje rizné
257 14) prekéazky. Variace bez
Motoricka | mice, s mi¢em a
dréha i- stielbou.
~ vedeni mice (plcirk, nérte)
Ptihravky 15) Dvojice s mi¢em naproti sob¢é 15) ptihravky
a zpracovani nartem, placirkou a
zpracovani tlumenym
257 pohybem
16) 16) 20x20m,
Pripravna hra druzstvo uto¢i na
33 branky do kiize
Zavéretna ProtaZeni Statické protazeni (ve stoje, v sedu i
cast lehu)
15’ Vyklus

Tabulka 12. Tréninkova jednotka mladsi ptipravky €. 3

PISEMNA PRIPRAVA

Materialové zajiSténi: 12 micl, 12 navleku-tii barev, 1 ks slalomova ty¢, vymezovaci mety

TJéE. 3 Obsah Organizace Poznamky
délka v min.
Uvodni Pohybova 17) Certi-15x15m, 12 hraéu = 4 17) Trenér hru ukonci
cast hra certi, ktefi maji za kalhotami navlek | po 30 s. a ti, ktefi jsou
157 (Zahtati) jako ocas, ktery si snazi udrzet. certi ziskéavaji bod.

Hraci bez ocasu ,,kradou‘ ocas

certim.

Vitézem se stava hra¢

se tfemi body.
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Priipravna 18) Stafeta- 18) Hradi probihaji
cast soutéz brankami své bravy
207 (variace bez mice,
s mi¢em)
Dynamické 19) S prvky bézecké abecedy a 19) Trenér
rozcviceni protazeni v pohybu predcvicuje hracim
Hlavni ¢ast Nacvik 20) dvojice naproti sobé 10 m a 20) Klicky-predkop.
(559 klicek uprostied ty¢ (obrance), kterou se | okolo tyce, stahovacka,
hra¢ snazi obejit pomoci klicky preslapovacka atd.
25’ 21) Zlepseni 21) Vedeni mice po
¢innosti draze okolo kloboucku a
s mi¢em sttelba na kuzel
22) Cviceni 22) ptihravky dvojice
se stfelbou- na 5 m (brani trenér),
akce konci stielou
30° 23) hra tymu 3+1,
4 & 15x 25 m hfistg, stifdani
Fotbal 4:4 23) 3 Ctyrelenné tymy, strida brankait urcuje trenér
muzstvo, které dostalo branku
Zavéretna Shrnuti TJ
cast Stielba Vzdalenost 7 m
15’ Vyklus
Tabulka 13. Tréninkova jednotka mladsi ptipravky €. 4
PISEMNA PRIPRAVA
Materialové zajiSténi: 12 micl, 12 navleka-4 barvy, vymezovaci mety, 12 Svihadel
TJ ¢ 4 Obsah Organizace Poznamky
délka v min.
Uvodni Pohybova 24) ,krabi“-4 hraci jsou krabi v pozici 24) izemi 5x10,
cast ha podpor vzad a snaZzi se chytnou (rukou, krabi jsou
10’ nohou) 8 hracu, ktefi probihd s micem | uprostied, stiidani

mezi kraby na druhou stranu.

po 2 minutach
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Pripravna

éast

207

Ptiprava na

zatizeni

Koordinace

v mravenisti

25) 2 zéstupy probihaji po jednom na
vzdalenost 5 m a zpét, zadanym
zpiisobem, vyhrava zastup po vystiidani
vSech na trase

26) Kazdy hra¢ ve volném prostoru
zkousi vedeni mice a klicky, zaroven se

vyhyba ostatnim hraciim, bez srazeni

25) Variace:
poskoky jednonoz,
snozmo, béh vpred,

vzad, po Ctyfech
26) Trenér
pridava prvky:

kotoul, sed na mig¢.

Hlavni ¢ast 27) 27) Hraci bézi
(50" Prekéazkova ﬁ? § M.I, J, J. .l, popiedu, pozadu, a
dréha NN e \} poté 1 s miCem
25° . “ ‘N\:\I I I/‘
Priiprava ke % 28) 19x30 m,
Kkoordinaci 28) ,,minihdzend* 6:6, hra¢ muze branky 2x5 m
provést maximalné 3 kroky s micem
Vseobecna 29) Piihravky ve dvojici na 5 m (po 29) Trenér
dovednost odehrani dité provede bud’ diep, kotoul, urcuje zpusoby
leh na zada nebo bficho, klik provadeéné aktivity
257 Svihadlo 30) Skoky se Svihadlem po dobu 20 s.
(snozmo, stiidave)
Priipravna 31) Hra s ur¢enym brankafem, uzemi 31) Gol
hra 3:3 10x20 m brankate za 2 body
Zavéreéna Protazeni a Statické protazeni se Svihadlem v ruce Uklon, piedklon
cast vyklus na §ifi ramen (ve stoje 1 v sed¢) predpazeni
15’ Shrnuti TJ

Tabulka 14. Tréninkova jednotka mladsi ptipravky €. 5

PISEMNA PRIPRAVA

Materialové zajiSténi: 12 micl, 12 navleka-2 barvy, vymezovaci mety, 12 kuzeli

TJéE. S Obsah Organizace Poznamky
délka v min.
Uvodni Zahtati 32) Klasicka honic¢ka-2 honici, kteti 32) Uzemi
cast ve vymezeném uzemi chytaji druhé, pii 15x15 m,
15° chyceni predaji navlek a chyta chytnuty 3x3minuty
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Pripravna Protazeni 33) Rozevicka — krouzeni ¢astmi téla 33) B¢h na $ifi
cast od hlavy ke kotnikiim v pohybu! htisté + cviky
Cviceni 34) Technika-volné pohyby s mi¢em
257 citu pro mic¢ (zonglovani, zpracovani, vedeni mice)
,Bagovka“ 35) ,,Bago* 5:1, 1 hra¢ uprostied, jehoz 35) Na 2 doteky
cilem je zamezit piihravce okolnich hract s mi¢em
Hlavni ¢ast 35) 35) Nejprve s 1
(559 Priprava micem, poté s 2-3
nabehu mici.
(ptihraj vlevo
257 a béz vpravo) 36) Na jeden
36) dotyk, poté na dva,
Ptihravani po akci zména
mice strany
37) Herni 37) 3 obranné
situace 2:2 dvojice a 3 utoc¢né,
stfidani po akci
30° Priipravna 38) 4:2 - ctyiclenné druzstvo si musi 38) izemi
hra 4:2 Akrat piihrat, aby jejich branka platila, | 10X15 ms malymi
dvouclenné prerusuje ptihravky a také se brankami z kuZelt
snazi vsttelit branku (branka =2 m)
Zavéreéna Hra 39) Kral stielcii-hraci stili na 39) pét
cast ,»na krale* brankafe z mista, kdo sttelil nejvice stteleckych kol
157 Vyklus branek=, kral stfelci‘

Tabulka 15. Tréninkova jednotka mladsi ptipravky €. 6

PISEMNA PRIPRAVA

Materialové zajisténi: 12 micl, 12 navleki-4barvy, vymezovaci mety, 4 kuzely

TJE. 6 Obsah Organizace Poznamky
délka v min.
Uvodni Zahftati 40) Rugby: 2 tymy, ptihravky rukama 40) 20x30 m,
cast a snaho o polozeni mice (jako v rugby) | vymezené uzemi na
15’ do vymezeného uzemi na druhé strané

stranach (20x1 m)
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Pripravna Drzeni 41) Kazisvét- 2 skupiny, kazda ve 41) skupiny po 6
cast mice svém tuzemi, kazdy hra¢ vede mic a hracich, 15x15 m,
157 zaroven vykopava mice ostatnim posledni vyhrava
42) Rozcviceni-s prvky bézecké 42) Trenér détem
Rozcviceni abecedy a protazeni v pohybu predcvicuje
Hlavni ¢ast Pripravné 43) Drzte mic¢-2 tymy, jeden tym se 43) 15x15 m,
(50" cviceni pomoci nahravek snazi udrzet mit mi¢ co co nejvice
nejdéle pod kontrolou a po ztrat€ naopak | ptihravek za sebou
257 Pripravné 44) Souboj 1:1- (obrance a utocnik) 44) sttidani po
cviceni utocnik vybiha s mi¢em a jeho ukol je kazdé akci, sttelba
obejit (klickou) obrance a vystielit ze vzdalenosti 7 m
Pripravné 45) Souboj 1:1- (oba ttocnici) oba 45) vyrovnané
cviceni vybihaji ze stejného mista a trenér hazi | dvojice, stielba opét
mi¢ do souboje, hra¢ po zisku mice sttili ze 7m
46) 46) 15x20 m,
Priipravna hra vymezena stied
(bez stiedu (5x5 m)
257 hraci plochy) 47) 10x15 m,
branka (2 m),
6 dvojic do hry,
,,minihra® sttidani tymu po 1
2:2 47) Hra na malém tzemi (2 hiiste) min. hry
Zavéretna Shrnuti TJ Pochvaly za odvedenou praci
cast ProtaZeni Zaverné statické protazeni v kruhu
10” Vyklus
Tabulka 16. Tréninkova jednotka mladsi ptipravky €. 7
PISEMNA PRIPRAVA
Materialové zajisténi: 12 micl, 12 navleki-4barvy, vymezovaci mety, 4 kuzely
TJ & 7 Obsah Organizace Poznamky

délka v min.
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Uvodni Pohybova 48) Honic¢ka-vSichni hraci ve dvojicich a 48) tizemi
cast hra drzi se za ruky, 2 dvojice honi ostatni a babu 15x15 m
207 predéavaji dotykem ruky
Pohybova 49) Veverka-1 hrac je v izemi 3x3 m se 49) Vyhrava
hra vSemi mici, jeho tkolem je vSechny mice veverka, pokud
vyhézet, ostatni hraci je nosi zpét nema zadné mice
Pripravna Pripravné 50) Prihravky a zpracovani-dvojice si 50) Po
cast cviceni ptihravaji mi¢ malou brankou (1 m), na odehrani-kotoul,
157 vzdalenost 5 m a poté 10 m drep, leh, otocka
Protazeni 51) Dynamické protaZeni-v klusu, béhu
Hlavni ¢ast Prtpravné 52) Technika-kazdy hra¢ s mi¢em si 52) Na pokyn
(45" cviceni zkous$i mi¢ vyhodit a zpracovat, Zonglovani, trenéra, nebo
207 53) vedeni mice (nartem, rolovanim, zaSlapnuti) samostatné
Pripravné 53) Uto¢nik
cviceni béZi slalom
(Slalom a s micem a poté
souboj 1:1) sttili na branku a
obrance se snazi
tomu zabranit
54) 54) hraci
Pripravné nahraji trenérovi,
cviceni ktery narazi a
25’ (stielba) hraci stiili
Priipravna 55) Hra 3:3, jeden tym utoci na velkou 55) 10x15 m
hra 3:3 branku a druhy na dvé malé
Zavéretna Rozdé&leni Trenét1 sdéli détem rozdé€leni do tymt na
cast na turnaj odpoledni turnaj, tym (5+1) slozeny z hract
107 mladsi 1 starsi pfipravky

5.2.2  Tréninkové jednotky starsi ptipravky

Tabulka 17. Tréninkova jednotka star$i ptipravky €. 8

PISEMNA PRIPRAVA

Materialové zajisténi: 14 micl, 14 kuzeli-1 barvy, navleky-3 barvy, vymezovaci mety
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TJ¢E. 8 Obsah Organizace Poznamky
délka v min.
Uvodni &ast Seznameni 56) Magnety (Trenér hlasi pocet lidi 1) Zac¢iname od
a Cast téla, kterou se musi spojit) rukou, hrac¢ se vraci
257 Pohybové 57) Sbér mica (2 tymy, mice do hry po 5 diepech
hry umistime do kruhu, hraci vybihaji z 2) Vyhrava tym
»doupéte™ po jednom pro mic a zpét) s vice mici
Pripravna Bézecka 58) Cervena, bila(dvojice, ¢erveni a 3) Pokud zazni
cast hra bili, déti sedi v fad¢ zady k sob¢, trenér Cervend, vybiha
vypravi piibéh se slovy Cervena a bild) | cervené druzstvo na
20’ 59) Rozcvicka —mobilizace klubii- vzdalenost 10 ma
Rozcviceni krouzeni ¢astmi téla od hlavy ke bily hrac chyta
kotnikim, déti v kruhu ¢erveného a naopak.
Hlavni ¢ast Dynamické 60) Sttidaveé chlize a poklus 60) Na $ii1 hfiste,
(50" rozcviceni s doprovodnymi pohyby koncetin (b&h Prvky atletické
po Spickéch, patach, béh vzad, stiidani abecedy stfidame
307 chiize a predklonti, vypadu, dale s vyklusem
atleticka abeceda-lifting, skiping, 62) zonglovani,
zakopéavani, pfedkopavani) zpracovani, vedeni
Priiprava 62) Technika-hraci volné vedou mic¢ mice apod.
Pripravné 63) Trefovana kuzeli-2 tymy, 63) 20x20 m, bez
cviceni kazdy hra¢ s mi¢em trefuje kuzely mice is, shazovani
soupete a také zveda kuzely své barvy rukou, nohou
207 ,minihra* 64) 3 tymy, branky (2 m), stfidani 64) 15x20 m,
4:4 tymil po obdrzené brance, bez brankare
Zavérefna Stielba Na dvé branky ze vzdalenosti 10 m Vytazovaci
cast Protazeni Ptimiva cviceni a vyklus
257 Shrnuti TJ
Tabulka 18. Tréninkova jednotka starsi pfipravky ¢. 9
PISEMNA PRIPRAVA
Materialové zajiSténi: 14 mici, vymezovaci mety, navleky-2 barev
TJE 9 Obsah Organizace Poznamky
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délka v min.
Uvodni Pohybova 65) Honicka- 3 hraci honi, baba se 65) 20x20 m,
cast hra predava tim, ze se honéného dotkne Honici ma mi¢
157 micem (nehazi s mi¢em) Vv ruce
Pripravna 66) 67) 2 tymy,
cast Pohybova hra zajici musi na
15’ (Myslivcei a druhou pro mi¢ a
zajici) zpét a myslivcei
(chytajici) se
pohybuji pouze po
lajné
Rozcvicka 67) Dynamické rozeviceni 67) na §ii'i hfisté
Hlavni ¢ast Prtpravné 68) Vedeni mice-kazdy hrac¢ vede mic 68) 20x20 m
(50" cviceni v uzemi tak, aby jej udrzel pod kontrolou
257 a s nikym se nesrazil
Pripravna 69) Hra 7:7- navaznost na minulé 69) Navaznost 5
hra cviceni, tym se snazi o nejvice prihravek | piihravek=trest 10
za sebou bez pferuSeni drepti pro protihrace
Ovladani 70) A-slalom
mice poptedu, B-pozadu
ff ? {f ? 71) Slalom mezi
- tyCemi- 3 druzstva
25’ R ¥ po 5 a jedno po 4,
i kde prvni bézi 2x
Fotbal 70) Slalom 71) slalomova soutéz 72) 25x40 m,
6:6 trenér urci tymy
72) 2 tymy, hra hraca (5+1)
Zavéretna Stielba V tymech probéhnou i penalty Penalta ze 7 m, 5
cast Protazeni Statické protazeni v zavéru tréninku | penalt, potom nahla
10’ Vyklus smrt

Tabulka 19. Tréninkova jednotka star$i ptipravky ¢. 10

PISEMNA PRIPRAVA

Materialové zajisténi: 14 mica, 2 kuzely, slalomové tyce, navleky-2 barvy, 14 ks Svihadel,
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mety

TJ ¢ 10 Obsah Organizace Poznamky
délka v min.
Uvodni Pohybova 73) ,,krabi*“-5 hracu jsou krabi v pozici 73) Gzemi 7x12
cast hra podpor vzad a snazi se chytnou (rukou, m, krabi jsou
157 nohou) 9 hracu, kteti probiha s mi¢em uprostied, sttidani
mezi kraby na druhou stranu. po 2 minutach
Pripravna Ptiprava 74) Soutéz-be¢h ke kloboucku a zpét 74) Variace:
cast na zatizeni poskoky jednonoz,
snozmo, b&h vpred,
157 vzad, po Ctyfech
75) 4 trojce,
Pripravné 75) Rychlost a pfihravky hrac uprostied
cviceni vraci piihravky
krajnim hracim,
interval 45 s.
Hlavni ¢ast 76) 76) Hraci bézi
(607) Motoricka popiedu, pozadu, a
draha poté i s miCem
30°
Priiprava 77) ,,minihazena“ 7.7, hra¢ mize 77) 20x40 m,
ke koordinaci provést maximalné 3 kroky s mi¢em branky 2x5 m
307 Posilovani 78) Kruhovy trénink-pro 8 stanovist’: 78) interval
svalii celého 1 -dfepy, 2 -sed-leh, 3 -sttelba na cviceni 15s.a 15
téla prazdnou branku, 4 -§vihadlo,5 -volny s pauza, Svihadlo-
pohyb s mi¢em,6 -vypady, 7 -angli¢dky, | stfidavé jednonoz,
8 -Svihadlo SnoZmo
Zavéretna Protazeni a Statické protazeni se Svihadlem v ruce Uklon, predklon
cast vyklus na §if'i ramen (ve stoje 1 v sed¢) predpaZeni
20° Shrnuti TJ

Tabulka 20. Tréninkova jednotka star$i ptipravky €. 11

PISEMNA PRIPRAVA
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Materialové zajisténi: 14 micu, 2 kuzely, kloboucky- 3 barvy, navleky-2 barvy

TJ ¢ 11 Obsah Organizace Poznamky
délka v min.
Uvodni Pohybova 79) Certi-20x20m, 14 hract = ertdl, ktefi 79) Vitézem
cast hra maji za kalhotami navlek jako ocas, ktery si se stava hrac,
15’ (Zahrati) | snazi udrzet. Hraci bez ocasu ,.kradou® ocas ktery diive
certim. Interval honicky je 30 s. dosahne tii bodd.
Pripravna Prtprava 80) Prihravka hlavou-ve dvojicich, kdy 80) Vymeéna
cast prihravek jeden hra¢ nadhazuje mi¢ a druhy mu jej po 10
157 vraci hlavou (tider ¢elem, spankovou ¢asti) prihravkach
Priprava 81) Zpracovani — ve dvojich, kdy jeden 81) Vyména
zpracovani hra¢ nadhodi mi¢, druhé jej zpracuje prsy, po 10
hrudi, stehnem a ptihraje placirkou zpét piihravkach
Hlavni ¢ast Prtprava 82) T¥i barevné branky-kterymi hrac¢ 82) Déti volaji
(50" periferntho | s mi¢em prob&hne na pokyn (barvy) trenéra, | barvu branky pfti
vidéni ten zvedne metu barvy branky anebo vyvola probéhnuti
257 Stirelba 83) M¢nit
stielbu levou,
pravou nohou,
sttelba z 10 m
84) 84) Dvojice,
Pripravné stranu, kde hrac
cviceni nahraje, tu také
25’ (Ptihravky do zavola, druhy
stran) hra¢ zpracovava
mic pred
»~minihra® | t¢, ¢tvetice ma zvoleného brankare, u trojice brankou
4:3 chyta posledni 85) 10x20 m
Zavérecna ProtaZeni Ptimiva cviceni
cast Vyklus Vyklus ,,naboso*
10° Shrnuti TJ

Tabulka 21. Tréninkova jednotka star$i ptipravky ¢. 12
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PISEMNA PRIPRAVA

Materialové zajisténi: 14 micl, 4 kuzely, vymezovaci mety,

TJ & 12 Obsah Organizace Poznamky
délka v min.
Uvodni Pohybova 86) Honicka-vsichni hraci ve dvojicich 86) uzemi
cast hra a drzi se za ruky, 2 dvojice honi ostatni a 20x20 m, 3x3
babu piedavaji dotykem ruky minuty
257 Pohybova 87) Veverka-1 hrac¢ je v izemi 3x3 m 87) Vyhrava
hra se v§emi mici, jeho ukolem je vSechny veverka, pokud
mice vyhdazet, ostatni hraci je nosi zpét nema zadné mice
Pripravna Protazeni 88) Rozcvicka — krouzeni ¢astmi téla 88) B&h na Siii
cast od hlavy ke kotnikitim v pohybu! htisté + cviky
157 ,»Bagovka* 89) ,,Bago* 5:2-2 hraci uprostied, kteti 90) Na 2 doteky
maji za cil prerusit nahravky okolo kruhu s micem
Hlavni ¢ast Prtpravné 90) Uvolnéni od soupere-uto¢nik musi 90)
(50" cviceni Variace: bez
257 mice, 1 s mi¢em
36) Na jeden
Ptihravani dotyk, poté na dva,
mice po akci zména
strany
b G
kiékou obejit obrance a vstielit branku
91) Do mezer mezi kuzely
92) 92) sttidani
Priiprava pozic po akci
257 protititoku 93) Gol plati, az
kdyz jsou vSichni
Pripravna hréc¢i na Gtocné
hra poloving

93) Hra 6+1
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Zavérefna
cast

15’

Stielba
Vyklus

Vzdalenost 7 m

Tabulka 22. Tréninkova jednotka star$i ptipravky ¢. 13

PISEMNA PRIPRAVA
Materialové zajisténi: 14 mici, vymezovaci mety, navleky- 2 barvy, 4 kuzely, 4 kloboucky
TJ & 13 Obsah Organizace Poznamky
délka v min.
Uvodni Zahrati 94) Rugby: 2 tymy, piihravky rukama 94) 25x35 m,
cast a snaho o polozeni mice (jako v rugby) | vymezené Gizemi na
15’ do vymezeného uzemi na druhé strané stranach (20x1 m)
Pripravna Drzeni 95) Kazisvét- 2 skupiny, kazda ve 41) skupiny po 6
cast mice svém uzemi, kazdy hra¢ vede mic a hracich, 15x15 m,
157 zéaroven vykopava mice ostatnim posledni vyhrava
Rozcviceni
97) 97) Nejprve na
Ptihravky a dva dotyky, poté i
zpracovani na jeden
96) Dynamické rozcviceni
Hlavni ¢éast Pripravné 98) Drzte mi¢-2 tymy, jeden tym se 98) 15x15 m,
(50" cviceni pomoci nahravek snazi udrzet mit mi¢ co co nejvice
piihravek za sebou
25’ 99) Souboj

1:1

nejdéle pod kontrolou a po ztraté naopak

I
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100) 100) 15x25 m,
,,minihra* Stali brankari,
Situace 1:1 stiidani po akci
30°
101) 101) 15x25 m,
,,minihra* sttidani po 1 min.
Situace 2:2
Zavérecna 102) 102) Vzdalenost
cast Strelba 7m
20’ Vyklus
Tabulka 23. Tréninkova jednotka star$i ptipravky ¢. 14
PISEMNA PRIPRAVA
Materialové zajisténi: 14 micu, 3 kuzely, vymezovaci mety, slalomové tyce,
TJ ¢ 14 Obsah Organizace Poznamky
délka v min.
Uvodni 103) 103) Trenér vola &isla
cast Vyvolavani 1-7, hrag, ktery diive
207 Cisel ob¢&hne okolo kolecko,
BT W R ziska bod pro tym,
Pohybova 104) Veerka-l hrac je v izemi hrajeme do 10 bodt
hra 3x3 m se vS§emi mici, jeho ukolem je 104) Vyhrava
vSechny mice vyhdzet, ostatni hraci veverka, pokud nema
je nosi zpét k veverce 7adné mice
Pripravna 105) 105) myslivci
cast Myslivci a (chytajici) se pohybuji
15’ zajici pouze po lajné, zajici
musi na druhou pro mi¢
a zpét
105) v pohybu
Rozcvicka

105) Dynamické rozcviceni

57




Hlavni ¢ast 106) 106) po preb&éhnuti a
(50" ,rychlé nohy slalomu nahravka
a prihravka* s trenérem a vyklus zpét
257 107) 107) Na jeden dotyk,
Pripravné poté na dva, po akci
cviceni zména strany
257 108) Hra 108) tfi Ctverice, dveé
4:4 (3+1)a hraji fotbal, tfeti sttili po
trénink slalomu na branku
stielby
Zavéretna Stielba 109) Kral penalt 109) Vyrazovaci
cast Rozdéleni Rozdéleni do tymil na turnaj, tym zpisob
157 na turnaj (5+1) z mladsi 1 star$i piipravky
5.3 Strava

Na zéklad¢ analyzy literatury ohledné stravy a potiebného denniho piijmu energie byly
vytvoreny jidelniCky pro skupinu od 6-11 let jednotné. I piesto, Zze priméstského tabora se
tykaji pouze dopoledni svaciny, obéd a odpoledni svaciny, jelikoz dé€ti pfichazeji na tabor po
snidani v 8:00-8:30 a odchazeji mezi 17:00-17:30 pted veceti, jsou vypracovany jidelnicky na
celé dny na 5-6 jidel. Pro piiméstsky tabor jsou v jidelnicku tu¢né vyznacCeny svacdina —
trénink — obéd — trénink — svacina.

Jidelnicek je moZné vyuzit i pro tydenni tabory s piespanim anebo tydenni soustfedéni.

Jidelnicek je nastaven tak, aby dodrZoval kritéria ohledné denniho pfijmu stanovena
KlimeSovou (2010). Zaroveii jidelnicek splituje doporucenou denni ddvku mlécnych potravin,
ovoce a zeleniny pro dostateCny pfisun vitamind a minerald.

Tydenni jidelnicek je navrhnut tak, Ze spliiuje stravovaci kritéria odborné literatury podle

(Klimesova, 2010; Foit, 2004; Stozicky & Pizingerova, 2006; Frej, 2006) a doporucuje:

e Denni energeticky piijem rozdélit takto: snidané¢ 20 %, svacina 10 %, ob&d 30 %,
svacina 10 %, vecere 20 % a druha vecere 10 %.

e Vzhledem ke dvoufdzovym tréninkiim je vhodné dodavat télu energii pravidelnou
stravou po 5-6 jidel denné. Ptfed tréninkem zatadit dobfe stravitelnou stravu (s
menSim obsahem bilkovin) a po tréninku konzumovat energeticky bohatsi jidla na
doplnéni potiebnych zivin (vy$sim obsahem bilkovin).
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e Energetickou hodnotu stravy ptizpusobit sportujicim détem a pokryt jejich vydej
energie (do 10 000 kJ u déti mladsiho Skolniho véku).

e Zdroje energie rozdélit pfiblizné na 60-65 % sacharidd, 20-25 % tuki a 15-25 %
bilkovin.

e Dodrzovat rozepsany piijem tekutin a pedejit dehydrataci (2,0 1 vody denn¢).

e Jidelnicek spliuje velmi ptisna kritéria ohledné zdravé vyzivy, ale jsou v jidelnicku
zapoCteny odmény v podobé sladkosti béhem odpocinkového tfetiho dne a
energeticky bohat§i patecni svainy po fotbalovém turnaji, ovSem v ramci

doporuceného energetick¢ho denniho piijmu.

5.3.1 Vzorovy jidelnicek
Tabulka 24. Jidelnicek na pond¢li (E-energie, T-tuky, S-sacharidy, B-bilkoviny, g-gramy)

PONDELI Potravina/napoj E (kJ) T@E S B
50 g slune¢nicovy chléb 593 3,2 23 6
50 g kuteci Sunkovy salam 325 5,0 2 7
50 g papriky a 100 g rajcat 155 0,1 6,6 1,5
Snidané 10 g masla 307 8,2 0 0,1
250 ml fedéného jablecného dzusu 222 0,3 12 1,4
250 ml slazeného Caje 100 0,0 7 0
Snidané celkem 1702 16,8 50,6 16
120 g (1 ks) banan 463 0,4 24 1,2
.. . 50 g miisli ty¢inka 900 7,0 33 3,0
Svatina 9:13 250 ml vody 0 0,0 0 0,0
Svacina celkem 1363 7,4 57 4,2
Trénink 9:45 500 ml vody s 10 ml iontovy népoj 100 0,0 10 0,0
remime Trénink celkem 100 00 10 0,0
250 ml kvétakové polévky 355 4,1 10,5 3,0
100 g kuteci platek 1453 9,0 20 20
Obéd 11:45 50 g ryze 384 0,1 19 2,2
250 ml ovocny ¢aj 0 0,0 0,0 0,0
Obéd celkem 2192 13,2 49,5 25,2
Trénink 500 ml vody 0 00 0,0 00
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14:00 Trénink celkem 0 0,0 0,0 0,0
Svali 30 g ovesné susenky 593 6,0 19,0 2,8
Igf;‘(;a 50 g jablka 130 0,2 7,5 0,2
' Svatina celkem 723 62 265 30
150 g Spagety se syrem 915 13,0 14,0 10,0
Vedete 100 g ovoeny (m‘zr;“kovy kompot) + 266 01 165 03
Vecere celkem 1181 13,1 30,5 10,3
50 g slune¢nicovy chléb 593 3.2 23,0 5,0
2. Vecete 50 g kuteci Sunkovy salam 325 5,0 2,0 6,0
2. Veclere celkem 918 8,2 25 13,0
Celkovy denni piijem 8179 64,9 249,1 ‘ 69,7
Tabulka 25. Jidelnicek na utery (E-energie, T-tuky, S-sacharidy, B-bilkoviny, g-gramy)
UTERY Potravina/napoj Ek)) T(@ S B
80 g sypané miisli 1230 11,5 51,5 7.8
Snidans 200 ml mléka polotu¢ného 1,5 % tuku 376 2,9 10,0 7,0
250 ml slazeného Caje 100 0,0 7,0 0,0
Snidané celkem 1706 14,4 68,5 14,8
150 g tvarohovy dezert 570 5,0 18,9 10,4
. ] 42 ¢ (1 ks) rohlik 530 2,0 24,0 4,0
Svaina 9:00 250 ml vody 0 0,0 0,0 0,0
Svacina celkem 1100 7,0 42,9 14,4
Trénink 9:30 500 ml vody s 10 ml iontovy napoj 100 0,0 10,0 0,0
remimie Trénink celkem 100 00 100 0,0
150 ml mrkvova polévka krémova 1088 17,0 21,5 3,0
58 vejce na tvrdo 360 5,8 0,2 6,9
150 g vafenych brambor 447 0,1 23,4 1,9
Obéd 12:00 100 g Spenatu 135 0,2 3,8 2,9
100 g ovocny kompot 333 0,1 20,0 0,4
250 ml ovocny ¢aj s cukrem 100 0,0 5,0 0,0
Obéd celkem 2463 23,2 73,9 15,1
Trénink 500 ml vody 0 0,0 0,0 0,0
14:30 Trénink celkem 0 0,0 0,0 0,0
Svacdina 140 g (1 ks) hrusky 386 0,7 22,2 0,7
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16:30 Svacina celkem 386 0,9 29,7 0,9

150 g kuteci stehno 975 13,0 14,0 12,0

L 50 g ryze 384 0,1 19,0 2,2
Vecete S N

100 g ovocny (jablkovy) + ¢aj 330 0,1 21,5 0,3

Vecere celkem 1689 13,2 54,5 14,5

42 g (1 ks) rohlik 530 2,0 24,0 4,0

2. Vecete 34 g taveny syr smetanovy 310 5,7 2,5 3,1

2. Vecere celkem 840 7,7 26,5 7,1

Celkovy denni pFijem 8284 = 66,2 @ 2985 | 66,6

Tabulka 26. Jidelnicek na sttedu (E-energie, T-tuky, S-sacharidy, B-bilkoviny, g-gramy)

STREDA Potravina/napoj Ek)) T(@ S B
2 ks paladinky 720 5,0 30,0 7,0
15 ovocné marmelady 165 0,0 10,0 0,1

Snidané 200 ml mléka polotuc¢ného 1,5 % tuku 376 2,9 10,0 7,0
250 ml slazeného Caje 100 0,0 7,0 0,0

Snidané celkem 1361 7,9 57,0 14,1

110 g (1 ks) banan 433 0,3 24,0 1,0

Svacdina 30 g (1 ks) miisli ty¢inka 462 2,0 20,0 1,0
11:00 500 ml vody 0 0,0 0,0 0,0
Svacina celkem 895 2,3 44,0 2,0

200 ml polévka vlockova 285 5,5 7,0 2,0

100 g kufeci se zeleninou 463 5,0 5,0 8,0

60 g ryze dusena 530 3,0 23,0 3,0

Obéd 12:00 100 g (1 ks) jablko 238 0,4 13,0 0,4
100 g zelny salat s mrkvi 182 0,3 6,0 2,0

250 ml ovocny ¢aj s cukrem 100 0,0 5,0 0,0

Obéd celkem 1798 14,2 59,0 15,4

500 ml vody 0 0,0 0,0 0,0

AKktivity 25 g (5 ks) bonbony Bonpari 410 0,1 24 0,0
13:30 85 g (1 baleni) ovocné pendreky 1250 2,5 65,4 1,7
Aplikaéni hry celkem 1660 2,6 89.4 1,7
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. 42 g (1 ks) rohlik 530 2,0 24,0 4,0
S;fz.c;ga 150 g jogurt smetanovy ovocny 684 6,0 22,0 5,0
) Svactina celkem 1214 7,0 46,0 9,0
100 g rybi filé 720 10,0 14,0 12,0

Vetete 100 g bramborova kase 474 3,0 19,0 3,0
100 g ovocny (jablkovy) + ¢aj 330 0,1 21,5 0,3

Vecere celkem 1524 13,1 54,5 15,3

60 g mozzarella 615 12,0 1,0 10,5

2. Vecete 100 g paprika a rajcata 83 0,4 3,5 0,6
2. Vecere celkem 698 12,4 4,5 11,1

Celkovy denni pFijem 9150 60,5 354.4 68,6

Tabulka 27. Jidelnicek na ctvrtek (E-energie, T-tuky, S-sacharidy, B-bilkoviny, g-gramy)

CTVRTEK Potravina/napoj EkJ)  T(g S (g) B (g)
100 g vajickova pomazanka domaci 672 13,0 2,0 10,0
50 g slune¢nicovy chléb 593 3,2 23,0 5,0
Snidané 100 g (1 ks) rajcata 93 0,2 4,0 1,0
250 ml slazeného Caje 100 0,0 7,0 0,0
Snidané celkem 1458 16,4 36,0 16,0
150 g (1 ks) nektarinka 228 0,2 12,0 1,0
Svagina 9:00 150 g (1 ks) pomeranc 312 0,3 17,0 1,0
vacma > 250 ml vody 0 0,0 0,0 0,0
Svacina celkem 540 0,5 29,0 2,0
Trénink 9:30 500 ml vody s 10 ml iontovy napoj 100 0,0 10,0 0,0
rénink 9:
' Trénink celkem 100 00 = 100 00
250 ml kufeci vyvar s masem a nudlemi 500 6,0 10,0 6,0
150 g rizoto s quemm masem a 310 4,0 32,0 8.0
zeleninou
Obéd 12:00 100 g okurkovy salat 206 0,1 11,0 0,9
50 g (1 ks) s6jovy suk 878 8,0 28,0 6,0
250 ml ovocny ¢aj s cukrem 100 0,0 5,0 0,0
Obéd celkem 2494 18,1 86,0 20,9
Trénink 500 ml vody 0 0,0 0,0 0,0
14:30 Trénink celkem 0 0,0 0,0 0,0
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. 90 g (1 ks) termix vanilkovy 454 2,0 17,0 5,0
Svacina -
16:30 42 g (1 ks) rohlik 530 2,0 24,0 4,0
) Svatina celkem 984 4,0 41,0 9,0
50 g kufeci maso na smetané 340 6,0 3,0 5,0
50 g dusené zeleniny 59 0,3 2,0 0,7
Vecere 150 g téstoviny varené 836 4,0 36,0 5,0
250 ml ovocny ¢aj 0 0,0 0,0 0,0
Vecere celkem 1297 15,3 32,0 13,7
50 g (1 krajic) chléb Zitny 505 0,5 24,0 3,0
5 Vetefe 34 g (2 platky) eidam 30 % 367 5,0 0,6 8,0
’ 200 ml mléko polotu¢né 1,5 % tuku 396 3,0 10,0 7,0
2. Veclere celkem 1268 8,5 34,6 18,0
Celkovy denni pFijem 8079 578 2776 | 76,6 |
Tabulka 28. Jidelnicek na patek (E-energie, T-tuky, S- sacharldy, B-bilkoviny, g-gramy)
PATEK Potravina/napoj E (kJ) T (g) S (g) B (g)
50 g (1 krajic) chléb zitny 505 0,5 24,0 4,0
50 g kufeci Sunkovy salam 325 5,0 2,0 7,0
100 g (1 ks) rajCata 93 0,2 4,0 1,0
Snidan¢
micane 10 g maslo 307 | 82 0,0 0,1
250 ml slazeného Caje 100 0,0 7,0 0,0
Snidané celkem 1330 13,9 37,0 12,1
30 g (1 ks) miisli ty¢inka 462 2,0 20,0 1,0
Svacina 9:00 250 ml vody 0 0,0 0,0 0,0
Svacina celkem 462 2,0 20,0 3,0
Trénink 9:30 500 ml vody 0 0,0 0,0 0,0
remime Trénink celkem 0 0,0 0,0 0,0
300 ml bramboracka se zeleninou 430 3,0 16,0 2,0
150 g téstovinovy salat s kufecim 290 10,0 22.0 7.0
masem
Obéd 12:00 50 g duSené zeleniny 59 0,3 2,0 0,7
50 g (malé porce) ledovy salat 34 0,2 1,0 0,4
250 ml ovocny ¢aj s cukrem 100 0,0 5,0 0,0
Obéd celkem 1463 13,4 46,0 10,1
T  13:45 500 ml vody 0 0,0 0,0 0,0
rnaj 13: : :
urnd) 10 ml jontového napoje 100,0 0,0 10,0 0,0
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Trénink celkem 01000 00 10,0 0,0

Svaédina 150 g (2 ks) pizza 1478 12,0 39,0 13,0
16:30 500 ml kofola 680 2,0 40,0 2,0
(ODMENA) Svacina celkem 2158 14,0 79,0 15,0
200 g kase krupicova 1247 12,0 39,0 9,0
Vecete 250 ml ovocny ¢aj 0 0,0 0,0 0,0
Vecere celkem 1247 12,0 39,0 9,0
50 g (1 krajic) chléb Zitny 505 0,5 24,0 4,0
h polotuény 2 2 2
2 Vetete 50 g tvaro povo‘fucny 30 ,0 ,0 8,0
200 ml mléko polotucné 1,5 % tuku 396 3,0 10,0 7,0
2. Vecere celkem 1131 5,5 36,0 19,0
Celkovy denni pFijem 7941 60,8 2670 | 67,1 |
6 ZAVERY

Hlavnim cilem bakalafské prace bylo pfipravit podkladovy material pro fotbalovy
piiméstsky tabor.

Na zaklad¢ vlastni zkuSenosti a odborné literatury tykajici se taborti byla vytvofena
organizacni struktura tdbora, zahrnujici potiebného vybaveni a zajisténi adekvatniho zdzemi
pro realizaci tabora. Dale prace obsahuje podrobné¢ rozepsany denni rezim a program.

Dle rozepsané¢ho programu byla vytvoiena obsahova ¢ast tabora, kterou tvoii tréninky pro
kategorii mladsi a starsi fotbalové piipravky. Byl vytvoren tydenni tréninkovy plan pro mladsi
fotbalovou pfipravku, obsahujici 7 tréninkovych jednotek zaméfenych na individualni
dovednosti s micem (vedeni miCe, zpracovani micCe, piihravka a sttelba), zdokonaleni
fotbalové techniky (na zdkladé pohybovych a pripravnych her), osvojeni a zvladnuti
fotbalovych pravidel. Déle byl vytvoien také tréninkovy plan pro starsi fotbalovou piipravku,
obsahujici rovnéz 7 tréninkovych jednotek zaméfenych na rozvoj dovednosti z mladsi
ptipravky, zdokonaleni Uto¢né a obranné hry, zvladnuti pohybu a orientace na hfisti vici
postaveni spoluhract a protihracti. Tréninkové jednotky rovnéz obsahuji riizné typy ,,miniher*
a pohybovych her, aby se déti tréninkem piedevSim bavily a zarovent aby se vSichni hraci

zapojili do hry.
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Z informaci ziskanych analyzou odborné literatury tykajici se vyzivy, byl vytvofen tydenni
energeticky vyvazeny jidelnicek pro sportujici déti ve véku od 6 do 11 let.

Bakalaiska prace mize byt vyuzita pro vedouci a trenéry fotbalovych piiméstskych tabori
jako podkladovy material pro jeho realizaci. Déle vypracované tréninkové jednotky a
jidelni¢ky na jednotlivé dny mohou byt uplatnény pro celotydenni tabory nebo sportovni

soustiedéni déti ve fotbalovych klubech.

7 SOUHRN

Tato bakalafska prace s ndzvem Model letniho pfiméstského tabora se zaméfenim na fotbal
pro déti ve véku 6 az 11 let poskytuje ndhled do problematiky pofadani letnich pfiméstskych
tabori a dale vytvaii navrh organizacni struktury, obsahu tréninkti a jidelnicku pro
celotydenni tdbor. Oblibenost a poptavka po piiméstskych taborech velmi roste, nebot
pracujicim rodicim poskytuji hlidani déti a také cena je nizsi nez tabora s ubytovanim.

Teoretickd cast pojednava o volném casu, zadkladnim rozdéleni taborti a jejich piiprave,
dokumentaci a pravnich piedpisech pro organizatory. Déle uvadi vékové charakteristiky déti
mlad$iho Skolniho véku a také obsahuje rozdéleni fotbalové ptipravky, zplsoby rozlozeni
tréninkové jednotky a souhrn zékladnich fotbalovych dovednosti, které by fotbalovy trénink
mél obsahovat. Pozornost byla vénovana také dennimu rezimu a zdravému stravovani u déti.

Na zéklad€ informaci uvedenych v ptehledu poznatkii se odvijela ¢ast s vysledky prace.
Byla vytvofena organiza¢ni struktura fotbalového pfiméstského tdbora. V této casti prace bylo
navrzeno 14 fotbalovych tréninkovych jednotek pro mladsi a star$i ptipravku ve véku 6-11
let, urenych k rozvoji individualni ¢innosti jednotlivce, které jsou zaméfeny predevSim na
spravné zpracovani miCe, pfesné piihravky, vedeni mice a zadkladni herni kombinace.
Dtlezitou soucasti prace je sestaveni energeticky vyvazeného jidelnicku pro sportujici déti ve
véku 6-11 let, ktery odpovida nutricnim podminkam déti mladSiho Skolniho véku.
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Bakalaiska prace mize byt vyuzita pro vedouci a trenéry fotbalovych piiméstskych tabori
jako podkladovy material pro jeho realizaci. Dale vypracované tréninkové jednotky a
jidelnicky mohou byt pouzity pro celotydenni tdbory nebo sportovni soustfedéni déti ve

fotbalovych klubech.

8 SUMMARY

This thesis titled Model of municipal and summer football camps with a focus on football
for children aged 6-11 years provides insight into the organization of municipal summer
football camps and also creates a draft organizational structure, content, training and catering
for day camp. Popularity and demand for municipal football camps is increasing, because
working parents provide babysitting and the price is lower than accommodation camps.

The theoretical part focuses on the leisure time, basic division of camps and their
preparation, documentation and legislation for organizers. It shows the characteristics of
children of younger school age and divides them into groups according to age, it focuses on
the training unit and the summary of basic football skills which should be included in the
training. Additionally, it focuses on the schedule of a day and a healthy diet of children.

This knowledge was used in the practical part. There was created the organizational
structure of a municipal football camp. Then there were fourteen football training units for
children aged from 6 to 11 years proposed, which were focused on one’s development of
accepting, passing and directing the ball, and development of basic game combinations. An
important part is the proposal of healthy, energetically balanced diet for sporting children

aged from 6 to 11 years according to their nutrition needs.
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This bachelor thesis can be used by the chiefs and trainers of municipal football camps as
the material essential for camp’s realization. Additionally, the proposed training units and
nutrition diets can be used for week-long camps or training camps for children in the sports

clubs.
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Ptiloha ¢. 2: Souhlas zakonného zastupce s podminkami a pravidly ptiméstského tabora
Ptiloha ¢. 3: Ptichody a odchody

Ptiloha ¢. 4: Podminky letniho fotbalového tabora

Ptiloha ¢. 5: Dohoda o vyuziti soukromého vozidla
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Priloha ¢. 1

Prohlaseni o bezinfekénosti

ProhlaSeni musi byt vyplnéno a datovano v den odjezdu a dit¢ je odevzda spolu s

potvrzenim o Zdravotni zptisobilost ditéte a pritkazem zdravotni pojistovny.

Prohlasuji, ze

QI e
NATOZENE AIIE: ..ot e e

bytem trvale: ........oocoieiiiiiiiie e

nejevi zndmky akutniho onemocnéni (naptiklad horecka nebo prijem).
Neni mi téZ zndmo, Ze by dité€ pfiSlo v poslednich 14 kalendainich dnech pted odjezdem do
Skoly v pfirodé/na zotavovaci akci do styku s fyzickou osobou nemocnou infekénim

onemocnénim nebo podezielou z ndkazy ani mu neni natizeno karanténni opatfeni.
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Jsem si védom(a) pravnich nasledkii, které by mne postihly, kdyby toto prohlaSeni

nebylo pravdivé.

Jméno a podpis zdkonného zastupce:

Telefonické spojeni pro ptipadny kontakt v dob& konani tabora:

Tel. do zaméstnani: ...........cccevveuen... Tel. domu: ..cooovevvveen

Priloha ¢€. 2

Souhlas zakonného zastupce s podminkami a pravidly priméstského tabora

JmEno GCastniKa: ... o
Datum Narozeni: ............ooeieiiet

Jméno zakonného zastupce: .......................

Souhlasim, aby mij syn se ucastnil letniho fotbalového piiméstského tdbora poradaného

Prohlasuji, Ze je dité zpisobilé k ucasti na letnim fotbalovém piiméstském tdboru a ze bylo

sezndmeno s programem tabora a jeho pravidly:

Ugastnik (dité):
Je povinen dbat pokynli vedouciho a trenért,
nesmi se vzdalovat z prostor tabora bez souhlasu vedouciho nebo trenéra,

musi byt ohleduplny k ostatnim détem a okoli pii aktivitach na pfiméstském tabote
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nesmi nosit nebezpecné nebo cenné predméty na priméestsky tabor.

Souhlas je platny po celou dobu konéani pifiméstského tabora.

Jméno a podpis zakonného zastupce

Priloha ¢. 3

Prichody a odchody
Jméno Gcastnika: ... ...
Datum narozeni: ........... ...
Jméno zakonného zastupce: ...
Adresa rodici a telefonické spojeni: ...

Mg¢ dité bude dochazet na piiméstsky tdbor (nehodici se Skrtnéte)
samo — s dozorem (dozor = vztah k ditéti)
M¢ dité¢ bude odchazet z piiméstského tabora (nehodici se Skrtnéte)

samo — s dozorem (qozor = vziah k ditéti)

Souhlas je platny po celou dobu konéani pfiméstského tabora.
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Jméno a podpis zdkonného zastupce

Priloha ¢. 4

PODMINKY LETNIHO FOTBALOVEHO PRIMESTSKEHO TABORA

1. Tébor je urcen pro Skoldky ve véku 6-11 let (poptipade 5-11).
2. Zacatek je kazdy den v 8:00 pfevzetim déti. Ukonceni je v 17:00 odchodem déti

z tabora.
3. Rodi¢ se povinen dit€é osobné ptivést-vyzvednout (pokud neni uvedeno jinak
ve formulafi ptichody a odchody).

4. Pri neacasti ditéte ze zdravotnich diivodii, Ize pozadat na zakladé lékarského
potvrzeni o ¢astku sniZenou o nezbytné nutné naklady. Pokud se takto nestane a
dité bez omluvy nepfrijde, ztraci narok na vraceni penéz za tyto dny.
5. Dité bude v den néstupu seznameno:

S programem piiméstského tabora,
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s dennim rezimem,
s taborovym fadem.
6. Pti vSech aktivitdch vedouci instruktofi pfiméstského tdbora poskytuji détem instrukce
informace, kter¢ je nutné dodrzovat.
V ptipadé€ nedodrZeni, ¢i nespravného chovani nebo necekané udalosti (napft.
zranéni) budeme kontaktovat rodiCe ditéte a nasledné fesit danou situaci s nimi.
7. Dité odevzda v den nastupu ofocené priikaz zdravotni pojistovny a vyplnénou
bezinfekénost.
8. S sebou si dité¢ kazdy den ptinese sportovni obleceni, kopacky, ptezivky, ru¢nik a
plastovou litrovou nebo dvé 'z lahve na piti. Ve stfedu si dité musi donést plavky,
sportovni ptevle€eni a boty do ptirody.
9. V piipad¢ podezieni, ze dité pfiSlo do kontaktu s nakazlivou nemoci nebo mé samo
néjaké priznaky, neprodlené je nutné tuto zménu nahlasit vedoucimu tébora.

10. Za cenné véci a vétsi finan¢ni hotovost vedouci tabora neruéi.

Prihlasky je moZné vyzvednout v ............... , kde je mozno je uhradit, popripadé
bezhotovostnim prevodem (vyzvednuti piihlasky neni zdvazné).

Dité je prihlaseno na priméstsky tabor az po zaplaceni.

Kapacita ptfiméstského tabora je omezena poctem 26 déti.

Ptihlasku bude odevzdana nejpozdéji do ...................... Toto datum je i poslednim

moznym dnem k provedeni platby.

Priloha ¢. 5

Dohoda o vyuziti soukromého vozidla

Jméno a piijmeni vedouciho: ...

Datum narozeni: ...

Adresa vedoucino: ...
na strané jedné (dale jen ,,ndjemce*) a

JmEno a prijment: ........ooiii i

Datum narozeni: ........oouriiiiiiiiiiii

AdIESa: ..

na strané druhé (dale jen ,,pronajimatel)
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uzaviraji ve smyslu podle zakona ¢. 262/2006 Sb., zdkonik prace, ve znéni pozdéjsich

ptedpist tuto dohodu:

Pronajimatel souhlasi s pouzitim soukromého silni¢ni motorového vozidla pro pouziti na
letnim ptiméestském tabote.

Druh a typ vOzidla: ......ooiiiii e

CISIO RZ: .o

Pojistna smlouva o havarijnim pojisténi vozidla byla uzaviena s platnosti
odedne: .......ooiiiiiiiii

U POJISTOVIY: Loviiiiiiiieie s e,

Souhlas je platny po celou dobu konani ptiméstského tabora.

podpis najemce podpis pronajimatele
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