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1 Uvod

Uz indiani v pradavnych dobéch hrali sporty podobné fotbalu. V tu chvili vse
zacalo. Fotbal se stal fenoménem nejen pro indiany v ddvnych dobach, pro staré
Rimany, bojovné Reky, zarputilé Cinany, ale i pro mé a pro dalsi miliony lidi na celém
svete. Je to laska, ktera v lidech mnohdy kvete od utlého détstvi a diky niz si vytvarime
zavislost na onom ,, malém kulatém nesmyslu® — na mici.

V kazdém okamziku si déti po celé planeté hraji na nejvétsi fotbalové hvézdy,
napi. Messiho, Iniestu, Xaviho, hadaji se, kdo bude nyni hrat za FC Barcelonu v jejich
dresech a kdo jim bude soupefem v bilych dresech Realu Madrid pod piezdivkami
Cristiana Ronalda, Davida Backhama nebo gdélmana Ikera Cassiase. A pravé na
méstskych i1 venkovskych placcich a palouccich, kde si tyto déti hraji a hadaji se o své
prvni goly, se rodi dalsi a dal§i vynikajici hraci, ktefi v budoucnu pfevezmou role
zminovanych hvézd. Ale ne vSichni se mohou stat hvézdami, které vydélavaji miliony a
fotbalem se zivi.

To jim v8ak nebrani zlstat u fotbalu na nizsich urovnich a hrat ho pro radost, pro
pfijemnou zabavu, pro chvile strdvené s kamarddy a pro radost z pohybu. I ja patiim
mezi fotbalisty, ktefi za¢inali hrat fotbal s kamarady pfed domem s gumovym micem a s
brankami vytvofenymi ze stromill nebo Cepic. Fotbal byl od zacatku maj zivot. Vénoval
jsem se mu nejvice ze vSech sportl, které jsem provozoval, a proto jsem u n¢j také
pozd¢ji zistal. Dal mi spoustu kamaradi, nebot’ fotbal je kolektivni hra, ktera rozviji
volni 1 morélni vlastnosti kazdého jedince. Poskytl mi moznost poznat mnoho mist celé
republiky. Na druhé strané jsem protrpél spoustu proher, prozil mnoha zklamani a utrp€l
mala a bohuzel i1 velkd zranéni. Pravé zranéni mé ptivedlo na druhou stranu pomysiné
fotbalové barikady. Stal jsem se trenérem. Zacal jsem malé bojovniky ucit fotbalovym
dovednostem, pfedavat jim své poznatky a znalosti.

Toto je dlivod, ktery mé pfivedl na myslenku, vybrat si bakalafskou praci na dané
téma. Chtél bych vyuzit své poznatky, ziskat dalsi dilezita porovnani a informace. Toto
téma m¢ zajimd predevSim z hlediska trenérské prace s détmi, ktera se potyka
S problémem stale se zmenSujiciho poctu déti zapojenych do pohybovych aktivit, tedy 1
do Zakovskych fotbalovych oddilii. Soucasné déti a mladez bohuzel davaji prednost
pohodInému sledovani televiznich potadi, hrani poc¢itaCovych her v teple domova pied
pohybem na zdravém vzduchu. A to nemé na jejich osobnost, jak psychické, moralni,

tak fyzické dovednosti oproti sportu kladny disledek.



2 Prehled poznatki

2.1 ReSerSe literatury
Pti vypracovani této bakalaiské prace jsme vychazeli pfedevsim z knizni literatury
a zinternetovych zdroji zaméienych na fotbal, sportovni hry, pohybovou ¢innost a

anatomickou stavbu téla.

2.1.1 KniZni prameny

Votik, J. (2005). Trenér fotbalu "'B’" UEFA licence. Praha: Olympia

Tato kniha je oficidlni publikaci a ucebnici pro trenéry, kteti jsou drziteli
trenérské licence "'B”" UEFA licence. Z toho také vyplyva obsah knihy, ktery se
zamétuje na $irsi problematiku fotbalu z jeho odborné ¢asti. Jsou zde probrany veskeré
odborné informace, které by mél kazdy trenér znat. Kniha se zamétuje na Sirokou
problematiku vedeni fotbalového tymu a spravnou vychovu jedince. Jsou zde informace
o trenérské praci s nejmensimi fotbalisty, odkud se postupné dostavame az k dospélému
fotbalu. Také zde nalezneme jednotlivé fotbalové taktiky a spravny navod pii postupu

vedeni celého kolektivu.

Buzek, M., Prochazka, L. (1999). Ceskd fotbalovad skola-trénink a utkdani mladeze od 6
do 12 let. Praha: Olympia

Kniha byla napsana s umyslem autor piibliZit nejvhodnéj$i mozZna fotbalova,
herni a pohybova cvi€eni pro déti ve v€ku 6 — 12 let. Autofi se snazi ukazat vetejnosti,
ze zlepSovani vykonl nevede pfes neustdlé opakovani naucenych pohybi, ale diky
zdokonalovani a uceni se novych prvki. V knize se snaZi vysvétlit, Ze déti se neuci
fotbal tim, Ze vyhravaji, ale dokonalym zvladnutim hernich ¢innosti jednotlivce 1 celého
tymu. Tato kniha je ur€ena nejen trenérim mladeZe vSech vykonnostnich stupiil, ale
mohou ji uplatnit 1 rodice pfi domacim trénovani svého malého fotbalisty. Taktéz pro
déti, které se snazi své fotbalové dovednosti naucit nejen pod vedenim trenéra, ale spolu

se svymi kamarady.
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Votik, J., (2003). Fotbal-Trénink budoucich hvezd. Praha: Grada

Autor se snazi predlozit jednoduchou formou odborné zpracované materialy pro
tatinky, dédeCky a trenéry samouky. Cilem publikace je pfispét ke zlepsSeni kvality
pohybovych aktivit ve volném case, které jsou zaméteny na fotbal, ale také ke

zkvalitnéni tréninkového procesu v ptipravkach a kategoriich zakd.

Fejtek, J., Mazurovova, Z., (1990). Predsportovni priprava. Praha: Olympia

Kniha se zaméfuje na popsani a rozvoj pohybovych dovednosti v détském véku.
Zduraziuje nutnost dostatecného raznorodého pohybu. V knize je spousta cviceni pro
jednotlivce, ale také pro skupiny déti, které lze vyuzit pfi sportovnim tréninku, ve

volnych chvilich nebo tifeba na détskych taborech.

Kollath, E., (2006). Fotbal-technika a taktika. Praha: Grada

Kniha se ze zadatku zabyva fotbalovou technikou. Nazorné ukazuje slovem i
graficky vSechny pohyby bez mice, s mi¢em a k mici. Nevénuje se pouze individudlni
herni ¢innosti jednotlivce, ale zaméfuje se také na skupinovou a tymovou taktiku hry.

Jsou zde také uvedena herni cvi€eni pro jednotlivce i celé tymy.

Veceta, K., Novacek, V., (1995). Sportovni hry Ill. — Kopand. Brno: Masarykova
Univerzita

Autofti sepsali tato skripta predevsim pro vysokoskolské studenty télesné vychovy.
SnaZili se popsat Sirokou problematiku fotbalu, ktera se vyuZiva pfi vychové mladych
sportovell. Soucasti knihy je také zasobnik cvieni pro individudlni herni ¢innosti

jednotlivee, zdkladni herni kombinace, herni systémy a standardni situace.

Harvey, G., Dungworth, R., (1999). Skola fotbalu. Praha: Vaclav Svojtka&Co.

Kniha je urcend pfedevSim fotbalistim samym. Jsou zde v hojné mife vyuzity
fotografie s detailnim popisem jednotlivych cvieni. Déti také musi plnit jednotlivé
ukoly a az po jejich splnéni mohou nésledovat k dal$im cvikiim. ZjednoduSené jsou
popsany vSechny informace o fotbale od zékladnich hernich ¢innosti jednotlivce az po

taktiku a tymovou spolupraci.
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2.1.2 Internetové zdroje
Pro svoji bakalarskou praci jsem pouzival odborné zdroje o fotbale a internetové
stranky, které slouzi pro trenéry, kde lze najit mnoho rad k teoretickym poznatkiim i

jednotliva cviceni.

Fotbalova $kola. CT. www.ivysilani.cz [online]. 2008 [cit. 2012-01-06]. Dostupné z:
http://www.ceskatelevize.cz/ivysilani/10170062019-fotbalova-skola/208471290680001/

Potad ceské televize Fotbalovd Skola je uréen vSem veékovym kategoriim.
V jednotlivych dilech piiblizuje a vysvétluje jednotlivé herni ¢innosti. Potad je rozdélen
do 14 dila a kazdy trva 8 minut (vedeni mice, pfihravky, zpracovani, finalni ptihravka,
obrance, osobni souboje, gélman, hra hlavou, penalta, uto¢nik, strecink, krésa fotbalu,

trenér, Fair play). Jsou zde okrajové vysvétlena zakladni specifika kazdé kapitoly.

2.1.3 Audiovizudlni zdroje

Videoprogramy zaméfené na toto téma jsem naSel. Vzdy se ale jednd o hrace
starsi, ktefi uz maji k mici ziskany urcity vztah. VSechna videa ukazuji, jak zlepsit herni
¢innosti jednotlivce, ale vSechna se vénuji starSim détem a pokrocilejSim pozadavkim
na zvladnuti hernich dovednosti. Nikde nejsou uvedeny zakladni pohybové dovednosti
smiCem pro zacinajici fotbalisty, proto jsem sestavil po domluvé s trenéry a po

prostudovani dostupnych materiali toto DVD.

Fotbalova $kola Davida Beckhama[film]. Directed by Russell THOMAS.
USA:Footwork productions limited, 2004.

Na tomto DVD David Beckham vysvétluje herni ¢innosti jednotlivee od
déti udelané zajimavou formou a hlavné to, Ze vidi v hlavni roli Davida Beckhama, je

zaujme a celé video shlédnou se zaujetim. Jsou zde vidét zékladni udery s micem, po

vvvvvv
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Jdi, udélas ho![film]. Scénaf a rezie PROCHAZKA, L., ZAHALKA, F. 1999.

Toto video je zamétfené na obchazeni protihrace. Jsou zde dopodrobna vysvétleny
jednotlivé styly obchédzeni soupete. Video je zaméfené na starsi déti, které bez problémil
zvladaji pohybové dovednosti s mi¢em. Zacinajici hraci tato cviceni zatim nezvladnou,

proto se vénujeme v hasem videu jednodussim cvi¢enim.

2.2 Fotbal

2.2.1 Shrnuti pravidel pro kategorii mladsi pripravky

Od sezony 2011/2012 se zménila pravidla v nejmladsi vékové kategorii, kategorie
mladsich pfipravek. Jiz se nehraje na pll hfisté¢ v poctu hrach 7+1, ale nové, na mensi
1/4 hiisté v rozestaveni 4+1. V této kategorii se nevedou tabulky, nepocitaji body, ale
pouze scita skore jednotlivych zapasi. Soupefti jsou vzdy dani podle rozlosovani, které
bylo na zacatku sezony provedeno ve starSich pfipravkach. Diuvodem je, aby trenéfi a
rodice nehnali déti pfehnané za vitézstvim, ale aby se naplno vyuZily a rozvinuly jejich
dovednosti a  zapojilo se co nejveétsi  mnozstvi déti do  hry

(http://nv.fotbal.cz/scripts/detail.php?id=92263&tmplid=1369).

prostor pro rodice

prostor pro rodiée

Obrazek 1: Planek h¥isté pro 4+1 (http://nv.fotbal.cz/scripts/detail.php?id=92263&tmplid=1369)
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Diivodii zmény pravidel fotbalu pro nejmladsi fotbalisty je hned nékolik. Déti
maji moznost byt vice ve hie, systém umoziuje jejich vétsi zapojeni. Tim padem
dochazi k lepSimu rozvoji hernich ¢innosti jednotlivce. Vyhodou je mnohem mensi
hfisté a hraci jsou tak v ¢astéjsim kontaktu s mi¢em a ostatnimi hraci. Jsou Casté&ji pred
soupetovou brankou i ptred vlastni a to je uci vétsi orientaci v jednotlivych situacich.
Déti nepostavaji na hiisti, a nejsou zde zadna hlucha mista, kde by ztratily koncentraci.
Je pro né€ mnohem jednodussi dat gol, ¢imZz se zndsobniuje pocit Stésti
(http://nv.fotbal.cz/scripts/detail.php?id=92263&tmplid=1369).

Rozd€lovani do minitym by nemélo byt feSeno systémem horsi a lepsi.
Z dlouhodobého hlediska to neni prospésné ani pro jeden tym. Toto hledisko je mozné
jednou za Cas vyuzit, ale lepsi hraci potiebuji ke svému zdokonalovani slabsi hrace a
zase naopak, horsi hraci pottebuji ke zlepSovani lepsi jedince. Proto by se tymy mély
dlouhodobé¢ délit na dva vyrovnané minitymy. Je to z hlediska psychologického i
ucebné herntho mnohem lepsi varianta. V prvnim roce organizovaného fotbalu neni
dilezité sledovat rozestaveni. Zde jsou na ukdzku dvé varianty pro nejmensi fotbalisty

(http://nv.fotbal.cz/scripts/detail.php?id=92263&tmplid=1369).

Obrazek 2: Rozestaveni ve ¢tverci - je vhodnéjsi v uceni spoluprace v Fadach a pohybu po hristi

(http://nv.fotbal.cz/scripts/detail.php?id=92263&tmplid=1369)

Obrazek 3: rozestaveni v kosoctverci - méné vhodné, jak pro hrace, tak pro brankaie. Zde se vice

zaméFuje na samotnou hru (http://nv.fotbal.cz/scripts/detail.php?id=92263&tmplid=1369)
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V tomto novém systému jde o to, aby hraci na htisti travili co nejvice ¢asu. Proto
je vhodné stfidat az v polocase nebo tfetiné zdpasu. Hrae nesmime stiidat za chyby.
Déti tohoto véku se uci, a proto je nechme, at’ se u¢i i chybami. Méli bychom i béhem
zapasu stfidat rizné posty, na kterych hra¢ nastupuje. Je dulezité, aby si vyzkousel co
nejSirsi Skalu moznosti, které systém umoznuje, z divodu jeho rozvoje. Nesmime
zapominat ani na pravidelné stiidani gélmanti. Ptednost by vSak méli dostavat hraci,
ktefi sami o stfidani zadaji. Hlavné nesmime nikoho do pozice gélmana nutit, protoze
nékteré deéti maji z tohoto postu strach
(http://nv.fotbal.cz/scripts/detail.php?id=92263&tmplid=1369).

Tento systém upiednostiuje pravé déti. To také naznacuje motto, které zvolil
Ceskomoravsky fotbalovy svaz: Hra patii détem a je jejich nejlepsim ugitelem. Systém
poznatkiim, zaméfit se na praci déti a zlepSovani jejich hernich dovednosti. Pti
jednotlivych trénincich a zépasech si trenéti musi uvédomit, ze fotbal déti neni totozny
s fotbalem dospélych. Tak také by meéli k détem pfistupovat a upiednostiiovat je
(http://nv.fotbal.cz/scripts/detail.php?id=92263&tmplid=1369).

2.3 Charakteristika déti 6-8 let

2.3.1 Obecnd charakteristika

Déti v mlads$im Skolnim véku, pfi nastupu do Skoly, maji schopnost soustiedit se
jen na kratkou dobu. V jednu chvili jsou schopny zabyvat se jednim problémem,
pochopi pouze jednoduchd pravidla struéné a rychle vysvétlend. Nechiapou nebo
zapominaji (kde je moje branka, kdo je soupet, kde kon¢i hfisté). Je to pro né jeden
z meznikil zivota. Poznavaji nové kamarady (spoluzaky), nové prostiedi (Skola), nové
autority v podobg¢ trenéra, ucitele (Lievegoed, 1992).

V mlad$im Skolnim véku je nervosvalova koordinace na velmi vysoké Urovni.
Zlepsuje se svalovy tonus a koordinace svalové tkané. V tomto veéku dokaze diteé

perfektné provadét pohyby bez zrakové kontroly (Votik, 1991).

15



Déti jsou v tomto obdobi velice hravé a aktivni. Schopnost soustfedit se na delsi
¢innost je témet nulova. Musime s nimi byt trp€livi, zasmat se s nimi. Letici letadlo je
zaujme vic nez fotbal, proto se na né¢j koukneme spole¢né (Buzek, Prochazka, 1999).

Déti Casto placou kvuli bolesti, ale pfitom jim neni viibec nic. Musime je nechat
odpocinout. Ony stejné dlouho nevydrzi sledovat kamarady pobihajici po hfisti a brzy
se zapoji nazpét. VEtsina je individualné orientovana (ja, mtj mic, nechtéji piihravat),
tymova spoluprace téméf neexistuje. Pti hie vznika do 20 sekund jeden velky chumel.
Neptihravaji, nechme je (Votik, 2005).

Jsou velice zranitelné nadavkami a vycitkami. Proto je musime Stale povzbuzovat
a chvalit, ale bez zbytenych odmén za vitézstvi. Aby si nespojovaly vitézstvi
s hmotnou odménou (Buzek, Prochazka, 1999).

V tomto véku, pii vstupu do Skoly, nejsou rozdily mezi pohlavimi. Déti miluji
pohyb, skakani, béhani. Nechame je. Kazda aktivita nemusi byt nevyhnutelné s mi¢em.
Déti maji maly smysl pro tempo, rychle se unavi, ale brzy obnovi energii. Je dalezité
volit vhodné intervaly zatizeni a odpodinku a samoziejmé dodrzovat pitny rezim
(Buzek, Prochazka, 1999).

Kdyz chceme néco vysvétlit, ukazka je lepsi nez dlouhé vysvétlovani. Maji
vynikajici schopnost napodobovani a kopirovani. To jim umoziiuje velmi rychle se
nau¢it jednoduché a zékladni pohyby a ¢innosti (Buzek, Prochazka, 1999).

Postupem casu potieba hry a zdbavy stidle dominuje, ale také se zlepSuji jejich
motorické schopnosti. Koordinace je dokonalej§i a pohyby jsou ¢im dal vice
smysluplné. Schopnost soustfedéni se stale zdokonaluje a uz nejsou tak nedockavé jako
diive. Stale ale maji potfebu byt ve vSem nejlepsi a kamarady ve vSem porédzet (Votik,
2005).

V tomto vékovém obdobi je dilezit¢é upozornit na nerovnomeérnost vyvoje
jednotlivych jedinct. Biologicky vék se mize mezi sebou lisit az o £2,7 roku. To
znamena, ze jednotlivy rozdil mezi détmi mtize byt az 5,5 roku. Toto musime vzhledem
k pozadavkim na déti respektovat a zohlednit (Lievegoed, 1992).

V zavéru této etapy se uz déti vydrzi koncentrovat na dané tkoly a cviceni, které
souvisi s tréninkem, po del$i dobu. A nemusi to byt jen typické hry. Jejich pohybové
dovednosti jsou plynulejsi, komplexnéjsi a sebevédoméjsi. Citi se svobodné a nezavisle.
Déti chtéji byt pochvéleny za predvedené vykony a jsou schopny pfijmout i kritiku od
trenéra (Votik, 2005).
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Podle Votika (2005) se musime zamé¥it a dodrzovat zakladni zasady pf¥i rozvoji a
tréninku déti
o preference rychlého sttidani riznych aktivit

o preference dynamické ¢innosti pied statickou

. vylouceni dlouhodobych ¢innosti
. vysoka motivacni potfebu
o propojovani tvofivého mysleni s konkrétnim pohybem

o vysoka napodobovaci schopnost dospélych nebo starSich jedinct

2.3.2 Charakteristika psychického vyvoje

Psychicky vyvoj taktéz neprobihd rovnomérné. Zakladem prvni pfipravy je
dostate¢na schopnost poslouchat a koncentrovat se na trenéra a na jeho tkoly. Spousta
déti v mladSim Skolnim véku je zbrkld, nesoustiedénd. Mize za to potieba vSe nové
prozkoumat. Déti nenavidi nudu. Proto neustdle nékde poskakuji a vytvaii jinou aktivni
¢innost, kterd v dospélém ¢loveéku navozuje pocit, ze zlobi. Proto trenéfi déti neustale
napominaji, ale neuvédomuji si, ze je to jejich ptirozené chovani, kterému se musime
snazit zabranit spradvnym pfistupem ze strany trenéra. Kolem 8. roku se zacnou déti vice
koncentrovat. Nechténa nepozornost vymizi (Lievegoed, 1992).

Mysleni se stale vyviji od konkrétniho k abstraktnimu. Déti vSe jednoduseji
pochopi, kdyz to vidi ukazané. Proto tento postup vyuzivame pii jednoduchych
zdokonalovanich pfevazn€ s micem. UkdZeme napiiklad zpracovani, pohyb nohou pfi
klicce, polohu nohy pii pfihravce, stfelbé. Déti nemaji schopnost dlouhodobého mysleni
dopiedu. Jsou schopny udé€lat danou situaci naptiklad béhem cviceni pfi tréninku. Ale
nejsou schopny navazat na jednotlivé nacviCené situace z hernich cviéeni, které
absolvovaly pfi tréninku, aby je dokazaly prevést do zapasu (Votik, 2005).

Dité neni schopno vnimat stejné informace jako dospély. Je to z divodu omezené
kapacity vnimani. Proto se stavd, Ze obCas do sebe narazi se spoluhrd¢em. B¢chaji
vSichni V jednom chumlu za mi¢em. Vidi jen sebe a ostatnim nepfihrava. Vékem se
vnimani zdokonaluje, ale jeho fotbalovou podobu je tfeba neustdle vytvaret pomoci

hernich cviceni (Buzek, Prochazka, 1999).
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ma kladny, ale i zaporny vztah na psychologicky vyvoj, ale také podle pdlu emoci
dochazi k lepSimu uceni. Kladné emoce jako tfeba uspokojeni, radost, dobra nalada maji
kladny vyznam pro zdokonalovani. Zaporné emoce jako zklamani, strach, pocit viny
maji negativni u€inky. Proto je dulezité vytvaiet piijemné prostiedi béhem tréninku, ale
i mimo n¢&j (Lievegoed, 1992).

Agresivita je vlastnost, ktera se v omezené miie hodi ke kazdému sportu, ale
jakmile piesdhne ramec imérnosti, musi se proti ni zakroCit a to plati u déti v raném
Skolnim véku obzvlasté. Ty totiz jesté nedokazou ohodnotit co je nad ramec mezi a co
ne. Proto se snazme, at’ se vybiji v aktivitach tomu urcenych jako tfeba b&éhani, osobni

souboje, a samoziejmé fotbal (Buzek, Prochazka, 1999).

2.3.3 Charakteristika socidlniho vyvoje

Vétsina déti v tymu je pratelska, komunikativni, snazi se zavdecit trenérovi. Ale
zapasech pobliz hiist€¢ a dohlizi na jejich Cinnost. Také jsou na ném déti zavislé.
Postupem casu se stava hlavni autoritou na hiisti trenér. Hraci ho respektuji a
poslouchaji. Snazi se mu vyjit vstfic a radi mu pomutzou i pifi uklizeni kuzelti a noSeni
mict. Déti maji potfebu svému trenérovi povypravét spoustu veéci. Proto je nechme
(Votik, 2005).

V tréninku musi pfevazovat hrani, které piisobi détem piijemné zazitky. Staci, aby
mély dostatek pohybu, ten je déla Stastnymi. V tomto v€ku nehrajeme fotbal pro
vysledek. Proto by pordzky nemély byt pro déti stresujici, nesmi z nich mit strach. Déti
se u¢i prvnimu skupinovému chovani (pomahat jinym, respektovat je). Je velice

dulezité, aby se ucily FAIR PLAY (Buzek, Prochazka, 1999).

2.4 Charakteristika pohybovych dovednosti déti 6-8 let

U déti v tomto mladém veéku bychom se neméli zaméfovat na jednostranné sportovni
aktivity. Je dilezité, aby kazdé dité ziskalo co nejSirSi Skalu sportovnich dovednosti a
kromé fotbalu se vénovalo tfeba gymnastice, cvi€eni v Sokole nebo jiné sportovni

aktivité zaméfené na v§eobecnou pohybovou ¢innost a koordinaci téla (Votik, 2005).
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Tabulka 1. Senzitivni obdobi rozvoje pohybovych dovednosti (Votik, 2005)

Pohyb.

Vek

schopnost |0-

3-4

9-10

10-11

11-12

12-13

13-14|14-15|15-16

16-17

17-18 [18-19 | 19-20

Max. sila

Relativni
sila

Odrazova
sila

Obecna
vytrvalost

Specidlni
vytrvalost

Rychlostni
frekvence

Rychlostni
sila

Koordin.
(obratn.)
schopnosti

Vyvoj
rychlych
sv.vldken

Legenda: Predpoklady rozvoje
ese Maximalni (vrchol)
ee Vyborné (vysoka citlivost)

e Primérné

Tabulka 2. Pomérné zastoupeni pohybovych schopnosti pfi jejich rozvoji (Votik, 2005)

Vék Podil pohybovych schopnosti v %
koordinaénich | rychlostnich silovych vytrvalostnich
6 let 35 30 20 15
8 let 30 30 20 20
10 let 25 30 20 25

Tabulka 3. Struktura zaméfeni rozvoje pohybovych schopnosti zohlednujici citliva

obdobi jejich rozvoje i pozadavky tréninkového procesu v celoro¢nim pohledu (Votik,

2005)

Pohyb.

schopnosti

Vék

6-8

8-10

10-12

12-14

14-16

16-18

Obecna
(dlouhodobé)
vytrvalost

Specialni
vytrvalost

Rychlostni

Silové

Koordinacni
(obratnostni)

Legenda:

X

velikost zaméreni

maximalni

stfedni

nizka
nepredpoklada se
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2.4.1 Koordinacni schopnosti (obratnost)

Obratnost je schopnost ucelné¢ koordinovat vlastni pohyby v ménicich se
podminkach a rychle se ucit nova cviceni. Umét si pohyby zapamatovat a rychle je
Z paméti vybavit. Je dano, Ze dostatecnd tiroven obratnostnich schopnosti rozhoduje o
tom, jak budou pohyby provedeny technicky spravné a zaroven zda ostatni pohybové
dovednosti budou kladn¢ vyuzity v pohybové ¢innosti (Fejtek, Mazurova, 1990).

Jednotlivé formy cviceni obratnosti by ve sportu mladeze mély byt zastoupeny co
nejvice. Z vySe uvedené tabulky je ziejmé, ze obratnost se nejvice rozviji ve véku 6-10
let. Obratnost nejlépe rozvijime pouzivanim stale novych a diive netrénovanych
cviceni. Podle védeckych vyzkumi by se dit¢ ve véku 6-8 let mélo seznamit s cO
lyzovanim, chytanim, hézenim, zéklady akrobacie, Splhem a dokdzat vSechny tyto

pohybové aktivity pouzit ve hrach (Fejtek, Mazurova, 1990).

Zasady rozvoje obratnosti (Fejtek, Mazurova, 1990)

. cvi¢eni opakujeme stile dokola nez je dit€¢ schopno cvik alesponi ¢astecné
zvladnout

o postupné u¢ime déti nova cvicenti, slozitejsi a v riznych obménach

o Osvojena cviceni se snazime spojovat do vétsich celkil

o neustale ménime podminky provadéni

. uc¢ime déti pii provadéni cviku se dobie orientovat (vnimat sebe, ostatni déti
a prostiedi)

o uc¢ime je rychle reagovat, vnimat a rozvijet smysl pro rovnovahu

Mezi koordinaé¢ni schopnosti patii (Votik, 1991)

o diferenciacni schopnost: schopnost imérného vynalozeni sily a rychlosti pfi
provedeni herni ¢innosti (piesnost, ekonomika vSech fazi pohybit)

o reakéni schopnost: rychlost projevu motorického aktu na opticky ¢i
akusticky signal (ocekévany i neoekavany)

. rovnovazné schopnosti: umoziuje udrzet nebo obnovit télesnou rovnovahu
V soubojich, pii zménach rychlosti a sméru
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. orienta¢ni schopnost: umoznuje Géelné analyzovat situaci v prostoru a ménit
polohu téla v prostoru hiisté¢ vzhledem k mici, spoluhraci, soupeti

o spojovaci schopnost: dovoluje pfesné, rychle a uceln¢ spojovat jednoduché

vvvvvv

v nedostatku ¢asu a prostoru

. improviza¢ni schopnost: umoziuje optimalni pifizptsobeni priabéhu ¢innosti
necekané se ménicim situacim a neo¢ekavanym ukolim

Typy cviceni pro rozvoj obratnosti (Brina, Bursova, Votik a Zalabak, 2007)

o Akrobaticka cviceni

o Ptekéazkové drahy

o Rovnovazné a balan¢ni cviky (chtize, béh, skoky s obraty)
o Zrcadlové cviceni

. Cviceni s nacinim (Svihadla, mice, tyce)

2.4.2 Rychlostni schopnosti

Rychlost je pohybova schopnost provadét kratkodobou pohybovou cEinnost
v fadech néckolika sekund na maximalni Gsili a co nejvétsi dosazitelnou rychlosti.
Rychlost miize byt, rychlost reakce, rychlost jednotlivého pohybu a rychlost cyklickych
pohybti. Rychlost by se méla rozvijet co nejdiive. A proto musime zacinat jiz ve véku

ptredskolnim (Fejtek, Mazurova, 1990).

Zasady rozvoje rychlosti (Fejtek, Mazurova, 1990)

o cviceni zaméfena na rychlost neprovadime v tnavé
. cviceni je dllezité provadét spravné

o doba cvi¢eni maximalné do 10 sekund

o intenzita musi byt maximalni

o doba odpocinku mezi cvicenimi musi byt dostatecna
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Typy cviceni pro rozvoj rychlosti (Brina, Bursova, Votik a Zalabak, 2007)

. rizné formy skokovych cviceni
o rizné formy bézeckych cviceni
o kratké sprinty

o starty z riznych poloh

o Stafetové hry

o drobné rychlostni hry

o piekazkové drahy

2.4.3 Obecna vytrvalost

Vytrvalost je schopnost provadét dlouhodobou pohybovou ¢innost nizké, stiedni a
vysoké intenzity co nejdéle bez snizeni efektivity. Prestoze je vytrvalost vlastnosti,
kterou lze rozvijet v jakémkoli véku, musime ji zafadit pfirozenou formou i do tréninku
déti. U déti rozvijime vytrvalost pfirozenou formou a ne jednotvarnymi cvic¢enimi pouze
béhanim kolem hfisté. Bez dostatecné urovné nelze zvySovat jednotlivé dovednosti.

Obecna vytrvalost je spojovana s dobrym fyzickym stavem (Fejtek, Mazurova, 1990).

Zasady rozvoje vytrvalosti (Fejtek, Mazurova, 1990)

o doba cviceni nad 3 minuty, nejlépe 10-15 minut
o intenzita cviceni musi byt odpovidajici
. je nutné dodrzovat spravné dychani

o cvi¢eni provadime 2x-3x tydné

Typy cviceni pro rozvoj rychlosti (Bruna, Bursova, Votik a Zalabak, 2007)

o Chiize

o béh

o jizda na kole
o plavani

J béh na lyzich
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. rizné druhy sportovnich her (fotbal, hazena, rugby, basketbal, hoke;,...)

o prapravné hry

2.4.4 Silové schopnosti

Sila je schopnost prekonavat ¢i udrzovat odpor. Sila je dilezita v kazdé sportovni
discipliné. Spravné posilené¢ svaly slouzi ke spravnému drzeni téla a dobrému
zdravotnimu stavu. Silu u déti rozvijime pfirozenymi metodami, pfevazné vlastni vahou

téla (Fejtek, Mazurova, 1990).

Zasady rozvoje sily (Fejtek, Mazurova, 1990)

o svaly musi dostatecné odpocivat

o pied cvicenim musime byt dikladné zahtati a protazeni
. cviceni provadime spravné a koncentrované

. na konci posilované svaly protahneme

Typy cviceni rozvoje sily (Briina, Bursova, Votik a Zalabak, 2007)

o kliky

o shyby

o sedy - lehy

o splh

o piekonavani prekazek

o drobné tpoly
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2.5 Herni ¢innosti jednotlivce

2.5.1 Charakteristika hernich ¢innosti jednotlivce

Herni ¢innosti jednotlivee rozdélujeme na obranné a utocné Cinnosti. Jsou to
nacvicené postupy pohybovych tkonii. Herni €innost jednotlivce ma pokazdé svou
technickou a taktickou stranku a jejich kvalita je ovliviiovana trovni psychické a
kondi¢ni ptipravenosti (Ondiej, 1990).

., Technickd stranka hernich ¢innosti jednotlivce je vnéjSim projevem fotbalisty
podminénym biomechanickymi zdkonitostmi. Chépeme ji jako Gcelny zplisob provedeni
herni ¢innosti ¢i urcitého fetézce hernich Cinnosti realizovanych v zavislosti na
situacnich a dispozi¢nich faktorech, které podminuji pribéh herni situace (kvalita
soupete, technicka vyspélost fotbalisty, klimatické podminky)‘* (Votik, 2005, s. 26).

,, Takticka stranka hernich ¢innosti jednotlivce je limitovana trovni psychickych
procest (vnimanim, hodnocenim a rozhodovanim) a kvalitou technické stranky hernich
¢innosti jednotlivce. Jedna se o vybér optimalniho zplUsobu feSeni herni situace
Vv zavislosti na podminkach a pribéhu hry. Nutno jest¢ jednou zdlraznit, Ze jednim
z Cinitell vyznamné ovliviijicich kvalitu taktického feSeni, je uroven technického
vybaveni hrace*‘ (Votik, 2005, s. 26).

V tréninku musime u déti ze zacatku nacvicovat techniku bez taktiky, abychom je
nezaté€zovali zbytecnymi ukoly. Je nutné zaméfit se na individudlni praci s micem. Ale
herni ¢innosti jednotlivce nejsou jen dovednosti s mi¢em. Patii sem i obratnost,
rychlost, sila, vytrvalost, odvaha, obétavost, zodpovédnost, sebeovladani, vile po
vitézstvi a ostatni moralni a volni vlastnosti jedince (Ondfej, 1990).

Neni proto nejvhodnéj§i zaméfit vyvoj hernich ¢innosti pouze na techniku.
V tréninku musime rozvijet vSechny jejich slozky, které do herni ¢innosti jednotlivce

zatazujeme (Ondfej, 1990).
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Rozdéleni hernich ¢innosti jednotlivce (Votik, 2005)
° atocné:
- hra bez mice
- ptihravani
- zpracovani mice
- vedeni mice
- obchézeni soupete
- stielba
. obranné:
- obsazovani hra¢e s micem
- obsazovani hra¢e bez mice
- obsazovani prostoru

- odebirani mice

2.5.2 Herni cCinnosti jednotlivce utocné

Hra bez mice

Jednd se o souvisly pohyb fotbalisty po hraci ploSe pii Uto¢né fazi hry. Je
dalezitym ptedpokladem tymové hry a umoznuje co nejleps§i mozné feSeni jak
individualni, tak skupinové souhry (Veceta, Novacek, 1995).

Cinitelé¢ ovliviiujici hru bez miée jsou: nutnost zapojeni do souboje, postaveni
vuci protihrac¢iim a spoluhra¢lm, vzdalenost od soupefovy nebo vlastni branky a
vzdalenost hrace od mice (Votik, 2005).

Hra bez mice vyzaduje schopnost spravné orientace v prostoru a ¢ase, predvidani
vyvoje hernich situaci, spravné vyhodnoceni herni situace, kondi¢ni pfipravenost,
dokonalou souhru se spoluhraci, vyuziti klamavych pohybli a vysokou troven volni
aktivity (Veceta, Novacek, 1995).

Hrac¢ pii hie bez mice musi byt v neustdlém pohybu, jinak bude protihracem
obsazen. Hrac¢i musi nabihat do vSech volnych prostorti do Sitky i délky hfisté¢ a
Vv idedlnim ptipad¢ tvofit se spoluhraci trojuhelniky (Ondiej, 1990).

Hra bez mice ma tii zakladni formy: uvolnovani, nabihani a unik (Votik, 2005).
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Prihravani

Ptihravka je ucelné usmérnéni mice nohou, hlavou nebo jinou ¢asti lidského téla
na spoluhrace, aby ten ji mohl zpracovat. Pfihravka je zakladni formou spoluprace pfii
herni ¢innosti tymu. Za prihravku je vzdy odpovédny hrac, ktery ji inicializuje, ale také
dalezitou roli hraje spoluhra¢, ktery musi piihravku spravné zpracovat a pokracovat
v ¢innosti s balonem (Veceta, Novacek, 1995).
provedeni pfihravky: pfesnost, vyska, v€asnost a optimalni rychlost pfihravky (Votik,

2005).

Prihravky délime podle nasledujicich kritérii (Votik, 2005)
. podle zplisobu provedeni
- ptihravky nohou
- vnitini stranou nohy
- vnitinim nartem
- pfimym nartem
- vnéj$im nartem
- patou
- §pickou
- vn&jsi stranou nohy
- ptihravky hlavou
- ve stoji
- ve vyskoku
- v padu
- piihravky rukama
- pfi vhazovani ze zdmezi
- ptihravky hrudnikem, stehnem a jinou ¢asti téla
. podle vzdalenosti letu mice
- ptihravky na kratkou vzdalenost (cca do 10 m)
- ptihravky na stfedni vzdalenost (cca 10-30 m)

- ptihravky na dlouhou vzdalenost (cca nad 30 m)

26



podle vysky letu mice
piihravky po zemi
ptihravky polovysoké
ptihravky vysoké
podle sméru letu mice
piihravky kolmé vpred
piihravky sikmé vpied
ptihravky do strany
ptihravky vzad
podle rychlosti letu mice
ptihravky pomalé
ptihravky stfedni
ptihravky rychlé
podle rotace mice
ptihravky bez rotace
ptihravky s rotaci
vzhledem k hraci, kterému je pfihravano
ptihravky na hrace
ptihravky pred hrace
ptihravky za hrace
vzhledem k obsazeni soupefem
ptihravky volného hrace

— volnému

— obsazenému
piihravky obsazeného hrace

— volnému

— obsazenému
podle ptfedchazejici Cinnosti
pfihravky z mista
ptihravky po zpracovéani mice
ptihravky po vedeni mice
ptihravky po obejiti soupeie

pfihravky prvnim dotykem
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— po zemi
—ze vzduchu

— tésné po odrazu mice

Obrazek 4: Faze prihravky vnitini stranou nohy (Votik, 2005)

Obrazek 5: Plocha nohy kopajici do mice p¥i pFihravce vnitini stranou nohy (Votik, 2005)

Obriazek 6: Postaveni stojné a kopaci nohy p¥i pFihravce vniténi stranou nohy (Votik, 2005)

Obrazek 7: Faze pfihravky vnitfnim nartem (Votik, 2005)
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Obrazek 8: Plocha nohy kopajici do mi¢e p¥i pFihravce vnitinim nartem (Votik, 2005)

N

Obrazek 9: Postaveni stojné a kopaci nohy p¥i prihravce vnitfnim nartem (Votik, 2005)

Obrazek 10: Faze prihravky pfimym nartem (Votik, 2005)

®

Obrazek 11: Plocha nohy kopajici do mice p¥i prihravce pfimym nartem (Votik, 2005)

k)

Obrazek 12: Postaveni stojné a kopaci nohy p¥i pfihravce pfimym nartem (Votik, 2005)




O

Obrazek 13: Faze prihravky vnéjsim nartem (Votik, 2005)

Obrazek 14: Plocha nohy kopajici do mice pii prihravce vnéjSim nartem (Votik, 2005)

1p°

Obrazek 15: Postaveni stojné a kopaci nohy p¥i prihravce vnéjsim nartem (Votik, 2005)

TR

Obrazek 16: Faze prihravky letici vzduchem (Votik, 2005)

Obrazek 17: Plocha nohy kopajici do mi¢e p¥i pFihravce letici vzduchem (Votik, 2005)
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Obrazek 18: Faze prihravky po odrazu mice (Votik, 2005)

Obrazek 19: Detail piihravky po odrazu mice (Votik, 2005)

Obrazek 21: Faze prihravky hlavou ve vyskoku (Votik, 2005)
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Obrazek 22: Faze prihravky hlavou v padu (Votik, 2005)

Zpracovani mice

vvvvvv

ho pod kontrolu, aby mohl hned pokracovat v praci s miCem. Zpracovani je Cinnost
naroc¢na na kvalitu a rychlost vniméni a rozhodovani. Pti zpracovani je hrac velice Casto
atakovan, proto musi vyuzivat klamavych pohybt a kryti mice. Hra¢ by mél mit uz
doptedu rozhodnuto, co bude nésledovat po zpracovani, aby pro n¢j bylo zpracovani co

nejlehéi (Ondrej, 1990).

Rozdéleni zpisobi zpracovani mice (Votik, 2005)
o prevzeti (zastaveni mice pohybujiciho se po zemi)
- vnitini stranou nohy
- vnéjsi stranou nohy
- nartem
- chodidlem
o tlumeni (zpracovéani mice pfi dopadu na zem)
- chodidlem
- vnitini stranou nohy
- vnéjsi stranou nohy
. stahovani (stahovani mict ze vzduchu)
- Vnitini stranou nohy
- vnéjsi stranou nohy
- nartem
- stehnem
- hrudnikem

- hlavou
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Obrazek 26: Faze tlumeni mice vnitini stranou nohy (Votik, 2005)
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Obrazek 30: Faze stazeni mi¢e hrudnikem (Votik, 2005)



Obrazek 31: Faze stazeni mice hlavou (Votik, 2005)

@ .'
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Obrazek 32: Faze stazeni mice stehnem (Votik, 2005)

Vedeni mice

Je to plynuly pohyb hrace s mi¢em urcitym smérem, pfi¢emz ma mic neustale pod
kontrolou. RozliSujeme dva druhy vedeni mice: pfimym smérem a se zménou sméru.
Vedeni mice je dilezité pro spravné vyuziti v tymovém hernim vykonu (Vecefa,
Novacek, 1995).

Vedeni mice je Gzce spjato s dalsi Gito¢nou herni ¢innosti — obchazenim soupete.
V soucasném fotbale dochazi zmeénou smeéru, rychlosti nebo sméru 1 rychlosti
k obchazeni soupefe a tim zvyhodnéni ttoéného muzstva (Ondiej, 1990).

Pii vedeni mice Casto dochazi k napadani protihrace, proto je velice dileZzité
dostate¢né kryti mice. Zakladem pro vedeni mice s dostateénym krytim je vedeni
vzdalenéjSi nohou od protihrace, naklon téla, mirné vysunuti ramen vpted pfi

souc¢asném kontaktu s protihra¢em (Votik, 2005).
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Nejdulezitéjsimi prvky p¥i vedeni mice jsou (Votik, 2005)

. Cit pro mic

. sledovat nejen mic, ale i konkrétni situace vznikajici na hfisti

. nepietrzitd kontrola mice, ktera umoznuje rychlou reakci na nové vzniklou
situaci

o snaha o nauceni ovladani mi¢e obéma nohama

o prizplsobit situaci v utkani aktualnimu déni na htisti

Rozdéleni zpusobu vedeni mice (Votik, 2005)

. vnitini stranou nohy
o vnéj$im nartem
o vnitfnim nartem

. pfimym nartem

Obchazeni soupere

Obchazeni soupefe rozhoduje o uspéSnosti muzstva v utoéné fazi hry. Obejiti
znamena prekonani hrace, ktery se snazi zabranit protihrac¢i v Gto¢né cinnosti. O
zpusobu obchazeni rozhoduje postaveni a pohyb protihrace a pocet zplisobt, které hrac
ovlada. Dulezita je schopnost vyuziti klamavych pohybt a tvir¢iho feSeni pii obchazeni

soupete. Plati pravidlo, Ze ¢im ma hrac bohatsi skalu osvojenych prvkii obchazeni, tim

se zvySuje uspésnost piekonani protihrace (Votik, 2005).

Pi‘ehled zpiisobu obejiti (Votik, 2005)
o soupef v bo¢ném postaveni
- zménou rychlosti
- zménou sméru
- zaSlapnutim
- zaseknutim
o soupef v ¢elném postaveni
- kratkou klickou
- dlouhou klickou

- prohozenim
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- obhozenim
- stahovackou
o zady k soupefi

- rychlym obratem s odclonénim kolem braniciho hrace

Strelba

Stielba je zakonceni uto€iciho muzstva smérem na branku soupete. Je to dilezity
faktor, ktery rozhoduje o uspésnosti utocné faze, ale hlavné Gspésnosti celého tymu v
utkani. Technicka stranka stfelby musi byt proménliva, pfizpisobivd a automatizovana
na jednotlivé herni situace. Pti stfelbé je dulezité rychle vnimat aktudlni situace a
vyhodnotit je pozitivnim smérem (Ondfej, 1990).

Realizace stielby je podminéna dispoziénimi a situaénimi faktory. Dispozi¢ni
faktory jsou schopnost orientovat se v ¢ase a prostoru, schopnost piedvidat ¢innost
soupeie, ale i psychické vlastnosti jako odvaha, odolnost, rozhodnost. Situa¢nimi
faktory ovliviiujicimi sttelbu jsou pribéh soupete ¢i utkani, kvalita soupefovych hracu,
klimatické podminky, zptisob rozhodovani (Veceta, Novacek, 1995).

Utinnost stielby souvisi s osvojenim techniky stfelby i na dalsich faktorech —
psychickych, taktickych, kondi¢nich. Dulezitd je schopnost hra¢t vypracovat si
sttelecké¢ pfilezitosti nejen samotného stfelce, ale souCinnosti celého tymu.
Nejdulezitéjsi jsou piipravné kombinace, které zacinaji od branicich hracd a hlavné

finalni pfihravky, které ovliviwuji efektivitu stielby (Votik, 2005).

Sti‘elbu délime na zakladé téchto kritérii (Votik, 2005)
. podle zplisobu provedeni
- sttelbu nohou
- vnitini stranou nohy
- vnitinim nartem
- pfimym nartem
- vn¢j$im nartem
- patou
- §pickou

- vnéjsi stranou nohy
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stielbu hlavou
- ve stoji
- ve vyskoku
- V padu
podle vzdalenosti mista stfelby od branky
stielba z bezprostiedni blizkosti (z brankového tizemi)
stfelba ze stfedni vzdalenosti (do 20 m)
stielba z velké vzdalenosti (nad 20 m)
podle vysky letu vystieleného mice
stielba pfizemni
stfelba polovysoka
stfelba vysoka
podle rotace mice
stfelba pfima
stielba obloukem
podle rychlosti letu mice
stielba prudka
stielba mekka
podle uhlu stielby
stielba kolmo na branku
stielba Sikmo na branku
podle Cinnosti, ktera stielbé pfedchazi
stielba z mista
stfelba po vedeni mice
stielba po obejiti soupete
sttelba po zpracovani mice
sttelba prvnim dotykem po ptihravce

stielba po ziskani mice
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2.5.3 Herni cinnosti jednotlivce obranné

Hlavni kol obrannych Ccinnosti jednotlivce je nedovolit soupefi rozvinout
uto¢nou akci nebo ohrozit branku. Do obrannych cinnosti se musi zapojit kazdy hrac
tymu. Pocinaje od gbélmana, pfes obrance, zalozniky a vypomahat musi i Utocnici

(Ondiej, 1990).

Obsazovani prostoru

Obsazovani prostoru je vhodné do té chvile, dokud nehrozi pfimé ohroZeni brany.
Typickym piikladem je obsazovéni prostoru pfi piecisleni soupefem situace 1:2, 1:3
kdy musi obrance obsazovat idedlni prostor pro branéni. Obsazovani prostoru vyzaduje
dobrou anticipaci, kdy hra¢ musi vyhodnotit nejlepsi moznost. Branici hra¢ musi byt
aktivni a snazit se donutit Gtocici hrace k chybé. Tato herni ¢innost jednotlivce se

zlepSuje piedevsim se ziskanim hernich zkusenosti (Votik, 2005).

Obsazovani hrace bez mice

Je to jedna ze zédkladnich obrannych cinnosti jednotlivce, kde vyznam narlsta
v okamziku ztraty mice, tedy v pfechodu z Gito€né do obranné faze. Provadi se podle
situace na hfisti a podle taktickych pokynt celého tymu. Protihraci se musi spravné a
dasledné obsazovat na vlastni poloving, ale podle zvolené taktiky i na pulce soupefte.
Cilem je zabranit, nebo znesnadnit protihra¢i praci s miCem a spolupraci se

spoluhrac¢em, v idealnim pfipadé mi¢ odebrat (Ondtej, 1990).

Zpisob obsazovani je zavisly na faktorech (Votik, 2005)
. postaveni hrac¢i vzhledem k brance braniciho hrace
. postaveni hract vzhledem k centru herniho déje
o rychlosti soupefe a braniciho hrace
o technické vyspélosti soupefe a braniciho hrace

° kvalité terénu
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Obsazovani hrace s miéem

Hrace s miCem musime obsazovat tésn€. Je pfimym ohrozenim pro branici
druzstvo. Branici hra¢ musi byt aktivni, musi ve hie volit optimalni postaveni, musi
rychle reagovat na pohyby protihrace, sledovat piedev§im mi¢ misto nohou soupefe.
Hlavnimi pozadavky na braniciho hrace jsou: zabranit stielbé, zabranit piihravce,

zabranit soupefi projit obranou a piipravit situaci pro odebrani mice (Votik 2005).

Odebirani mice

Je to finalni ¢innost jednotlivce, kde hlavnim tkolem je ziskat od protihra€e mic.
Vsechny okamziky nejsou vhodné pro odebirani mice, proto obrance musi aktivni hrou
dostat protihrac¢e do situace, ktera mu usnadni odebrani mice. Pro odebirani mice jsou
dulezité vlastnosti anticipace a schopnost ¢ist hru soupete (Ondiej, 1990).

PoZzadavky soucasného fotbalu jsou zaméfit se na zdokonalovani konstruktivniho
odebirani mice a plynule zahajit pfechod z obranné ¢innosti do uto¢né. Branici hrac
muze soupefi odebrat mi¢ diive, nez ho soupet zpracuje a nebo kdyz uz ho ma pod

kontrolou. Kazdy zpisob je ucelny jen v uréitych podminkach (Ondiej, 1990).

RozliSujeme ¢tyri zakladni zptsoby odebirani mice (Votik, 2005)
o zachyceni pfihravky
o vypichnuti
e  skluzem

. odebirani mice leticiho vzduchem

2.6 Organiza¢ni formy tréninkové jednotky

Podle Votika (2005) délime tréninkovou jednotku na Ctyfi organizacni ¢asti:

Uvodni ¢ast
- seznameni s obsahem a cili tréninkové jednotky
- organizac¢ni zélezitosti, hodnoceni pfedchazejiciho utkéni ¢i tréninku

- motivace
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Priipravna cast
- piiprava organizmu na tréninkové zatizeni (pohybova ¢innost mirn¢ intenzity)
- po zahrati organismu nasleduje protahovaci cviceni
- po protazeni dynamicka ¢innost (s mi¢em) pfipravujici vnitini organy na zatizeni
- dokonceni dynamické casti zvySenim intenzity, piiprava organizmu na

zvétSenou zatéz a objem zatizeni v hlavni casti

Hlavni ¢ast
. na zacatek zafazujeme tyto Cinnosti
- rozvoj rychlostné pohybovych schopnosti
- koordina¢né a obratnostné naro¢né ¢innosti
- rozvoj explozivng silovych pohybovych schopnosti
- nacvik novych pohybovych dovednosti
o nasleduji tyto pohybové ¢innosti
- ovéfovani, zdokonalovani jiz diive naucené pohybové ¢innosti
- rozvoj kratkodobé vytrvalostni schopnosti
- rozvoj dynamickych silové vytrvalostnich pohybovych schopnosti

- rozvoj dlouhodob¢ vytrvalostni pohybové schopnosti
Zavérefna Cast

- protahovaci a kompenzacni cviceni

- pohybova ¢innost s relaxacnimi G¢inky
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3 Cile a ukoly prace

3.1 Cil prace
Cilem bakalaiské prace je vytvorit, sestavit a ovéfit ,,Multimedialni oporu nacviku

zakladnich dovednosti kopané pro déti ve veéku 6-8 let".

3.2 Ukoly prace

- studium odborné literatury

- sepsani obecnych informaci charakteristickych pro dané téma

- navrzeni vyukového programu zakladniho obsahu kopané pro déti 6-8 let
- ovéfeni tohoto programu v praxi

- nato¢eni videozaznamu navrzenych pohybovych dovednosti s popisem a komentaie

42



4 Metodologie

4.1 Metody prace

Ptfi vypracovani bakaldiské prace jsme vyuzili tfi metody. Pii zpracovani
obsahové Casti prace jsme pouzili metodu obsahové analyzy a pro piilozené
multimedidlni DVD jsme postupovali dle metody zpracovani audiovizualniho materialu.

Pro ovéfeni navrzeného programu jsme vyuzili metodu znaménkového testu.

Obsahova analyza:

,,Tato metoda umoznuje objektivni, systematicky a kvalitativni popis pisemnych
¢i ustnich projevli a jejich rozborii (literaturu, noviny, casopisy, filmy, Zivotopisy,
osobni korespondence, apod.). Jednd se vlastné o zpracovani urcitych obsahl
kvalitativniho charakteru (to znamené vyjadfeni slovné ne Ciseln€) a jejich vyjadieni
pokud mozno v kvantitativni podobé. Za tim ucelem je nutné v téchto obsazich vyhledat

uréité stanovené jednotky a ty potom kvantifikovat** (Stumbauer, 1990, s. 61).

Metoda zpracovani audiovizualniho materialu:

K metodé zpracovani audiovizudlniho materidlu jsme pouzili digitdlni kameru
Panasonic SDR-S50 za pouziti stativu. Jednotlivé zabéry jsme rezirovali podle
pfipraveného scénafe, ktery je uveden v bakalafské praci. Nataceni probihalo ve
spolupréaci tii lidi na fotbalovém stadionu v Milevsku. Vypracovany material jsme

sestiihali a zpracovali v Pinnacle Studio 15.

Metoda znaménkového testu:

,, Lento staticky test vyznamnosti se uziva v ptipadé dvou opakovanych méfeni na
tychz objektech. Hodnoty naméfené u jednoho objektu ve vybéru tvoii vzdy par.
Pomoci znaménkového testu lze rozhodnout, zda mezi obéma opakovanymi métenimi
tychZ objektil je vyznamny rozdil ¢i nikoli. Jedna se o velmi jednoduchy test, ktery Ize
pouzit vSude tam, kde je mozno proménné zachytit (zméfit) alespoil na ordindlni tirovni
(tzn. v pripadech, kdy je mozno alesponi rozhodnout, ktera z opakované naméfenych
hodnot je vyssi)“‘(Chraska, 2007,s. 89).
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4.2 Opora pohybovych dovednosti zakladnich technik ve fotbale

4.2.1 Tvorba obsahu pohybovych dovednosti

Pti tvorbé obsahu a vytvofeni pohybovych dovednosti jsme vychdzeli ze
systematiky kopané viz. kapitola 3.4, podle Votika (2005), ktera se zaméfuje na
jednotlivé herni ¢innosti jednotlivce: vedeni mice, pfihravka, zpracovani mice, hra
hlavou, odebirani mi¢e soupeti. Cviceni jSOU vybrana z riznych prament, na zakladé
vlastni uvahy pohybovych dovednosti a konzultaci s trenéry, kteti maji dlouholeté
zkuSenosti s praci s mladezi. Podle toho jsme vytvofili vlastni metodické postupy.

Vytvofili jsme cviceni nejen pro praci S micem nohama, ale v této vékové
kategorii je dulezité ziskani pocitu vnimani mice celym télem. Zaméfili jsme se i na

praci s mi¢em rukama, kde déti potiebuji ziskat pocit mice.

4.2.2 Systematika hernich ¢innosti jednotlivce
Rozdéleni hernich ¢innosti jednotlivce (Votik, 2005)
. uto¢né:
- hra bez mice
- ptihravéani
- zpracovani mice
- vedeni mice
- obchazeni soupefe
- stielba
. obranné:
- obsazovani hrace s micem
- obsazovani hrace bez mice
- obsazovani prostoru
- odebirani mice

Podrobné se zabyvame hernimi ¢innostmi jednotlivce, viz. kapitola 3.4.
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Herni ¢innosti jednotlivce

Vedeni mice

Kazdy fotbalista musi zvladat zakladni pozadavky na tuto herni ¢innost. S nacvikem
této herni Cinnosti zafiname jiz od nejutlejstho veku. Muzeme volit jednotliva
pripravna cvic¢eni, nebo vedeni miCe trénovat v piirozenych podminkach béhem hry,
kde jej fotbalisté hojné vyuzivaji. Existuje nékolik zplisobii vedeni miCe, my se snazime

malé fotbalisty sezndmit se vSemi.

Piihravka

Patii k zdkladnim hernim ¢innostem jednotlivce ve fotbale a bez pfesné ptihravky
hra¢i nemitizou spolupracovat jako celek. Muzeme je nacvicovat prapravnymi
cvicenimi, kde nejdiive musime vysvétlit spravnou techniku. Hrac¢i si snadno
zapamatuji a nacvi¢i nespravnou techniku piihravky a od toho souvislé strelby. Nejdiive
Ji trénujeme ve stoji, kde vSe podrobné vysvétlime a potom piechazime do mirného
pohybu. Nakonec trénujeme piihravky v rizném sméru, rychlosti a pokazdé jinym

zpusobem. Ve hie nabadame malé fotbalisty k co nejcastéjSim pokustim o ptihravku.

Hlavné misto nesmyslnych odkopt.

Sti‘elba
Stielbu trénujeme spoleéné s piihravkou a nedavame ji takovou pozornost v tomto
véku, jako ostatnim hernim cinnostem jednotlivce. Ale samoziejmé, Ze ji

nevynechdvame a déti si pfi ni vyzkousi i pozici gdlmana.

Zpracovani mice

K dalS$i herni Ccinnosti jednotlivce, kterou musime u nejmenSich fotbalistl
trénovat, patii zpracovani mice. Zpracovani ovliviiuje dalsi herni ¢innosti jako je vedeni
mice, pfihravka a stfelba. Bez dobrého zpracovani nemlze hra¢ provést tyto Cinnosti
rychle a spravné. Zpracovani trénujeme nejdiive vysvétlenim, hraci stoji na miste, kdy
nejprve piedvedeme spravny zplsob a popiSeme. Hrac¢i nasledné zkousi jednotlivé
zpiisoby postupné a nejdiive ve stoji, bez dal§ich pohybovych ¢innosti. Po zvladnuti ve

stoji prejdeme do mirného pohybu, kde znova vse peclivé vyzkousSime. Do zpracovani
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mice nutime hréce i pfi hie. A to zase misto odkop, které pro né nemaji zadny kladny

ucinek.

Hra hlavou

Hra hlavou se pii hie malych fotbalistd pfili§ neobjevuje. Ale i pfesto ji
trénujeme, nemusime se na ni vSak zamétovat v kazdém tréninku. NacviCujeme ji
nejdiive pomoci balonki, mekkych mica. Pifi nécviku sledujeme hlavné spravnost
provedeni a v tomto piipad¢ cast hlavy, ktera udefi do mice. Hrac¢i se musi naucit
hlavi¢kovat ¢elem hlavy. Je dulezité, aby neziskali strach z hlavickovani, proto musime

K hraci ptistupovat podle vlastnosti jednotlivce.

Odebirani mice
Tuto Cinnost stejné jako ostatni obranné herni Cinnosti jednotlivce v tréninku

netrénujeme. U nejmensich déti se trénuje pouze ptirozenym zpisobem b&hem hry.

4.3 Tvorba souboru cvi¢eni pro multimedidlni zarizeni

Soubor cvi€eni pro ziskani pocitu pro mic¢: ruce

Cviceni ¢. 1

Hra¢ stoji na misté v mirném stoji rozkrocném a drzi mi¢ v pravé ruce. Poté si
zane predavat mic za télem z pravé ruky do levé a pted télem z levé ruky do pravé. Po
nékolika obkrouZenich na jednu stranu, totéz hra¢ provadi v druhém sméru.
Vyznam cviceni: nacvik rozvoje vSeobecného vnimani tvaru, pohybu, hmotnosti mice

Cviceni ¢. 2

Hra¢ stoji v predklonu ve stoji rozkroéném a piedava si mi¢ osmickou mezi
nohama z pravé ruky do levé. Po n¢kolika vtefinach hra¢ zméni smér a to samé opakuje
V obraceném sméru.

Vyznam cvi€eni: nacvik rozvoje vSeobecného vnimani tvaru, pohybu, hmotnosti mice
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Cviceni ¢. 3
Hrac ve stoji drzi mi¢ obéma rukama pted hlavou. Pusti mi¢, rychle tleskne a
snazi se zachytit padajici mi¢ jesté pred dopadem na zem.

Vyznam cvieni: nacvik rozvoje vSeobecného vnimani tvaru, pohybu, hmotnosti mice

Cviceni ¢. 4
Hra¢ drzi mi¢ obéma rukama pied hlavou. Vyhazuje mi¢ do vzduchu, nez ho
chytne nazpét, provadi tlesknuti.
Vyznam cviceni: nacvik rozvoje vSeobecného vnimani tvaru, pohybu, hmotnosti mice
Cviceni ¢. 5
Hra¢ vyhazuje mi¢ obéma rukama spodem do vySe. Poté ho chyta ve vzpazeni
obéma rukama.
Vyznam cviceni: nacvik rozvoje vSeobecného vnimani tvaru, pohybu, hmotnosti mice
Cviceni ¢. 6
Hra¢ vyhazuje mi¢ obéma rukama do vzduchu. Po vyhozeni mice provadi diep.
Poté se vraci do stoje a chytd mi¢, aniz by upadl na zem.
Vyznam cviceni: nacvik rozvoje vSeobecného vnimani tvaru, pohybu, hmotnosti mice
Cviceni ¢. 7
Hrac¢ stoji na misté¢ a vyhazuje ve stoji mi¢ obéma rukama do vzduchu. Poté
rychle kleka na kolena. Pfi vraceni se do piivodni polohy chytd mi¢ do rukou.
Vyznam cviceni: ndcvik rozvoje vSeobecného vnimani tvaru, pohybu, hmotnosti mice
Cviceni ¢. 8
Hra¢ stoji v mirném stoji rozkroném. Mi¢ drzi obéma rukama za zady.
Zapazenim vyhazuje mi¢ pfes hlavu tak, aby nebyl problém ho chytit v poloze pred
télem.
Vyznam cviceni: ndcvik rozvoje vSeobecného vnimani tvaru, pohybu, hmotnosti mice
Cviceni ¢. 9
Hra¢ v sedu na zemi vyhodi mi¢ obéma rukama kolmo vzhtiru, postavi se a hned
chyta mic¢ pfed dopadem na zem.
Vyznam cvi€eni: nacvik rozvoje vSeobecného vnimani tvaru, pohybu, hmotnosti mice
Cviceni ¢. 10
Hrac stoji na misté a obéma rukama provadi opakované udery o zem (driblink).

Vyznam cviceni: nacvik rozvoje vSeobecného vnimani tvaru, pohybu, hmotnosti mice
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Cviceni ¢. 11
Hrac se pomalu pohybuje vpted a pfitom provadi rukama dribling. Pfi driblingu
sttida pravou a levou ruku.

Vyznam cvieni: nacvik rozvoje vSeobecného vnimani tvaru, pohybu, hmotnosti mice

Soubor cvi€eni pro ziskani pocitu pro mi¢: hlavou

Cviceni ¢. 12

Hra¢ drzi mi¢ v rukdch a nadhozem vyhodi mi¢ do vzduchu, hlavickuje a mic
zachytava zpét do rukou. VZdy provadi jen jednu hlavicku.
Vyznam cvi¢eni: ndcvik hry hlavou, trefeni mice spravnou casti hlavy

Cvileni ¢. 13

Hrac si nadhazuje mi¢ a pohybem trupu i hlavy hlavickuje co nejvétsi silou na
spoluhrace.
Vyznam cviceni: ndcvik hry hlavou, pohyb téla smérem k mici

Cvifeni ¢. 14

Hrac¢i stoji proti sob& v piiméfené vzdalenosti. Jeden nadhazuje spodnim
obloukem mi¢ spoluhrac¢i nad hlavu a ten pohybem téla proti mi¢i mu vraci mi¢ zpét
celem.

Vyznam cvi€eni: nacvik hry hlavou, vysledna faze

Soubor cvi€eni pro ziskani pocitu pro mi¢: nohou

Cviceni ¢. 15

Hra¢ stoji na misté. Chodidlo mé na mici a vali ho pomalu ze Spicky na patu. Po
urcené dobé vystiida pravou nohu za levou.
Vyznam cviceni: technika s mi¢em, zpracovani

Cviceni ¢. 16

Hrac stoji na misté. Chodidlo ma na mic¢i. Mi¢€ stahuje chodidlem k sobé a
zastavuje ho az o ptimy nart. Poté pohybem nazpét posouva chodidlem mic¢ do koncové
polohy az k paté. Po ur¢ené dob¢ vystiida pravou nohu za levou.

Vyznam cviceni: technika s micem, vedeni mice, zpracovani
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Cviceni ¢. 17

Hrac se chtizi pohybuje smérem vzad. Mi¢ v poloze pted hra¢em. Prava noha
stahujici mic¢ chodidlem zpatky k pravé noze, ktera si ho znova ptebere a pokracuje
V opakovani cviku. Po provedeni dané¢ho tiseku nohy vyménime a provadime stejné
cviceni na levou nohu.
Vyznam cviceni: technika s micem

Cviceni ¢. 18

Hrac se chtizi pohybuje smérem vzad. Mic€ v poloze ptfed hra¢em. Pravéa noha
stahujici mic. Stahuje mi¢ chodidlem Sikmo vzad za stojnou levou nohu, ktera si ho
ptebere. Poté pokracuje cviceni zrcadlové neustale dokola.
Vyznam cviceni: technika s micem

Cviceni ¢. 19

Hrac stoji na misté. Chodidlo méa na mic¢i a mi¢ vali pomalu z vné&jsi strany nohy
na vnitini ¢ast. Mi¢ valime jak ptes stfed, tak pies predni ¢ast nohy a pres zadni ¢ast
nohy.
Vyznam cviceni: technika s mi¢em, vedeni mice

Cviceni ¢. 20

Bokem se hra¢ mirn¢ nakloni do sméru chiize. Mi¢ v chlizi posunuje chodidlem
nohy. Po pfekonéani dan¢ho useku vyméni pravou nohu za levou a tentyz cvik provadi
levou nohou.
Vyznam cvi€eni: vedeni mice, pfechod pies protihrace

Cviceni ¢. 21

Hrac¢ stoji na misté. Mi¢€ v poloze pted sebou na dosah nohou. Hra¢ sttidavymi
poskoky se vzdy jednou nohou dotyka Spi¢kou chodidla mice.
Vyznam cviceni: nacvik zpracovani

Cvifeni ¢. 22

Hra¢ stoji na misté v mirném stoji rozkrocném. Mi¢ ma pied sebou. Dotyka se
opakované mice stiidavé pravym a levym kolenem (pohyb téla nahoru a doli).
Vyznam cviceni: nacvik pro tlumeni bércem

Cviceni ¢. 23

V nejjednodussi forme tohoto cviku hrac stoji na misté. Pfi mirnych poskocich
rychle posouva mi¢ mezi levou a pravou nohou vnitini ¢asti nohy.

Vyznam cviceni: nacvik vedeni mice a pfechod ptes protihrace
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Cviceni ¢. 24

Hra¢ s mi¢em mezi nohama postupuje pomalu smérem vpied. Opakované si
predava mi¢ mezi pravou a levou nohou.
Vyznam cviceni: nacvik vedeni mice a pfechod pies protihrace

Cvideni ¢. 25

Hrac¢ s mi¢em mezi nohama postupuje stranou vpied. Opakovangé si predava mic¢
mezi pravou a levou nohou.
Vyznam cviCeni: nacvik vedeni mice a pfechod pies protihrace

Cvideni ¢. 26

Hrac stoji na misté. Mi¢ ma pted pravou nohou. Prava noha chodidlem stdhne mi¢
K sobé a plynule vnitini stranou ho posune pied levou nohu. To samé poté provedeme
zrcadlové.
Vyznam cvi¢eni: nacvik ptihravky

Cvifeni ¢. 27

Hrac stoji na misté. Mi¢ drzi v rukou pted télem, pusti jej a iderem stehna jej
posle zpét do rukou. Hrac pravidelné stiida pravé a levé stehno.
Vyznam cviceni: nacvik zpracovani stehnem

Cviceni ¢. 28

Hrac na misté se snazi mic¢ podebrat Spickou na nart a udrzet ho na nartu nebo
vykopnout do vzduchu.
Vyznam cvi€eni: nacvik stfelby a pfihravky nartem

Cviceni ¢. 29

Hrac stoji na misté. Mi¢ drzi v rukou pted télem, pusti jej, po dopadu o zem
uderem piimého nartu vraci zpét do rukou.
Vyznam cviceni: nacvik stielby a piihravky nartem

Cviceni ¢. 30

Hrac stoji na misté. Mi¢€ drzi v rukou pied télem, pusti jej, po dopadu o zem
uderem piimého nartu vraci zpét do rukou. Hra¢ pravidelné stfida pravy a levy nart.
Vyznam cviceni: nacvik stielby a ptihravky nartem

Cviceni ¢. 31

Hrac v pohybu vpted. Vede mi€ a posouva ho pouze pfimym nartem pravé nohy.
Dovede mic¢ ke kuzelu, zasekne. Nazpét provadi toto cviceni levou nohou.

Vyznam cviceni: nacvik vedeni mice pfimym nartem, zaseknuti
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Cviceni ¢. 32

Hrac¢ v pohybu vpted. Vede mi€ a posouva ho pouze vnitini stranou nohy. Dovede
mic ke kuzelu, zasekne. Nazpét provadi toto samé cviceni.
Vyznam cviceni: nacvik vedeni mic¢e vnitini stranou nohy, zaseknuti

Cviceni ¢. 33

Hrac¢ vede mic vpied. Vede mi¢ a posouva ho libovolné bud’ pfimym nartem,
vnitinim nartem, vnéjSim nartem. Pfitom podle potieby stfida pravou a levou nohu.
Vyznam cviceni: nacvik vedeni mice libovolnym zptisobem, zaseknuti

Cviceni ¢. 34

Hrac¢ v oznaceném prostoru, ktery je vymezen dvéma kuzely, zasekavd mi¢ u
kuzelu chodidlem nohy. Poté se otaci a vyrazi s micem k druhému kuzelu.
Vyznam cvi¢eni: ndcvik vedeni mice libovolnym zpiisobem, zaseknuti

Cvifeni ¢. 35

Hrac¢ v oznaceném prostoru, ktery je vyznacen dvéma kuzely. Zasekava mi¢ u
kuzelu vzdy vnitini stranou nohy, na jednom konci levou nohou, na druhém pravou
nohou.
Vyznam cviceni: nacvik vedeni mice vnitini stranou nohy, zaseknuti vnitini stranou
nohy

Cviceni ¢. 36

Hra¢ v ozna¢eném prostoru, ktery je vyznacen dvéma kuzely. Zasekava mic u
kuzelu vzdy vngjsi stranou nohy, na jednom konci levou nohou, na druhém pravou
nohou.
Vyznam cviceni: nacvik vedeni mice vnéjsi stranou nohy, zaseknuti vnéj$i stranou nohy

Cviceni ¢. 37

Hra¢ s mi¢em pied kuzelem. Pfed nim je postaven slalom z kuZeld. Hra¢ provede
slalom s mi¢em tam i zpét. Cviceni Ize provadét s jednotlivymi obménami. Nejprve
hraci vedou mi¢ bez omezeni. Poté provadi slalom pouze pravou nohou, pak levou
nohou.

Vyznam cviceni: nacvik vedeni mice
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Cviceni ¢. 38

Hrac¢ s mi¢em pied kuzelem. Pfed nim je postaven stiidavym zpiisobem slalom
Z kuzeli. Hrac provede slalom s mi¢em. Poté se vraci slalomem nazpét. Cviceni Ize
provadeét s jednotlivymi obménami. Nejprve hraci vedou mic¢ bez omezeni. Poté provadi
slalom pouze pravou nohou, pak levou nohou.
Vyznam cvi¢eni: nacvik vedeni mice

Cviceni ¢. 39

Hrac stoji na misté a sdm si spousti mi¢ na zem. Po dopadu na zem mic zaslapne
chodidlem. Mi¢ zpracovava pokazdé jinou nohou.
Vyznam cviceni: nacvik zpracovani mice

Cviceni ¢. 40

Hraci stoji naproti sobé ve vzdalenosti dvou metrl. Jeden nadhazuje spodnim
obloukem, druhy mi¢ zpracovava chodidlem a poté vraci spoluhraci. Hraci stiidaji pti
zpracovani pravou a levou nohu.
Vyznam cvi€eni: ndcvik zpracovani mice, piihravka

Cviceni ¢. 41

Hrac stoji na misté a sam si pousti mic¢ na zem. Po dopadu na zem mic tlumi
pfimym nartem. Mi¢ zpracovava pokazdé jinou nohou.
Vyznam cviceni: ndcvik zpracovani mice, piihravka

Cviceni ¢. 42

Hraci stoji naproti sob€ ve vzdalenosti dvou metrl. Jeden nadhazuje spodnim
obloukem a druhy mi¢ zpracovava pfimym nartem, poté vraci spoluhraci. Hraci stiidaji
pfi zpracovani pravou a levou nohu.
Vyznam cviceni: nacvik zpracovani mice, pfihravka

Cviceni ¢. 43

Hraci stoji naproti sob€ ve vzdalenosti dvou metrl. Jeden nadhazuje spodnim
obloukem a druhy mi¢ zpracovava vnitini stranou nohy, poté vraci spoluhraci. Hraci
stfidaji pfi zpracovani pravou a levou nohu.

Vyznam cviceni: nacvik zpracovani mice, ptfihravka
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4.4 Scénar videosekvenci fotbalovych dovednosti

Scénat jsme vytvorili ke zpracovani filmového zaznamu nasi prace. Slouzi jako
osnova pro vlastni nataceni. Obsahem scénaie bude popis cviceni. Popisem vysvétlime
jednotlivé cviky, podle kterych budeme natacet videoprogram. Videoprogram natocime
na fotbalovém stadionu v Milevsku se dvéma hraci tymu mladsi ptipravky FC ZVVZ
Milevsko. Pred zacatkem nataceni hrac¢im vysvétlime piesny postup nataceni. Kazdy
cvik metodicky vysvétlime. Hraci provedou procviceni prvku pied nataCenim a poté
nato¢ime nékolik zabéri. Hraci provadi cviceni v kompletni fotbalové vystroji véetné
kopacek. Video nato¢ime za pouziti digitalni kamery Panasonic SDR-S50 upevnéné na
stativu. Nataceni prob&hne Vv kratSich ¢asovych tsecich po dobu tii odpoledni. Nato¢eny
material nejprve zpracujeme, vytfidime a sestfihame v programu Pinnacle Studio 15.

Kompletni scénar viz. Pfiloha 3.

4.5 Charakteristika programu

Program uvedeme V praxi na hrac¢ich mladsi ptipravky FC ZVVZ Milevsko.
Tréninkové jednotky budou probihat na fotbalovém stadionu v Milevsku. Cely
pedagogicky vyzkum probéhne od 10. ledna 2012 do 5. dubna 2012. Béhem tohoto
obdobi se uskutecni 21 tréninkovych jednotek, nenastanou-li komplikace. Tréninkové
jednotky mame piedem pfipraveny. S trénovanim nam budou pomahat dva pomocnici,

jeden hlavni trenér a jeho asistent.

4.6 Charakteristika vyzkumného souboru

Testovanou skupinou jsou probandi mladsi ptipravky fotbalového klubu FC
Z\VVVZ Milevsko. Skupina jiz spolu trénuje od zati 2011 a je v ni 16 zakd. Jedna se o
déti ve veku 6-8 let, které pochazeji z Milevska a okoli. Ve skuping jsou déti, které
s fotbalem zacinaji. Jejich vek je v rozmezi dvou let. Milevsko patii s poctem obyvatel
okolo 9 tisic k menSim méstim v naSi republice, proto vSichni, ktefi pfichazeji se
zajmem hrat fotbal, jsou pfijati. VSichni testovani jedinci byli zdravi a nejevi znamky
poruch ve svém fyzickém vyvoji. Zakonné zastupce sezndmime s vysledky a

programem pedagogického vyzkumu.
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4.7 Ovérovani vyukového programu

Vyukovy program budeme hodnotit metodou testovaci, a to béhem tréninku
daného muzstva na fotbalovém hfisti v Milevsku. Vyukovy program zahajime 10.
ledna 2012 a ukonc¢ime 5. dubna 2012. Tréninky budou probihat 2krat tydné po Sedesati
minutach. Celkem by mé¢lo probéhnout 21 tréninkovych jednotek. V pribéhu této doby
provedeme vstupni a vystupni méfeni pomoci pohybovych testd, které nasledné
porovname. K zjisténi G¢innosti pouzijeme pohybové testy viz. kapitola 4.8. Pomiicky
nezbytné pro provedeni pohybovych testi (mice, kuzele, stopky, pasmo, atd.) si vzdy
ptipravime pted za¢atkem. Samotné ovéfeni programu provadime po jednotlivcich, kdy
kazdé dité predvede vzdy pozadovany cvik. Po provedeni daného cviku celou skupinou
pfejdeme na dal§i cviceni. Kazdy cvik vzdy provede cviéenec pouze jednou. Zaci
provedou cviceni ve fotbalovém obleceni a v kopackach. Kazdy cvik détem dikladné
vysvétlime a ndzorné predvedeme. Samotného testovani se budou ucastnit dvé hodnotici

osoby a déti v roli cvi¢enct.

4.8 Pouzité metody testovani pohybovych dovednosti

Néavrh a ovéfeni pohybovych dovednosti budeme ovéfovat pohybovymi testy.
Vzhledem k tomu, Ze se nam nepodafilo najit zadné standardizované pohybové testy
zamé&fené na fotbal po prostudovani literatury, konzultacich s trenéry a vyuziti vlastnich
zkuSenosti, pfipravime pohybové testy sami a prizpusobime Si je. Testy vychazi z
kone¢né podoby cvikli zaméfenych na jednotlivou herni ¢innost jednotlivce a jsou
pfizpisobeny pro ve&kovou Kkategorii, kterou se zabyva naSe bakaldiskd prace.
K vyhodnoceni bude pouzita metoda znaménkového testu. Pedagogicky vyzkum bude

probihat v pfirozenych podminkach.
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4.9 Testovana baterie pohybovych dovednosti

4.9.1 Test driblovani rukama

Provedeni: Test je provadén na fotbalovém hfisti. Hra¢ stoji na misté s mi¢em
v rukou v mirném stoji rozkro¢ném. Za ukol ma driblovat micem stifidavé pravou a
levou rukou o zem co nejdéle bez zmény polohy chodidel.
Organizace: Hrac¢ provadi cvik samostatn€, ve vymezeném tzemi 2x2 m. Vzdy po
provedeni cviku se vrati do skupiny hracu. Je zavolan dalsi hra¢ na zakladé urc¢eného
potadi.
Pomiicky: Mi¢, kuZely na vymezeni prostoru.
Vyhodnoceni: Test hodnoti pohybovou dovednost driblovani rukama mice 0 zem. Test
hodnotime poctem uderi mi¢e o zem bez vychyleni ze zakladniho postaveni a
S pravidelnym stfidanim pravé a levé ruky. Hrac, ktery dosahl méné nez 10 udert, test
nesplnil. Hraci s po¢tem udert 10 az 20 test splnili. Hraci s po¢tem uderti nad 20 test
splnili na vybornou. Test ukon¢ime v okamziku, kdy hra¢ dosahne 50 udert.
Chyby: Nepravidelné stfidani rukou, mala sila vkladana do mice a s tim souvisejici

nedostate¢ny odraz mice od zemég.

Obrazek 33: Test driblovani rukama
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4.9.2 Test hry hlavou

Provedeni: Hra¢ stoji S mi¢em na oznaceném misté. Nadhodi si mi¢ a hlavou
¢elem do néj udefi co nejvetsi silou. Mic se snazi odhlavickovat co nejdale.
Organizace: Hrac¢ stoji na vyznaceném misté. Provede hlavicku smérem do uréeného
prostoru. Test je provadén po jednotlivcich. Po provedeni cviku hra¢ odchazi ke skupiné
a je privolan dalsi podle urceného poradi.

Pomicky: Mi¢, kuzel, pasmo.

Vyhodnoceni: Test hodnotime podle vzdalenosti dopadu mice od vyznaceného mista,
kde stoji hlavickujici hrac. Test vyhodnotime S pfesnosti na cm. Hraci, kteti neptekonaji
vzdalenost 200 cm test nesplnili. Déti, které dosahly vzdalenosti 200 cm az 300 cm
splnily. Hragi, kteti piekonali vzdalenost 300 cm splnili na vybornou.

Chyby: Uder $patnou ¢asti hlavy. Nedostateény pohyb téla smérem k miéi.

Obrazek 34: Test hry hlavou

4.9.3 Test Zonglovani nohama

Provedeni: Test je provadén na fotbalovém hiisti. Hra¢ stoji na misté v mirném
stoji rozkrocném a drzi mi¢ v rukou. Na povel si nadhodi mi¢ a za¢ne Zonglovat
nohama.
Organizace: Cvik déti provadi po jednotlivcich. Hra¢ si stoupne na urc¢ené misto, do
vymezeného prostoru 2x2m. Podle zdatnosti provede pocet uderd nohou. Poté se vrati
nazpét do skupiny a misto ného je piivolan dalsi podle pfedem daného potadi.
Pomiicky: Mic, kuzely na vymezeni prostoru.
Vyhodnoceni: Test hodnotime podle poc¢tu uderit nohou bez dopadu mice na zem.
Méné jak tii udery hra¢ nesplnil. 3 az 5 Gderti hra¢ splnil. Vice jak 5 Gdert hra¢ splnil
na vybornou. Test ukon¢ime, kdyZ hra¢ dosahne 20 udert.

Chyby: Spatné postaveni nohou. Spatna koordinace. Nedostate¢ny cit a sila v noze.
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Obrazek 35: Test Zonglovani nohama

4.9.4 Test vedeni mice

Provedeni: Prostor je vymezeny dvéma kuzely vzdalenymi od sebe pét metrd.
Hra¢ stoji u prvniho kuzelu. Na povel vyrazi co nejrychleji ke druhému kuzelu, kde
zasekne mic, vrati se zpét a celé cviceni opakuje po dobu 20 sekund.
Organizace: Test probiha po dobu 20 sekund. Je provadén po jednotlivcich, ktefi se
stiidaji podle pfedem ur¢eného potadi.
Pomiicky: Mi¢, kuzely, digitalni stopky.
Vyhodnoceni: Hodnoticim prvkem byla pfekonand vzdalenost mezi kuzely se
zaseknutim, méfend na metry. Hraci se vzdalenosti do 20 m test nesplnili. Déti, které
prebéhly s micem vzdalenost 20 az 25 m test splnily. Hraci, kteti prekonali vzdalenost
25 m test splnili na vybornou.

Chyby: Nespravné vedeni mi¢e. Odskoky mice od nohy. Spatné zaseknuti.

Obrazek 36: Test vedeni mice
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4.9.5 Test pitesnosti pFihravky

Provedeni: Hra¢ ma na vyznaeném misté postaven mi¢. Ve vzdalenosti 5 metrl
od tohoto bodu v kolmé ose vedle sebe postavime 5 kuzell s rozestupy jeden metr. Hrac
se ptihravkou trefuje do kuzeli. Péti mici miize zasdhnout pét kuzelt.
Organizace: Cviceni provadime po jednotlivcich, ktefi se stfidaji podle ptredem
urcené¢ho portadi.
Pomiicky: Mi¢, kuzely.
Vyhodnoceni: Test hodnotime podle poétu zasazenych kuzelt. Trefil-li hra¢ jeden a
mén¢ kuzeld, test nesplnil. Hra¢, ktery trefil 2 az 3 kuzele, test splnil a hra¢, ktery trefil
vic jak 4 kuzele, splnil na vybornou.

Chyby: Spatné postaveni stojné nohy pii pfihravce. Nedostate¢na sila kopu.

Obrazek 37: Test presnosti prihravky
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5 Vysledky a diskuze

V této Casti se budeme vénovat vysledkim, kde budeme komentovat kazdy test
zvlast. Vysledky, které jsme ziskali Gtvodnim testovanim pohybovych dovednosti v
lednu a zavére¢nym testem v dubnu na fotbalovém stadionu v Milevsku vyhodnotime.

Ve vysledcich a diskuzi se zaméfime na Vyhodnoceni schopnosti hrac¢ti mladsi
pripravky fotbalového klubu FC ZVVZ Milevsko. Vyukovy program jsme piipravovali
pro déti ve veéku 6-8 let, byly to ro¢niky narozeni 2004 - 2006. Vyukového programu se
zlcastnilo 16 zéku, kteti absolvovali 5 pohybovych testi. Testovani se zlcastnily
vSechny déti. Testovani probehlo podle nasi metodiky, viz. kapitola 4.8, bez zjevnych

uprav.

5.1 Vysledky testovani pohybovych dovednosti

5.1.1 Vysledky testu driblovani rukama

Tabulka 4: Vysledky testu driblovani
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6 8 +2
14 12 -2
9 8 -1
8 9 +1
16 21 +5
14 16 +2
14 19 +5
24 43 +19

13%

B celkoveé % zlepseni déti

H celkové % zhorseni déti

87%

Obriazek 38: Celkova % tspésnost driblovani testované baterie

V prvnim pohybovém testu zaméfeném na pocit pro mic pii hie rukou se zlepsilo
87% testovanych déti a ke zhorSeni doslo pouze u 13% déti. Zhorsily se pouze ty déti,
které mély v testovaném obdobi delsi vypadky v tréninku z diivodu nemoci. Ostatni
déti, které trénovaly pravideln€, dosdhly pomérné vyrazného zlepSeni a bylo znat, ze

cviky provadéné o tréninkovych jednotkach byly ucelné zaméteny.

Tabulka 5: Jednotlivé vyhodnoceni testu driblovani splnil-nesplnil

22 Splnil vyborné 30 Splnil vyborné
14 Splnil 18 Splnil
15 Spinil 21 Splnil vyborné
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12 Splnil 18 Splnil
7 Nesplnil 9 Nesplnil
9 Nesplnil 12 Spinil
11 Splnil 13 Splnil
19 Splnil 27 Splnil vyborné
6 Nesplnil 8 Nesplnil
14 Splnil 12 Splnil
9 Nesplnil 8 Nesplnil
8 Nesplnil 9 Nesplnil
16 Splinil 21 Splnil vyborné
14 Splinil 16 Spinil
14 Splinil 19 Spinil
24 Splnil vyborné 43 Splnil vyborné
9
g -
g - 7
7 4
6 - > 5
5 - 4 B Détf nesplnilo
4 - m Déti splnilo
3 | m Déti splnilo vyborné
5 -
1 -
0 ; .
Uvodni testovaniv lednu Zévéreéné testovani v
dubnu

Obrazek & 39: Usp&nost splnéni testu driblovani na zaéatku a na konci

Zde jsme hodnotili podle toho, kdo udélal méné nez 10 dotyki s mi¢em, test
nesplnil. Kdo zvladl udélat 10-20 dotyki, ten splnil a kdo dosahl nad 20 dotyk, splnil

vyborné.
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Porovnanim test splnil-nesplnil zjistime, Ze u tohoto testu na zacatku testovani
nesplnilo 5 hraca a na konci to byli pouze 4. V priméru splnilo test na zacatku testovani
9 déti a na konci test se shodnym vysledkem splnilo 7 hract. Na splnil vyborné, se

povedlo ud¢lat test na zacatku dvéma détem a na konci jiz 5 hra¢im. Z vysledki tohoto

vvvvv

5.1.2 Vysledky testu hry hlavou

Tabulka 6: Vysledky testu hry hlavou

62



6%

H celkove % zlepSeni déti

MW celkoveé % zhorseni déti

94%

Obriazek 40: Celkova % tuspéSnost hry hlavou testované baterie

V testu zaméfeném na hru hlavou se zlepSilo 94% déti a pouze 6% testovanych
dosdhlo zhorSeni. Na zacatku testovaného obdobi mély problém s razanci Uderu a
prenesenim vahy svého téla do pohybu smérem k mici. Dalsi chybou, kterou déti délaly
na zacatku, bylo trefeni mice Spatnou casti hlavy. To jsme ale postupnym tréninkem

odbourali a zlepSeni bylo vyrazné.

Tabulka 7: Jednotlivé vyhodnoceni testu hry hlavou splnil-nesplnil

307 Spinil vyborné 427 Spinil vyborné
262 Splnil 283 Splnil
280 Spinil 362 Spinil vyborné
206 Spinil 267 Splinil
223 Splnil 216 Splnil
198 Nesplnil 247 Splnil
261 Spinil 298 Splinil
278 Splnil 309 Splnil vyborné
170 Nesplnil 212 Splnil
231 Splinil 289 Splinil
234 Splnil 275 Splnil

63



12 260 Splnil 308 SpInil vyborng
13 308 Splnil vyborné 343 Splnil vyborné
14 289 Splnil 332 Splnil vyborné
15 233 Spinil 279 Spinil
16 360 Splnil vyborné 454 Splnil vyborné
11
12 10
10
8
| Déti nesplnilo
6 m Déti splnilo
4 3 m Déti splnilo vyborné
2
2 0]
0]

Uvodnitestovaniv lednu

Obrazek & 41: Usp&nost testu hry hlavou na za¢itku a na konci

Zavérecné testovaniv
dubnu

V tomto pohybovém testu byla hranice pro splnéni 200 cm. Ten kdo vzdalenost

nepiekonal, test nesplnil. Kdo dosahl vysledku 200 cm az 300 cm splnil. A na vybornou

splnili ti, ktefi pfekonali vzdalenost 300 cm a vice.

Z vysledkt testli splnil-nesplnil hry hlavou vidime, Ze na zacatku testovani

nesplnily test 2 déti, 11 splnilo a 3 hraci splnili na vybornou. Na konci testovaného

souboru bylo znatelné zlepSeni a test splnili vSichni hraci. 10 jich splnilo primérné a 6

déti test splnilo vyborné.
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5.1.3 Vysledky testu Zonglovdani nohama

Tabulka 8: Vysledky zonglovani nohama

5
3
4
2
2
1
3
4
1
2
3
2
4
5
2
4

ool K~ O N N O N N O O & & N DN &
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6%

25% m celkove % zlepseni déti

m celkova % stagnace deéti

W celkové % zhorseni déti

Obrazek 42: Celkova % uspéSnost Zonglovani nohama testované baterie

V pohybovém testu, kde jsme hodnotili pocet uderti s mi¢em bez dopadu na zem,
se zhorsilo 6% testovanych, 25% dosahlo stejného vysledku jako na zacatku a 69% déti
se zlepsilo. V testu jiz byl vyrazny rozdil v poctu hract, kteii se zlepsili a kteti zhorSili.
Obtiznost testu byla vétsi a hrac¢i méli problémy s technikou, ale to je dano tim, ze jejich
koordinac¢ni schopnosti nejsou na vysoké trovni a technika s miem se musi jesté
zlepsit. Pfesto u vétSiny hrach doslo k zlepSeni, coz prokdzalo vhodnost zvolenych

cvikd, které jsme zatradili do testované baterie.

Tabulka 9: Jednotlivé vyhodnoceni testu Zonglovani splnil-nesplnil

5 Spnil 8 Splnil v§born&
3 Spinil 4 Splinil

4 Splnil 2 Nesplnil

2 Nesplnil 2 Nesplnil

2 Nesplnil 4 Splinil

1 Nesplnil 4 Splnil

3 Spnil 6 Splnil vyborn&
4 Splinil 6 Splnil vyborné
1 Nesplnil 2 Nesplnil
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2 Nesplnil 2 Nesplnil
3 Splnil 5 Splnil
2 Nesplnil 2 Nesplnil
4 Splnil 7 Splnil vyborné
5 Splnil 5 Splnil
2 Nesplnil 4 Splnil
4 Spinil 8 Splnil vyborné
9
9 -
g - 7
7 4 6
6 - 5 5
5 - W Déti nesplnilo
4 - W Déti splnilo
3 | m Déti splnilo vyborné
7 -
1 -
0 . .
Uvodni testovaniv lednu Zavéretné testovani v
dubnu

Obrazek 43: Usp&nost Zonglovani na zaéatku a na konci

V testu Zonglovani nohama byla pro splnéni stanovena hranice tfi dotyki
s micem. Kdo doséhl jednoho nebo dvou dotykii s micem nohou, test nesplnil. Ten,
kterému se povedlo udé€lat t¥i az Ctyfi zasahy, test Splnil a na vybornou test splnili ti,
kteti zvladli udélat 5 a vice dotykd.

V testu splnil-nesplnil Zonglovani nohama na zacatku testovani nesplnilo 7 déti, 9
zaki splnilo a vyborn€ nesplnil ani jeden hrad¢. Na konci testovaného obdobi test
nesplnilo 5 déti, 6 splnilo praimémé a do hodnotici skupiny splnil na vybornou se
posunulo 5 déti. Test délal détem nejvétsi problémy a bylo u néj také zaznamenano

nejvyrazngjSich zlepseni.
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5.1.4 Vysledky testu vedeni mice

Tabulka 10: Vysledky testu vedeni mice
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6%

m celkové % zlepseni déti
M celkova % stagnace déti

W celkové % zhorseni déti

Obrazek 44: Celkova % tuspéSnost vedeni mice testované baterie

V testu vedeni mic¢e bylo procentudlni rozloZeni podobné jako v pfedchazejicim
testu. Ke zlepSeni doslo u 75% testovanych, 19% déti dosahlo stejnych vysledki a 6%
se zhorsilo. Ke zhor$eni doslo pouze u jednoho hrace a byl to hrac, ktery mél slabsi
tréninkovou dochézku, a proto se jeho schopnosti nemohly zdokonalovat stejné jako u
ostatnich. Problém détem d¢lalo nejen vedeni mice, které nebylo dokonalé, ale také
zaseknuti pfi zméné sméru. I pfes tyto nedostatky byl znatelny rozdil v pocatku
testovaného obdobi a na konci, kdy déti s miCem prekonavaly mnohem vétsi

vzdalenosti.

Tabulka 11: Jednotlivé vyhodnoceni testu vedeni mice splnil-nesplnil

23 Spnil 26 Splnil vyborng
22 Spinil 23 Splinil

26 Splnil vyborné 27 Splnil vyborné
20 Splnil 22 Splnil

18 Nesplnil 19 Nesplnil

16 Nesplnil 14 Nesplnil

24 Splnil 27 Splnil vyborné
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8 22 Splnil 22 Splnil
9 17 Nesplnil 16 Nesplnil
10 15 Nesplnil 17 Nesplnil
11 18 Nesplnil 21 Splnil
12 14 Nesplnil 13 Nesplnil
13 23 Splnil 25 Splinil
14 22 Splnil 23 Splnil
15 19 Nesplnil 20 Splinil
16 25 Splnil 27 Splnil vyborné
8 7
7
6 5
5
. m Déti nesplnilo
m Déti splnilo
3 m Déti splnilo vyborné
2
1
0 ; .

Uvodnitestovaniv lednu

Obrizek 45: Usp&nost vedeni mite na zaatku a na konci

Zaverecné testovaniv
dubnu

Test nesplnili Zaci, kteti neptekonali s mi¢em vzdalenost 20 m. Ti, ktefi pfi vedeni

mice dosahli 20 aZ 25 m, test splnili. Na splnil vyborné museli zaci prekonat vzdalenost

nad 25 m.

V piedposlednim testu splnil-nesplnil, a to ve vedeni mice na zacatku nesplnilo 7

déti, 8 jich splnilo a na splnil vyborn¢ zvladl test pouze 1 hrac. Na konci byl vyrazny

v v

splnilo v priméru a nesplnili ho 4 Zaci.
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5.1.5 Vysledky testu prihravky

Tabulka 12: Vysledky poctu piesnych piihravek

N| P N N P | O O W KKkl O O | N N W
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13%

W celkove % zlepseni déti

m celkova % stagnace déti

31% 56% W celkove % zhorseni déti

Obrazek 46: Celkova % uspésnost presnosti prihravek testované baterie

V poslednim pohybovém testu zaméfeném na piesnost piithravky se zlepSilo
nejmensi mnozstvi déti, a to pouhych 56%. Stejného vysledku jako na zacatku doséhlo

31% déti a 13% testovanych se zhorSilo. Test byl pro déti spolu s testem zonglovani

A4

Tabulka 13: Jednotlivé vyhodnoceni testu ptihravky splnil- nesplnil

3 Splnil 4 Splnil vyborné
2 Spinil 2 Spinil

2 Spinil 3 Spinil

1 Nesplnil 1 Nesplnil
0 Nesplnil 0 Nesplnil
0 Nesplnil 2 Spinil

1 Nesplnil 3 Splnil

3 Splinil 2 Splinil

0 Nesplnil 1 Nesplnil
0 Nesplnil 2 Splnil

1 Nesplnil 2 Spinil
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12 1 Nesplnil 1 Nesplnil
13 2 Splnil 3 Spinil
14 2 Splnil 1 Nesplnil
15 1 Nesplnil 1 Nesplnil
16 2 Splnil 3 Spinil
9 9
9 -
g - 7
7 6
6 -
5 - | Déti nesplnilo
4 - m Déti splnilo
3 - m Déti splnilo vyborné
2 1 1
1
0] T f
Uvodni testovaniv lednu Zaverecne testovaniv
dubnu

Obrazek 47: Usp&nost prihravky na za¢itku a na konci

V poslednim testu splnili ti, ktefi trefili dva az tfi kuzely. Splnili vyborné hraci
s trefenym poctem kuzelll nad 4. Nesplnili Zaci s trefenym poctem kuzelti nula nebo
jeden.

V zavére¢ném testu pii hodnoceni splnil-nesplnil nezvladlo test 9 déti a primérné
ho splnilo 7 hracu. Na splnil vyborné na zacatku testovani v tomto hodnoceni nikdo
nedosdhl. Na konci test nesplnilo 6 déti, primérné ho splnilo 9 Z4kh a na vybornou

pouze 1.
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5.1.6 Vysledky celkového hodnoceni testované baterie

11%

m celkové % zlepseni déti v celé
testované baterii

m celkova % staghace déti v celé
testované baterii

celkové % zhorseni déti v celé
testované baterii

Obrazek 43: Celkova % tuspéSnost zlepSovani, stagnace ¢i zhorSovani testované baterie

Celkem doséahlo primérného zlepSeni ve vSech testech 76% testovanych déti.
13% testovanych doséahlo stejného vysledku a ke zhorSeni doslo u 11% déti.

KaZzdé cvieni bylo u déti vnimano pozitivng, nebylo znat, Ze by je cviky nebavily
a vSe provadeély koncentrované a se zaujetim. U vSech déti nebyla kvalita provedeni
stejna a museli jsme brat v uvahu jejich rozdilné schopnosti pohybovych dovednosti.
Rozdilnost jednotlivych zakti ndm ukazuji pohybové testy. Vé&tSina se zlepSila a ke
zhorSeni dochéazelo pouze u hracu, kteti méli vétsi vypadky v dochazce. Ta byla velmi
uspokojiva pro potieby pedagogického vyzkumu.

Cviky, které jsme zatadily do testované baterie, patii k nejjednodussim cvikim
pro ziskani zakladnich fotbalovych dovednosti. M¢ly by se objevovat v kazdém

souboru tréninkovych jednotek pro zacinajici fotbalisty.
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6 Zavér

Cilem bakalatské prace bylo navrzeni a ovéfeni vyukového programu zékladnich
dovednosti kopané pro déti ve veéku 6-8 let. K vytvoreni DVD jsme potiebovali utvofit
soubor cviceni, ktery jsme sestavovali na zéklad¢ teoretické Casti prace a po konzultaci
s fotbalovymi trenéry, ktefi se vénuji vékové kategorii, jiz se tato bakaldiska prace
zabyva. V Gvodnich kapitolach prace jsme piiblizili pravidla fotbalu této veékové
kategorie, kterd se pied touto sezonou zmeénila. Dale jsme charakterizovali obecny
vyvoj déti a poté prechazime na schopnosti, jeZz jsou nejvhodnéjsi pro rozvoj v této
vekové kategorii. Teoretickou ¢ast jsme ukoncili odbornymi fotbalovymi dovednostmi
jednotlivce, které jsou dulezité pro spravny rozvoj kazdého fotbalisty.

Pro vytvoreni souboru DVD jsme potiebovali zjistit nejvhodnéjsi cviky pro danou
veékovou kategorii. Proto jsme si sestavili pohybové testy se zaméfenim na fotbal, kde
jsme mohli ovéfit spravnost cvikll sestaveného souboru. Ovéfenim jsme zjistili, ze
naprosta vétSina déti dosahla zlepSeni.

Vsichni hraci postupné vyzkouseli cely tréninkovy program. Kazd¢ dité provadelo
jednotlivé cviky podle naSich instrukei. Po nékolika opakovanych trénincich se rozdil
smazaval a na konci pozorovani vétSina hraca cviky provadéla bez problémil. Bylo znét,
ze dvoulety vékovy rozdil u déti je velice viditelny a kvalita zvladnuti byla velmi
rozdilna, proto jsme do programu zahrnuly pouze nejjednodussi cviky, které zvladala
vétSina déti. Nejvice déti mély problémy se cviky, které se zamétuji na pocit mice v
nohéach. Cviky s mi¢em rukama détem nedélaly takové problémy, kromé dvou hract
praci s micem rukama zvladli bez problému vSichni. Je znat, Ze jejich fotbalova kariéra
je teprve na zaCatku a vSe se jeSt¢ musi naucit. Na détech je vidét, Ze se jejich
biologicky vek 1isi, podle toho musime k nim pfistoupit a jednotliva cviceni jim s citem
individualné pfizpusobit.

Z vysledkl testh nam vychdzi, Ze jsme zvolili vhodné cviky, které dokazou

zlepSovat individudlni herni ¢innosti nejmladSich fotbalista.
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Pii natd¢eni DVD jsme vyuzili spoluprace s fotbalovym klubem FC ZVVZ
Milevsko, kde jsme celé DVD natocili. Jako figuranti ndm poslouzili hraci z mistniho
tymu mladsi pfipravky. DVD jsme vytvofili ze souboru cviki, které se zamétuji na
ziskani zékladnich dovednosti pro herni ¢innost jednotlivce nejmladsich fotbalistt.
V prubéhu ukdzek jednotlivych cvikii doprovazi videoprogram komentar, ktery
jednotlivé cviky vysvétli a upozorni na dilezité prvky. Vysledkem prace je natocené
DVD, které muze slouzit trenérim i samotnym hra¢im pro zdokonalovani jejich

fotbalovych dovednosti.
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Piiloha 2: Soubor tréninkovych jednotek

1. TRENINK
Cas Obsah Organizaéni poznamky Pomiicky
Uvodni ¢ast
5 min Seznameni s obsahem TJ
3 min Dochazka
Priipravna c¢ast
5 min Hra — Mrazik Vymezime prostor hfisté. Pocet déti musi | Kuzely
- hra pro zahfti odpovidat velikosti hfiste.
12 min Rozeviceni Od kréni patete pies horni koncetiny,
trup, panev az k dolnim konéetinam.
Hlavni ¢ast
4 min Seznameni s cviky testované Pfipravime stanovisté tak, Ze na jednom | Mi¢
baterie: Test driblovani jsou dva hraci. Vysvétlime hra¢im
rukama zpusob provadéni testi. Nazorné
ukazujeme provedeni. Poté hraci trénuji
ukazané cviky.
4 min Seznameni s cviky testované Ptipravime stanovisté tak, ze na jednom | Mi¢, kuzel, pasmo
baterie: Test hry hlavou jsou dva hraci. Vysvétlime hra¢tim
zpusob provadéni testd. A nazorné
ukazuji provedeni. Poté hraci trénuji
ukazané cviky.
4 min Seznameni s cviky testované Pfipravime stanovisté tak, Ze na jednom | Mi¢
baterie: Zonglovani nohama jsou dva hraci. Vysvétlime hra¢tim
zpisob provadéni testli. Nazorn€ ukazuji
provedeni. Poté hraci trénuji ukazané
cviky.
4 min Seznameni s cviky testované Piipravime stanovisté tak, ze na jednom | Mic, kuzely
baterie: Test vedeni mice jsou dva hraci. Vysvétlime hra¢im
zpusob provadéni testli. Nazorné ukazuji
provedeni. Poté hraci trénuji ukazané
cviky.
4 min Seznameni s cviky testované Pripravime stanovisté, tak, ze na jednom | Mic, kuzely
baterie: Test pfesnosti jsou dva hraci. Vysvétlime hra¢im
ptihravky zpisob provadéni testl. Nazorn€ ukazuji
provedeni. Poté hraci trénuji ukazané
cviky.
10 min Fotbal V malém vymezeném prostoru, déti hraji | Mi¢, kuzely
bez omezeni.
Zavérefna cast
5 min Uvolnéni a protazeni

Zhodnoceni TJ




2. TRENINK

52

Cas Obsah Organizaéni poznamky Pomiicky
Uvodni ¢ast
5 min Seznameni s obsahem TJ
3 min Dochazka
Priipravna cast
5 min Hra — Rybicky - rybafi Vymezime prostor hfisté. Pocet déti musi | KuZzely
- hra pro zahfti odpovidat velikosti hfiste.
12 min Rozcviceni Od kréni patefe ptes horni koncetiny,
trup, panev az k dolnim koncetinam.
Hlavni ¢ast
4 min Seznameni s cviky testované Ptipravime stanovisté, tak, ze na jednom | Mi¢
baterie: Test driblovani jsou dva hraci. Vysvétlime hra¢tim
rukama zpusob provadéni testd. Nazorné ukazuji
provedeni. Poté hraci trénuji ukazané
cviky.
4 min Seznameni s cviky testované Pipravime stanovisté, tak, Ze na jednom | Mic, kuzel, pasmo
baterie: Test hry hlavou jsou dva hraci. Vysvétlime hra¢im
zpisob provadéni testdl. A nazorn¢
ukazuji provedeni. Poté hraci trénuji
ukazané cviky.
4 min Seznameni s cviky testované Ptipravime stanoviste, tak, ze na jednom | Mi¢
baterie: Zonglovani nohama jsou dva hraci. Vysvétlime hra¢tim
zpusob provadéni testli. Nazorné ukazuji
provedeni. Poté hraci trénuji ukazané
cviky.
4 min Seznameni s cviky testované Ptipravime stanovisté, tak, ze na jednom | Mi¢, kuzely
baterie: Test vedeni mice jsou dva hraci. Vysvétlime hra¢tim
zpisob provadéni testl. Nazorn€ ukazuji
provedeni. Poté hraci trénuji ukazané
cviky.
4 min Seznameni s cviky testované Pfipravime stanovisté, tak, Ze na jednom | Mig¢, kuzely
baterie: Test presnosti jsou dva hraci. Vysvétlime hra¢im
piihravky zpusob provadéni testl. Nazorné ukazuji
provedeni. Poté hraci trénuji ukazané
cviky.
10 min Fotbal V malém vymezeném prostoru, déti hraji | Mi¢, kuzely
bez omezeni.
Zavérecna Cast
5 min Uvolnéni a protazeni

Zhodnoceni TJ




3. TRENINK

52

Cas Obsah Organizaé¢ni poznamky Pomiicky
Uvodni ¢ast
5 min Seznameni s obsahem TJ
3 min Dochazka
Priipravna cast
5 min Hra — Na babu Vymezime prostor hiisté. Po¢et déti musi | Kuzely
- hra pro zahfti odpovidat velikosti hfist¢. Nejdiive
samostatné. Po chvili se hraci ve
dvojicich drzi za ruce, za pas.
12 min Rozeviceni Od kréni patere pies horni koncetiny,
trup, panev az k dolnim konéetinam.
Hlavni ¢ast
6 min Provedeni testu: Test Pfipravime stanovisté. Hrace si Mi¢
driblovani rukama ptivolavame podle pfedem urceného
pofadi. Prvni den testovani provedeme
testy na prvnich 8 détech.
6 min Provedeni testu: Test hry Pfipravime stanovisté. Hrace si Mic, kuzel, pdsmo
hlavou piivolavame podle ptfedem uréeného
potadi. Prvni den testovani provedeme
testy na prvnich 8 détech.
6 min Provedeni testu: Zonglovani Pfipravime stanovisté. Hrace si Mic
nohama ptivolavame podle pfedem uréeného
pofadi. Prvni den testovani provedeme
testy na prvnich 8 détech.
6 min Provedeni testu: Test vedeni Pfipravime stanovisté. Hrace si Mic, kuzely
mice piivolavame podle ptfedem uréeného
potadi. Prvni den testovani provedeme
testy na prvnich 8 détech.
6 min Provedeni testu: Test pfesnosti | Pfipravime stanovisté. Hrace si Mic, kuzely
piihravky ptivolavame podle pfedem uréeného
potadi. Prvni den testovani provedeme
testy na prvnich 8 détech.
Zavérecna Cast
5 min Uvolnéni a protazeni

Zhodnoceni TJ




4. TRENINK

52

Cas Obsah Organizaéni poznamky Pomiicky
Uvodni ¢ast
5 min Seznameni s obsahem TJ
3 min Dochazka
Priipravna cast
5 min Hra — Rugby Vymezime prostor hfisté. Pocet déti musi | Kuzely, mi¢
- hra pro zahfti odpovidat velikosti hfiste.
12 min Rozeviceni Od kréni patefe ptes horni koncetiny,
trup, panev az k dolnim koncetinam.
Hlavni ¢ast
6 min Provedeni testu: Test Ptipravime stanovi§té. Hrace si Mi¢
driblovani rukama ptivolavame podle pfedem uréeného
pofadi. Druhy den testovani provedeme
testy na zbylych 8 détech.
6 min Provedeni testu: Test hry Pfipravime stanovisté. Hrace si Mic, kuzel, pasmo
hlavou ptivolavame podle pfedem uréeného
poradi. Druhy den testovani provedeme
testy na zbylych 8 détech.
6 min Provedeni testu: Zonglovani Ptipravime stanovisté. Hrace si Mi¢
nohama ptivolavame podle ptfedem uréeného
potadi. Druhy den testovani provedeme
testy na zbylych 8 détech.
6 min Provedeni testu: Test vedeni Pfipravime stanovisté. Hrace si Mic, kuzely
mice piivolavame podle pfedem uréeného
poradi. Druhy den testovani provedeme
testy na zbylych 8 détech.
6 min Provedeni testu: Test piesnosti | Pfipravime stanovisté. Hrace si Mic, kuzely
ptihravky privolavame podle pfedem uréeného
potadi. Druhy den testovani provedeme
testy na zbylych 8 détech.
Zavérefna cast
5 min Uvolnéni a protaZeni

Zhodnoceni TJ




5. TRENINK

52

Cas

Obsah

Organizacni poznamky

Pomicky

Uvodni ¢ast

5 min

Seznameni s obsahem TJ

3 min

Dochazka

Priipravna cast

5 min

Hra — Rybicky - rybari

- hra pro zahftati

Vymezime prostor hiisté. Pocet déti musi
odpovidat velikosti hfiste.

Kuzely

12 min

Rozcviceni

Od kréni patefe pres horni koncetiny,
trup, panev az k dolnim koncetinam.

7 vz

Hlavni ¢ast

4 min

Cviceni pro ziskani citu pro
mic pfi hie rukou

Obkruzovani mi¢em kolem téla.
Vyhazovani do vzduchu a tlesknuti.
Driblovani na misté, nasledné v chiizi.
Krouzeni mi¢em kolem hlavy.

4 min

Cviceni pro ziskani citu pro
mi¢ pii hfe nohou

Pomalé valeni mice chodidlem ze $picky
az na patu. Valeni mic¢e chodidlem

Z vnitini strany nohy az na vngj$i ¢ast
nohy. Podebirani mice nartem. Stfidavé
poskoky na mi¢ prava, leva noha.
Stiidave se hra¢ dotyka mice pravym a
poté levym kolenem.

4 min

Vedeni mice ve ¢tverci

Rozdé€lime hrace po ¢tyfech. Kazda
skupina ve ¢tverci o obvodu 4 metra.
Hraci vedou libovolné mi¢ a musi se
mezi sebou vyhybat. Pro obménu dame
na povel dfep, leh na zada, leh na bficho,
sed, vyskok. Na konci cviceni si hraci
mizou mice vzajemné odkopavat.

Mig, kuzely

4 min

Piihravky ve stoji

Hraci naproti sob¢€ ve vzdalenosti 5
metru. Pfihravaji si mezi sebou
zpusobem podle pokynt trenéra. Pfimym
nartem, vnitinim nartem. Stfidaji pravou
a levou nohu. Trenér dohlizi na
technickou stranku kopu.

Mic, kuzely

14 min

Fotbal

V malém vymezeném prostoru, déti hraji
bez omezeni.

Mic, kuzely

Zavérecna ¢ast

5 min

Uvolnéni a protazeni

Zhodnoceni TJ




6. TRENINK

52

Cas

Obsah

Organizacni poznamky

Pomicky

Uvodni ¢ast

5 min

Seznameni s obsahem TJ

3 min

Dochazka

Priipravna cast

5 min

Hra — Mrazik

- hra pro zahftati

Vymezime prostor hiisté. Pocet déti musi
odpovidat velikosti hfiste.

Kuzely

12 min

Rozcviceni

Od kréni patefe pies horni koncetiny,
trup, panev az k dolnim koncetinam.

7 vz

Hlavni ¢ast

4 min

Cviceni pro ziskani citu pro
mic pfi hie rukou

Mirny stoj rozkro¢ny a podédvani mice
mezi nohama (osmicka). Vyhozeni mice,
provedeni dfepu, chyceni mic¢e nazpét do
rukou. Pfehazovani mi¢e pies hlavu

z pravé ruky do levé. Obkruzovani
mic¢em kolem téla.

4 min

Cviceni pro ziskani citu pro
mic pfi he nohou

Pomalé valeni mic¢e chodidlem z paty azZ
na nart a nazpét. Valeni mice chodidlem
Z vnitini strany nohy az na vngj$i cast
nohy. Nadhozeni mi¢e na koleno a
vraceni nazpét. Nadhozeni mice a po
dopadu zaslapnuti mice chodidlem.

4 min

Zpracovani ve dvojicich

Hradi stoji naproti sobé ve dvojicich,
jeden mi¢ nadhazuje a druhy zpracovava,
nejprve chodidlem, poté vnitini casti
nohy, pfimym nartem.

Mig, kuzely

4 min

Pfihravky v pohybu

Hraci naproti sob¢€ ve vzdalenosti 3
metry. Pohybuji se z jedné strany hfiste
na druhou a ptihravaji si mezi sebou
zptsobem podle pokynt trenéra. Pfimym
nartem, vnitfnim nartem. Stfidaji pravou
a levou nohu. Trenér dohlizi na
technickou stranku kopu.

4 min

Vedeni mice

Pted déti polozime na zem lano. Déti
vedou mic a snazi se hadovi zamotat
hlavu. Vedou mic pfes provaz zprava
doleva.

Mig, lano

10 min

Fotbal

V malém vymezeném prostoru, déti hraji
bez omezeni.

Mic, kuzely

Zavérefna Cast

5 min

Uvolnéni a protazeni

Zhodnoceni TJ




7. TRENINK

52

Cas

Obsah

Organizacni poznamky

Pomicky

Uvodni ¢ast

5 min

Seznameni s obsahem TJ

3 min

Dochazka

Priipravna cast

5 min

Hra — Certovsk4 honi¢ka

- hra pro zahtati

Vymezime prostor hiisté. Pocet déti musi
odpovidat velikosti hfiste.

Kuzely

12 min

Rozcviceni

Od kréni patefe ptes horni koncetiny,
trup, panev az k dolnim koncetinam.

7 vz

Hlavni ¢ast

4 min

Cviceni pro ziskani citu pro
mic pfi hie hlavou

Hra¢ ma balonek a sim hlavic¢kuje. Hrag
drzi mi¢, nadhazuje a hlavickuje nazpét
do rukou. Hracdi vytvoii dvojice, jeden
nadhazuje a druhy vraci hlavickou
nazpct.

Mig, balonek

4 min

Cviceni pro ziskani citu pro
mi¢ pii hfe nohou

Nadhozeni mi¢e a po dopadu mice
nartem kopnuti nazpét do rukou. Zvedani
mice nartem do rukou. Stazeni mice
pravym chodidlem, posunuti vnitinim
nartem pied levou nohu a opakujeme
dokola.

6 min

Vedeni mice

Pfevalovani mi¢e chodidlem, hrac¢ jde
stranou vpfed, na povel stfidame pravou
a levou nohu. Hra¢ se pohybuje smérem
vzad, stahuje mi¢ chodidlem k sobg,
nejprve jednou nohou, poté vystiida
nohy. Hra¢ se pohybuje smérem vzad,
stahuje mi¢ chodidlem k sobé&, pravou
nohou k levé a obracené.

6 min

Piihravky ve ¢tverci

Rozestavime ¢tverec podle poctu déti.
Déti vytvoii dvojice. V pohybu si
ptihravaji podle pokynt trenéra. Pfimym
nartem, vnitfni stranou nohy.

Mig, kuzely

10 min

Fotbal

V malém vymezeném prostoru, déti hraji
bez omezeni.

Mig, kuzely

Zavérecna ¢ast

5 min

Uvolnéni a protazeni

Zhodnoceni TJ




8. TRENINK

52

Cas Obsah Organizaéni poznamky Pomiicky

Uvodni ¢ast

5 min Seznameni s obsahem TJ
3 min Dochazka
Priipravna cast
5 min Hra — Na cerného Petra Vymezime prostor hfité. Pocet déti musi | KuZzely

- hra pro zahfti odpovidat velikosti hfiste.

12 min Rozeviceni Od kréni patefe ptes horni koncetiny,
trup, panev az k dolnim koncetinam.

7 vz

Hlavni ¢ast

<
(@13

4 min Cviceni pro ziskani citu pro Obkruzovani mi¢em kolem t¢la.

mi¢ pfi he rukou Vyhazovani do vzduchu a tlesknuti.
Driblovani na misté, nasledné v chizi.
Krouzeni mi¢em kolem hlavy.

z
ox

4 min Cviceni pro ziskani citu pro Nadhozeni mi¢e a po dopadu mice

mic pii hie nohou nartem kopnuti nazpét do rukou. Zvedani
mice nartem do rukou. Stiidavé poskoky
na mic€ prava, leva noha. Stfidave se hrac
dotyka mice pravym a poté levym
kolenem

6 min Vedeni mice Na mist¢, hra¢ si méni mi¢ mezi pravoua | Mi¢
levou nohou, cik-cak. Poté stejné cviéeni
provadi smérem vpied, smérem vzad,
pravou stranou a levou stranou.

<

6 min Nacvik zpracovani Hrac si sam nadhazuje mi¢ a zpracovava | Mi
chodidlem. Hrac¢ si sdm nadhazuje mic¢ a
zpracovava nartem. Hraci vytvofi
dvojice, jeden nadhazuje a druhy
zpracovava, nejdfive zaslapuje
chodidlem, nasledné nartem a na konci
vnitini stranou nohy.

10 min Fotbal V malém vymezeném prostoru, déti hraji | Mic, kuzely
bez omezeni.

Zavérecna ¢ast

5 min Uvolnéni a protaZeni

Zhodnoceni TJ




9. TRENINK

52

Cas

Obsah

Organizacni poznamky

Pomicky

Uvodni ¢ast

5 min

Seznameni s obsahem TJ

3 min

Dochazka

Priipravna cast

5 min

Hra — Na babu

- hra pro zahftati

Vymezime prostor hiisté. Pocet déti musi
odpovidat velikosti hfiste.

Kuzely

12 min

Rozcviceni

Od kréni patefe ptes horni koncetiny,
trup, panev az k dolnim koncetinam.

7 vz

Hlavni ¢ast

4 min

Cviceni pro ziskani citu pro
mic pfi hie rukou

Vyhozeni mic¢e do vzduchu, klek na
kolena, vztyk a chyceni mice nazpét do
rukou. Hra¢ vyhazuje mi¢ do vzduchu,
ve vzpazeni chytd mi¢. Hra¢ v sedu drzi
mic, vyhazuje do vzduchu a vstava, ve
stoji chyta mi¢. KrouZeni mice kolem
téla.

4 min

Cviceni pro ziskani citu pro
mic pfi he nohou

Pomalé valeni mice chodidlem ze Spicky
az na patu. Valeni mice chodidlem

Z vnitini strany nohy az na vngj$i cast
nohy. Podebirani mice nartem.

4 min

Cviceni pro ziskani citu pro
mi¢ piu hte hlavou

Hra¢ ma balonek a sam hlavic¢kuje. Hrac¢
drzi mi¢, nadhazuje a hlavi¢kuje nazpét
do rukou. Hraci vytvoii dvojice, jeden
nadhazuje a druhy vraci hlavickou
nazpct.

Mig¢, balonek

4 min

Nacvik vedeni mice

Rozestavime slalom z kuzeld (podle
poctu déti, 4 déti na jeden slalom), hraci
vedou mic libovolnym zplsobem, stiidaji
levou a pravou nohu. Na pokyn trenéra
pouze pravou, levou nohou.

Mig, kuzely

4 min

Prihravky ve étverci

Rozestavime ¢tverec podle poctu déti.
Déti vytvoii dvojice. V pohybu si
ptihravaji podle pokynt trenéra. Pfimym
nartem, vnitfni stranou nohy.

Mic, kuzely

10 min

Fotbal

V malém vymezeném prostoru, déti hraji
bez omezeni.

Mic, kuzely

Zavérecna ¢ast

5 min

Uvolnéni a protazeni

Zhodnoceni TJ




10. TRENINK

52

Cas

Obsah

Organizacni poznamky

Pomicky

Uvodni ¢ast

5 min

Seznameni s obsahem TJ

3 min

Dochazka

Priipravna cast

5 min

Hra — Rybicky - rybari

- hra pro zahftati

Vymezime prostor hiisté. Pocet déti musi
odpovidat velikosti hfiste.

Kuzely

12 min

Rozcviceni

Od kréni patefe ptes horni koncetiny,
trup, panev az k dolnim koncetinam.

7 vz

Hlavni ¢ast

4 min

Cviceni pro ziskani citu pro
mic pfi hie rukou

Hrac si ptehazuje mic z pravé ruky do
levé. Hra¢ drzi mi¢, vyhodi do vzduchu,
tleskne a mi¢ chyta. Hra¢ vyhazuje mic¢
do vzduchu, provadi diep a mi¢ chyta
jesté pred dopadem na zem. Hra¢ sedi,
vyhodi mi¢ do vzduchu a chyta mi¢ ve
stoji.

4 min

Cviceni pro ziskani citu pro
mic pfi he nohou

Pomalé valeni mice chodidlem ze Spicky
az na patu. Valeni mi¢e chodidlem

Z vnitini strany nohy az na vngj$i cast
nohy. Podebirani mic¢e nartem. Stfidavé
poskoky na mi¢ prava, leva noha.
Stridave se hra¢ dotyka mice pravym a
poté levym kolenem

4 min

Vedeni mice

Hrac¢ vede mi¢ pres §itku hfisté, vnitinim
nartem, vnéj$im nartem, pfimym nartem.
Zptsoby vedeni méni na pokyn trenéra.

Mic, kuzely

4 min

Piihravky ve stoji

Hraci naproti sob¢€ ve vzdalenosti 5
metru. Pfihravaji si mezi sebou
zptsobem podle pokynt trenéra. Pfimym
nartem, vnitfnim nartem. Stfidaji pravou
a levou nohu. Trenér dohlizi na
technickou stranku kopu.

Mic, kuzely

14 min

Fotbal

V malém vymezeném prostoru, déti hraji
bez omezeni.

Mig, kuzely

Zavérecna ¢ast

5 min

Uvolnéni a protazeni

Zhodnoceni TJ




11. TRENINK

52

Cas

Obsah

Organizacni poznamky

Pomucky

Uvodni ¢ast

5 min

Seznameni s obsahem TJ

3 min

Dochazka

v

Priipravna cast

5 min

Hra — Rugby

- hra pro zahftati

Vymezime prostor hiisté. Pocet déti musi
odpovidat velikosti hfiste.

Mi¢, kuzely

12 min

Rozcviceni

Od kréni patete ptes horni kondetiny,
trup, panev az k dolnim koncetinam.

7 vz

Hlavni ¢ast

4 min

Cviceni pro ziskani citu pro
mic pfi hie rukou

Hrac¢ na misté v mirném stoji
rozkro¢ném a podava si mi¢ mezi
nohama (osmic¢ka). Hraé drzi mi¢ za
télem, vzpazenim vyhazuje mi¢ pies
hlavu a pied télem jej chyta. Driblovani
na misté, nasledné v chizi.

4 min

Cviceni pro ziskani citu pro
mic pfi hie hlavou

Hrac si hlavickuje balonkem. Hra¢ sam
hlavickuje micem. Hrac si nadhazuje mic¢
a hlavickuje na spoluhrace.

Mig¢, balonek

4 min

Vedeni mice

Hrac stahuje mi¢ chodidlem pravé nohy
a vnitfni stranou ho posouva pred levou,
cviéeni opakuje zrcadlové. Hraé

V pohybu vzad stahuje mi¢ chodidlem
pravé nohy, to samé levou. Hrac

V pohybu vzad stahuje mi¢ chodidlem
pravé nohy pfed levou a obracené.

4 min

Zpracovani

Hrac si sim nadhazuje mic a zpracovava
chodidlem. Hra¢ si sam nadhazuje mic¢ a
zpracovava nartem. Hraci vytvori
dvojice, jeden nadhazuje a druhy
zpracovava, nejdiive zaslapuje
chodidlem, nasledné nartem a na konci
vnitini stranou nohy.

14 min

Fotbal

V malém vymezeném prostoru, déti hraji
bez omezeni.

Mig, kuzely

Zavérecna ¢ast

5 min

Uvolnéni a protazeni

Zhodnoceni TJ




12. TRENINK

52

Cas

Obsah

Organizacni poznamky

Pomicky

Uvodni ¢ast

5 min

Seznameni s obsahem TJ

3 min

Dochazka

Priipravna cast

5 min

Hra — Mrazik

- hra pro zahftati

Vymezime prostor hiisté. Pocet déti musi
odpovidat velikosti hfiste.

Kuzely

12 min

Rozcviceni

Od kréni patefe ptes horni koncetiny,
trup, panev az k dolnim koncetinam.

7 vz

Hlavni ¢ast

4 min

Cviceni pro ziskani citu pro
mic pfi hie rukou

Mirny stoj rozkrocny a poddvani mice
mezi nohama (osmicka). Vyhozeni mice,
provedeni dfepu, chyceni mice nazpét do
rukou. Pfehazovani mice ptes hlavu

z pravé ruky do levé. Obkruzovani
mic¢em kolem téla.

4 min

Cviceni pro ziskani citu pro
mic pfi he nohou

Pomalé valeni mice chodidlem z paty az
na nart a nazpét. Valeni mice chodidlem
Z vnitini strany nohy az na vngj$i ¢ast
nohy. Nadhozeni mice na koleno a
vraceni nazpét. Nadhozeni mice a po
dopadu zaslapnuti mice chodidlem.

4 min

Zpracovani ve dvojicich

Hraci stoji naproti sobé ve dvojicich,
jeden mi¢ nadhazuje a druhy zpracovava,
nejprve chodidlem, poté vnitini casti
nohy, pfimym nartem.

Mig, kuzely

4 min

Ptihravky v pohybu

Hraci naproti sob¢€ ve vzdalenosti 3
metry. Pohybuji se z jedné strany hiisté
na druhou a ptihravaji si mezi sebou
zptsobem podle pokynt trenéra. Pfimym
nartem, vnitfnim nartem. Stfidaji pravou
a levou nohu. Trenér dohlizi na
technickou stranku kopu.

4 min

Vedeni mice

Pted déti polozime na zem lano. Déti
vedou mic a snazi se hadovi zamotat
hlavu. Vedou mi¢ ptes lano zprava
doleva.

Mig, lano

10 min

Fotbal

V malém vymezeném prostoru, déti hraji
bez omezeni.

Mic, kuzely

Zavérefna Cast

5 min

Uvolnéni a protazeni

Zhodnoceni TJ
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52

Cas

Obsah

Organizacni poznamky

Pomicky

Uvodni ¢ast

5 min

Seznameni s obsahem TJ

3 min

Dochazka

v

Priipravna cast

5 min

Hra — Hazena

- hra pro zahftati

Vymezime prostor hiisté. Pocet déti musi
odpovidat velikosti hfiste.

Mig, kuzely

12 min

Rozcviceni

Od kréni patefe ptes horni koncetiny,
trup, panev az k dolnim koncetinam.

Hlavni ¢ast

4 min

Cviceni pro ziskani citu pro
mic pfi hie rukou

Obkruzovani mi¢em kolem téla.
Vyhazovani do vzduchu a tlesknuti.
Driblovani na misté, nasledné v chizi.
Krouzeni mi¢em kolem hlavy.

<
(@13

4 min

Cviceni pro ziskani citu pro
mi¢ pii hfe nohou

Nadhozeni mi¢e a po dopadu mice,
nartem kopnuti nazpét do rukou. Zvedani
mice nartem do rukou. Nadhozeni mice a
stehnem vraceni zpét do rukou. Stazeni
mice pravym chodidlem, posunuti
vnitinim nartem ptfed levou nohu a
opakujeme dokola.

z
ox

4 min

Zpracovani ve dvojicich

Hraci stoji naproti sobé ve dvojicich,
jeden mi¢ nadhazuje a druhy zpracovava,
nejprve chodidlem, poté vnitini casti
nohy, pfimym nartem. Hra¢ ptihrava po
zemi, druhy zpracovava.

Mig, kuzely

4 min

Vedeni mice

Rozestavime slalom z obruci (podle
poctu déti, 4 déti na jeden slalom), hraci
vedou mic libovolnym zplsobem, stiidaji
levou a pravou nohu. Na pokyn trenéra
pouze pravou, levou nohou.

Mi¢, obruce

4 min

Vedeni mice, zaseknuti

Hra¢ ve vymezeném prostoru mezi
kuzely (5m), vede mi¢ a u kuzele

zasekava vnitini stranou nohy, vnéjsi
stranou nohy, chodidlem.

Mig, kuzely

10 min

Fotbal

V malém vymezeném prostoru, déti hraji
bez omezeni.

Mig, kuzely

Zavérecna ¢ast

5 min

Uvolnéni a protazeni

Zhodnoceni TJ
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52

Cas

Obsah

Organizacni poznamky

Pomicky

Uvodni ¢ast

5 min

Seznameni s obsahem TJ

3 min

Dochazka

v

Priipravna cast

5 min

Hra — Rybicky - rybari

- hra pro zahrati

Vymezime prostor hiisté. Pocet déti musi
odpovidat velikosti hfiste.

Kuzely

12 min

Rozcviceni

Od kréni patefe ptes horni koncetiny,
trup, panev az k dolnim koncetinam.

7 vz

Hlavni ¢ast

4 min

Cviceni pro ziskani citu pro
mi¢ pfi hie hlavou

Hrac si hlavickuje balonkem. Hra¢ sdm
hlavickuje micem. Hrac si nadhazuje mic¢
a hlavic¢kuje na spoluhrace.

Mig, balonek

4 min

Cviceni pro ziskani citu pro
mi¢ pii hfe nohou

Pomalé valeni mice chodidlem ze $picky
az na patu. Valeni mi¢e chodidlem

Z vnitini strany nohy az na vnéjsi ¢ast
nohy. Podebirani mice nartem. Stiidavé

poskoky na mi¢ prava, leva noha.

6 min

Zpracovani

Hrac si sim nadhazuje mic a zpracovava
chodidlem. Hrac¢ si sdm nadhazuje mic€ a
zpracovava nartem. Hraci vytvofi
dvojice, jeden nadhazuje a druhy
zpracovava, nejdiive zaslapuje
chodidlem, nasledné nartem a na konci
vnitini stranou nohy.

6 min

Vedeni mice, zaseknuti

Hrac¢ ve vymezeném prostoru mezi
kuzely (5m), vede mi¢ a u kuzele
zasekava vnitfni stranou nohy, vnéjsi
stranou nohy, chodidlem.

Mic, kuzely

10 min

Fotbal

V malém vymezeném prostoru, déti hraji
bez omezeni.

Mic, kuzely

Zavérefna Cast

5 min

Uvolnéni a protazeni

Zhodnoceni TJ
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52

Cas

Obsah

Organizacni poznamky

Pomicky

Uvodni ¢ast

5 min

Sezndmeni s obsahem TJ

3 min

Dochazka

v

Priipravna cast

5 min

Hra — Na babu

- hra pro zahftati

Vymezime prostor hiisté. Pocet déti musi
odpovidat velikosti hfist¢. Nejdiive
samostatné. Po chvili se hraci ve
dvojicich drzi za ruce, za pas.

Kuzely

12 min

Rozcviceni

Od kréni patefe pfes horni koncetiny,
trup, panev az k dolnim konéetinam.

Hlavni ¢ast

4 min

Cviceni pro ziskani citu pro
mic pfi hie hlavou

Hrac si hlavickuje balonkem. Hra¢ sam
hlavickuje micem. Hrac si nadhazuje mic¢
a hlavickuje na spoluhrace.

Mig¢, balonek

4 min

Cviceni pro ziskani citu pro
mic pfi hie rukou

Mirny stoj rozkro¢ny a poddvani mice
mezi nohama (osmicka). Vyhozeni mice,
provedeni dfepu, chyceni mice nazpét do
rukou. Pfehazovani mice ptes hlavu

z pravé ruky do levé. Obkruzovani
mic¢em kolem téla. Hra¢ drzi mi¢ za
télem, vzpazenim vyhazuje mi¢ pies
hlavu a pied télem jej chyta.

6 min

Vedeni mice

Na mist¢€, hra¢ si méni mi¢ mezi pravou a
levou nohou, cik-cak. Poté stejné cviceni
provadi smérem vpied, smérem vzad,
pravou stranou a levou stranou.

6 min

Nacvik piihravky

Hraci naproti sob¢ ve vzdalenosti 5
metrt. Pfihravaji si mezi sebou
zpusobem podle pokynt trenéra. Pfimym
nartem, vnitfnim nartem. Stfidaji pravou
a levou nohu. Trenér dohlizi na
technickou stranku kopu.

Mig, lano

10 min

Fotbal

V malém vymezeném prostoru, déti hraji
bez omezeni.

Mic, kuzely

Zavérefna Cast

5 min

Uvolnéni a protazeni

Zhodnoceni TJ
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52

Cas

Obsah

Organizacni poznamky

Pomicky

Uvodni ¢ast

5 min

Seznameni s obsahem TJ

3 min

Dochazka

Priipravna cast

5 min

Hra — Na ¢erného Petra

- hra pro zahftati

Vymezime prostor hiisté. Pocet déti musi
odpovidat velikosti hfiste.

Kuzely

12 min

Rozcviceni

Od kréni patefe ptes horni koncetiny,
trup, panev az k dolnim koncetinam.

7 vz

Hlavni ¢ast

4 min

Cviceni pro ziskani citu pro
mic pfi he nohou

Nadhozeni mice a po dopadu mice
nartem kopnuti nazpét do rukou. Zvedani
mice nartem do rukou. Stazeni mice
pravym chodidlem, posunuti vnitinim
nartem pfed levou nohu a opakujeme
dokola.

4 min

Prihravky ve Ctverci

Rozestavime ¢tverec podle poctu déti.
Déti vytvori dvojice. V pohybu si
ptihravaji podle pokynt trenéra. Pfimym
nartem, vnitfni stranou nohy.

Mig, kuzely

6 min

Vedeni mice

Ptevalovani mi¢e chodidlem, hrac¢ jde
stranou vpfed, na povel stfidame pravou
a levou nohu. Hra¢ se pohybuje smérem
vzad, stahuje mi¢ chodidlem k sobé,
nejprve jednou nohou, poté vystiida
nohy. Hra¢ se pohybuje smérem vzad,
stahuje mi¢ chodidlem k sobé&, pravou
nohou k levé a obraceng.

6 min

Vedeni mice, zaseknuti

Hrac¢ ve vymezeném prostoru mezi
kuzely (5m), vede mi¢ a u kuzelu
zasekava vnitini stranou nohy, vnéjsi
stranou nohy, chodidlem.

Mic, kuzely

10 min

Fotbal

V malém vymezeném prostoru, déti hraji
bez omezeni.

Mic, kuzely

Zavérecna ¢ast

5 min

Uvolnéni a protazeni

Zhodnoceni TJ
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52

Cas

Obsah

Organizacni poznamky

Pomicky

Uvodni ¢ast

5 min

Seznameni s obsahem TJ

3 min

Dochazka

Priipravna cast

5 min

Hra — Rybicky - rybari

- hra pro zahftati

Vymezime prostor hiisté. Pocet déti musi
odpovidat velikosti hfiste.

Kuzely

12 min

Rozcviceni

Od kréni patefe ptes horni koncetiny,
trup, panev az k dolnim koncetinam.

7 vz

Hlavni ¢ast

4 min

Cviceni pro ziskani citu pro
mic pfi hie rukou

Obkruzovani mi¢em kolem téla.
Vyhazovani do vzduchu a tlesknuti.
Driblovani na misté, nasledné v chizi.
Krouzeni mi¢em kolem hlavy.

4 min

Cviceni pro ziskani citu pro
mi¢ pii hfe nohou

Pomalé valeni mice chodidlem ze $picky
az na patu. Valeni mi¢e chodidlem

Z vnitini strany nohy aZ na vngjsi ¢ast
nohy. Podebirani mice nartem. Stfidavé
poskoky na mi¢ prava, leva noha.
Stiidave se hra¢ dotyka mice pravym a
poté levym kolenem

4 min

Vedeni mice ve ¢tverci

Rozdé€lime hrace po ¢tyfech. Kazda
skupina ve ¢tverci o obvodu 4 metra.
Hraci vedou libovolné mi¢ a musi se
mezi sebou vyhybat. Pro obménu dame
na povel dfep, leh na zada, leh na bficho,
sed, vyskok. Na konci cviceni si hraci
mizou mice vzajemné odkopavat.

Mig, kuzely

4 min

Piihravky ve stoji

Hraci naproti sob¢€ ve vzdalenosti 5
metru. Pfihravaji si mezi sebou
zpusobem podle pokynt trenéra. Pfimym
nartem, vnitinim nartem. Stfidaji pravou
a levou nohu. Trenér dohlizi na
technickou stranku kopu.

Mic, kuzely

14 min

Fotbal

V malém vymezeném prostoru, déti hraji
bez omezeni.

Mic, kuzely

Zavérecna ¢ast

5 min

Uvolnéni a protazeni

Zhodnoceni TJ
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52

Cas

Obsah

Organizacni poznamky

Pomicky

Uvodni ¢ast

5 min

Seznameni s obsahem TJ

3 min

Dochazka

Priipravna cast

5 min

Hra — Hazena

- hra pro zahftati

Vymezime prostor hiisté. Pocet déti musi
odpovidat velikosti hiisté.

Mi¢, kuzely

12 min

Rozcviceni

Od kréni patefe ptes horni koncetiny,
trup, panev az k dolnim koncetinam.

7 vz

Hlavni ¢ast

4 min

Cviceni pro ziskani citu pro
mic pfi he nohou

Pomalé valeni mice chodidlem z paty az
na nart a nazpét. Valeni mice chodidlem
Z vnitini strany nohy aZ na vng&jsi ¢ast
nohy. Nadhozeni mice na koleno a
vraceni nazpét. Nadhozeni mice a po
dopadu zaslapnuti mice chodidlem.
Nadhozeni mi¢e a nartem vraceni zpét do
rukou, bez dopadu o zem.

4 min

Cviceni pro ziskani citu pro
mic pfi hie hlavou

Hrac si hlavickuje balonkem. Hra¢ sam
hlavickuje micem. Hrac si nadhazuje mic¢
a hlavickuje na spoluhrace.

Mic¢, balonek

4 min

Vedeni mice

Hrac stahuje mi¢ chodidlem pravé nohy
a vnitfni stranou ho posouva pied levou,
cviéeni opakuje zrcadlové. Hraé

V pohybu vzad stahuje mi¢ chodidlem
pravé nohy, to samé levou. Hrac¢

Vv pohybu vzad stahuje mi¢ chodidlem
pravé nohy pied levou a obracené.

4 min

Zpracovani

Hrac si sim nadhazuje mic a zpracovava
chodidlem. Hrac si sam nadhazuje mic a
zpracovava nartem. Hraci vytvori
dvojice, jeden nadhazuje a druhy
zpracovava, nejdiive zaslapuje
chodidlem, nasledné nartem a na konci
vnitini stranou nohy.

14 min

Fotbal

V malém vymezeném prostoru, déti hraji
bez omezeni.

Mic, kuzely

Zavérecna Cast

5 min

Uvolnéni a protazeni

Zhodnoceni TJ
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Cas Obsah Organizaéni poznamky Pomiicky
Uvodni ¢ast
5 min Seznameni s obsahem TJ
3 min Dochazka
Priipravna cast
5 min Hra — Rugby Vymezime prostor hiisté. Poéet déti musi | Mi¢, kuzely
- hra pro zahfti odpovidat velikosti hfiste.
12 min Rozcviceni Od kréni patefe ptes horni koncetiny,
trup, panev az k dolnim koncetinam.
Hlavni ¢ast
4 min Opakovani cvikt testované Ptipravime stanoviste, tak, ze na jednom | Mi¢
baterie: Test driblovani jsou dva hraci. Vysvétlime hra¢tim
rukama zpusob provadéni testdl. Nazorné ukazuji
provedeni. Poté hraci trénuji ukazané
cviky.
4 min Opakovani cvikl testované Pfipravime stanovisté, tak, Ze na jednom | Mi¢, kuzel
baterie: Test hry hlavou jsou dva hraci. Vysvétlime hra¢tim
zpisob provadéni testll. Nazorn¢ ukazuji
provedeni. Poté hraci trénuji ukazané
cviky.
4 min Opakovani cvikt testované Ptipravime stanoviste, tak, ze na jednom | Mi¢
baterie: Zonglovani nohama jsou dva hraci. Vysvétlime hra¢im
zpusob provadéni testdl. Nazorné ukazuji
provedeni. Poté hraci trénuji ukazané
cviky.
4 min Opakovani cvikt testované Ptipravime stanovisté, tak, ze na jednom | Mi¢, kuzely
baterie: Test vedeni mice jsou dva hraci. Vysvétlime hra¢tim
zpusob provadéni testd. Nazorné ukazuji
provedeni. Poté hraci trénuji ukazané
cviky.
4 min Opakovani cviku testované Pfipravime stanovisté, tak, Ze na jednom | Mig¢, kuzely
baterie: Test presnosti jsou dva hraci. Vysvétlime hra¢um
piihravky zpusob provadéni testdl. Nazorné ukazuji
provedeni. Poté hraci trénuji ukazané
cviky.
10 min Fotbal V malém vymezeném prostoru, déti hraji | Mi¢, kuzely
bez omezeni.
Zavérecna Cast
5 min Uvolnéni a protazeni

Zhodnoceni TJ
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52

Cas Obsah Organizaéni poznamky Pomiicky
Uvodni ¢ast
5 min Seznameni s obsahem TJ
3 min Dochazka
Priipravna cast
5 min Hra — Na babu Vymezime prostor hiisté. Pocet déti musi | Kuzely
- hra pro zahfti odpovidat velikosti hfist¢. Nejdiive
samostatné. Po chvili se hraci ve
dvojicich drzi za ruce, za pas.
12 min Rozeviceni Od kréni patere pies horni koncetiny,
trup, panev az k dolnim konéetinam.
Hlavni ¢ast
6 min Provedeni testu: Test Pfipravime stanovisté. Hrace si Mi¢
driblovani rukama ptivolavame podle ptfedem uréeného
pofadi. Prvni den testovani provedeme
testy na prvnich 8§ détech.
6 min Provedeni testu: Test hry Pfipravime stanovisté. Hrace si Mic, kuzel, pasmo
hlavou piivolavame podle ptfedem uréeného
pofadi. Prvni den testovani provedeme
testy na prvnich 8 détech.
6 min Provedeni testu: Zonglovani Pfipravime stanovisté. Hrace si Mic
nohama ptivolavame podle pfedem uréeného
potadi. Prvni den testovani provedeme
testy na prvnich 8§ détech.
6 min Provedeni testu: Test vedeni Pfipravime stanovisté. Hrace si Mic, kuzely
mice ptivolavame podle pfedem uréeného
poradi. Prvni den testovani provedeme
testy na prvnich 8 détech.
6 min Provedeni testu: Test piesnosti | Pfipravime stanovisté. Hrace si Mic, kuzely
piihravky ptivolavame podle pfedem uréeného
potadi. Prvni den testovani provedeme
testy na prvnich 8 détech.
Zavérecna Cast
5 min Uvolnéni a protazeni

Zhodnoceni TJ
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Cas Obsah Organizaéni poznamky Pomiicky
Uvodni ¢ast
5 min Seznameni s obsahem TJ
3 min Dochazka
Priipravna cast
5 min Hra — Cerny Petr Vymezime prostor htisté. Pocet déti musi | Kuzely, mi¢
- hra pro zahf4ti odpovidat velikosti hfiste.
12 min Rozeviceni Od kréni patefe ptes horni koncetiny,
trup, panev az k dolnim koncetinam.
Hlavni ¢ast
6 min Provedeni testu: Test Ptipravime stanovisté. Hrace si Mi¢
driblovani rukama ptivolavame podle pfedem uréeného
poradi. Druhy den testovani provedeme
testy na zbylych 8 détech.
6 min Provedeni testu: Test hry Pfipravime stanovisté. Hrace si Mic, kuzel, pasmo
hlavou piivolavame podle ptfedem uréeného
pofadi. Druhy den testovani provedeme
testy na zbylych 8 détech.
6 min Provedeni testu: Zonglovani Ptipravime stanovisté. Hrace si Mi¢
nohama ptivolavame podle ptfedem uréeného
potadi. Druhy den testovani provedeme
testy na zbylych 8 détech.
6 min Provedeni testu: Test vedeni Pfipravime stanovisté. Hrace si Mic, kuzely
mice piivolavame podle pfedem uréeného
poradi. Druhy den testovani provedeme
testy na zbylych 8 détech.
6 min Provedeni testu: Test piesnosti | Pfipravime stanovisté. Hrace si Mic, kuzely
ptihravky privolavame podle pfedem uréeného
potadi. Druhy den testovani provedeme
testy na zbylych 8 détech.
Zavérefna cast
5 min Uvolnéni a protaZeni

Zhodnoceni TJ




Piiloha 3: Scénar videoprogramu pohybovych dovednosti ve fotbale

Scénat jsme vytvoftili ke zpracovani filmového zaznamu nasi prace. Slouzi jako
osnova pro vlastni natd¢eni. Obsahem scénafe bude popis cviceni. Popisem vysvétlime
jednotlivé cviky, podle kterych budeme natacet videoprogram. Videoprogram nato¢ime
na fotbalovém stadionu v Milevsku se dvéma hraci tymu mladsi pripravky FC ZVVZ
Milevsko. Pred zacatkem nataceni hrac¢im vysvétlime pfesny postup nataceni. Kazdy
cvik metodicky vysvétlime. Hrac¢i provedou procviceni prvku pied natdCenim a poté
nato¢ime né¢kolik zabéri. Hraci provadi cviceni v kompletni fotbalové vystroji véetné
kopacek. Video nato¢ime za pouziti digitalni kamery Panasonic SDR-S50 upevnéné na
stativu. Nataceni prob&hne v kratsich ¢asovych tsecich po dobu tii odpoledni. Nato¢eny

material nejprve zpracujeme, vytiidime a sestfihame v programu Pinnacle Studio 15.

Cviceni pro ziskani pocitu pro mi¢: ruce

Komentar ¢. 1

Hrac¢ stoji na mist¢ v mirném stoji rozkrocném a drzi mi¢ v pravé ruce. Poté si
zacne predavat mic¢ za télem z pravé ruky do levé a pred télem z levé ruky do pravé. Po
nckolika obkrouzZenich na jednu stranu totéz hra¢ provadi v druhém sméru.

- Postaveni kamery: ¢elni

- Casova sekvence: 22 sekund

- Pomicky: mi¢

Komentar ¢. 2

Hra¢ stoji v predklonu ve stoji rozkro¢ném a pieddva si mi¢ osmickou mezi
nohama z pravé ruky do levé. Po n€kolika vtefinach hra¢ zmeéni smér a to samé opakuje
V obraceném sméru.

- Postaveni kamery: ¢elni

- Pomucky: mi¢

Komentar ¢. 3
Hrac¢ ve stoji drzi mi¢ obéma rukama pied hlavou. Pusti mi¢, rychle tleskne a
snazi se zachytit padajici mic¢ jesté pted dopadem na zem.

- Postaveni kamery: ¢elni



- Pomucky: mi¢

Komentar ¢. 4

Hra¢ drzi mi¢ obéma rukama pied hlavou. Vyhazuje mi¢ do vzduchu, nez ho
chytne nazpét, provadi tlesknuti.

- Postaveni kamery: ¢elni

- Pomticky: mic

Komentar ¢. 5

Hra¢ vyhazuje mi¢ obéma rukama spodem do vyse. Poté ho chyta ve vzpazeni
obéma rukama.

- Postaveni kamery: ¢elni

- Pomicky: mi¢

Komentar ¢. 6

Hra¢ vyhazuje mi¢ obéma rukama do vzduchu. Po vyhozeni mice provadi diep.
Poté se vraci do stoje a chyta mi¢, aniz by upadl na zem.

- Postaveni kamery: ¢elni

- Pomucky: mi¢

Komentar ¢. 7

Hra¢ stoji na misté¢ a vyhazuje ve stoji mi¢ obéma rukama do vzduchu. Poté
rychle kleka na kolena. Pfi vraceni se do ptivodni polohy chytd mi¢ do rukou.

- Postaveni kamery: ¢elni

- Pomucky: mi¢

Komentar ¢. 8

Hra¢ stoji v mirném stoji rozkroném. Mi¢ drzi obéma rukama za zady.
Zapazenim vyhazuje mi¢ pfes hlavu tak, aby nebyl problém ho chytit v poloze pred
télem.

- Postaveni kamery: ¢elni

- Pomucky: mi¢



v W

Komentar ¢. 9

Hrac v sedu na zemi vyhodi mi¢ obéma rukama kolmo vzhtiru, postavi se a hned
chyta mi¢ ptfed dopadem na zem.

- Postaveni kamery: ¢elni

- Pomicky: mi¢

Komentar ¢. 10
Hrac stoji na misté a obéma rukama provadi opakované udery o zem (driblink).
- Postaveni kamery: ¢elni

- Pomucky: mi¢

Komentar ¢. 11

Hrac se pomalu pohybuje vpted a ptitom provadi rukama dribling. Pfi driblingu
sttida pravou a levou ruku.

- Postaveni kamery: bo¢ni

- Pomtcky: mi¢, kuzely

Cviceni pro ziskani pocitu pro mi¢: hlavou

Komentar ¢. 12

Hra¢ drzi mi¢ v rukach a nadhozem vyhodi mi¢ do vzduchu, hlavickuje a mic
chyta zpét do rukou. VZdy provadi jen jednu hlavicku.

- Postaveni kamery: ¢elni

- Pomucky: mi¢

Komentar ¢. 13

Hra¢ si nadhazuje mi¢ a pohybem trupu i hlavy hlavi¢kuje co nejvétsi silou na
spoluhrace.

- Postaveni kamery: bo¢ni

- Pomticky: mic



Komentar ¢. 14

Hraci stoji proti sobé v pfiméiené vzdalenosti. Jeden z hrac¢t nadhazuje mic
spoluhraci na hlavicku a ten mu vraci ¢elem.

- Postaveni kamery: bo¢ni

- Pomicky: mi¢

Cviceni pro ziskani pocitu pro mi¢: nohou

Komentar ¢. 15

Hrac stoji na misté. Chodidlo mé na mici a vali ho pomalu ze Spicky na patu. Po
uréené dobé& vysttida pravou nohu za levou.

- Postaveni kamery: ¢elni, bo¢ni

- Pomucky: mi¢

Komentar €. 16

Hrac stoji na misté. Chodidlo ma na mici. Mi¢ stahuje chodidlem k sobé a
zastavuje ho az o pfimy nart. Poté pohybem nazpét posouva chodidlem mi¢ do koncové
polohy az k paté. Po ur¢ené dobé¢ vystiida pravou nohu za levou.

- Postaveni kamery: ¢elni, bo¢ni

- Pomicky: mi¢

Komentar ¢. 17

Hrac se chlizi pohybuje smérem vzad. Mi¢ v poloze pted hraCem. Pravd noha
stahujici mi¢, stahuje mi¢ chodidlem zpatky k pravé noze, kterd si ho znova piebere a
pokracuje v opakovani cviku. Po provedeni daného tseku nohy vyménime a provadime
stejné cviceni na levou nohu.

- Postaveni kamery: bo¢ni

- Pomucky: mi¢, kuzely



Komentar ¢. 18

Hrac se chtizi pohybuje smérem vzad. Mic€ v poloze ptfed hra¢em. Pravéa noha
stahujici mic. Stahuje mi¢ chodidlem Sikmo vzad za stojnou levou nohu, ktera si ho
ptebere. Poté pokracuje cviceni zrcadlové neustale dokola.

- Postaveni kamery: bo¢ni

- Pomticky: mic, kuzely

Komentar ¢. 19

Hrac stoji na misté. Chodidlo méa na mic¢i a mi¢ vali pomalu z vnéjsi strany nohy
na vnitini ¢ast. Mi¢ valime jak pfes stfed, tak pies pfedni ¢ast nohy a ptes zadni ¢ast
nohy.

- Postaveni kamery: ¢elni

- Pomucky: mi¢

Komentar ¢. 20

Bokem se hra¢ mirn¢ nakloni do sméru chiize. Mi¢ v chlizi posunuje chodidlem
nohy. Po prekonéni daného useku vymeéni pravou nohu za levou a tentyz cvik provadi
levou nohou.

- Postaveni kamery: ¢elni

- Pomtcky: mi¢, kuzely

Komentar ¢. 21

Hrac¢ stoji na misté. Mi€ v poloze pted sebou na dosah nohou. Hra¢ sttidavymi
poskoky se vzdy jednou nohou dotyka Spickou chodidla mice.

- Postaveni kamery: ¢elni

- Pomicky: mi¢

Komentar ¢. 22

Hrac stoji na misté v mirném stoji rozkrocném. Mi¢ ma pied sebou. Dotyka se
mice stfidaveé pravym a levym kolenem (pohyb téla nahoru a dolit).

- Postaveni kamery: ¢elni

- Pomicky: mi¢



Komentar ¢. 23

V nejjednodussi forme tohoto cviku hrac stoji na misté. Pfi mirnych poskocich
rychle posouva mi¢ mezi levou a pravou nohou vnitini ¢asti nohy.

- Postaveni kamery: ¢elni

- Pomucky: mic¢

Komentar ¢. 24

Hrac¢ s mi¢em mezi nohama postupuje pomalu smérem vpied. Opakované si
pfedava mic¢ mezi pravou a levou nohou.

- Postaveni kamery: bo¢ni

- Pomucky: mic, kuzely

Komentar ¢. 25

Hrac¢ s mi¢em mezi nohama postupuje stranou vpied. Opakované si pieddva mic
mezi pravou a levou nohou.

- Postaveni kamery: ¢elni

- Pomtcky: mi¢, kuzely

Komentar ¢. 26

Hra¢ stoji na misté. Mi¢ ma pted pravou nohou. Prava noha chodidlem stdhne mi¢
k sob¢ a plynule vnitini stranou ho posune pied levou nohu. To samé poté provedeme
zrcadlové.

- Postaveni kamery: ¢elni

- Pomucky: mi¢

Komentar ¢. 27

Hrac stoji na misté. Mi¢ drzi v rukou pted télem, pusti jej a iderem stehna jej
posle zpét do rukou. Hrac¢ pravidelné stfida pravé a levé stehno.

- Postaveni kamery: ¢elni

- Pomticky: mic



Komentar ¢. 28

Hrac na misté se snazi mic¢ podebrat Spickou na nart a udrzet ho na nartu nebo
vykopnout do vzduchu.

- Postaveni kamery: ¢elni

- Pomicky: mi¢

Komentar ¢. 29

Hrac stoji na misté. Mi¢ drzi v rukou pted télem, pusti jej, po dopadu o zem
uderem piimého nartu vraci zpét do rukou.

- Postaveni kamery: ¢elni

- Pomucky: mi¢

Komentar ¢. 30

Hrac stoji na misté. Mi¢ drzi v rukou pted télem, pusti jej, po dopadu o zem
uderem pfimého nartu vraci zpét do rukou. Hra¢ pravidelné stfida pravy a levy nart.

- Postaveni kamery: ¢elni

- Pomicky: mi¢

Komentar €. 31

Hra¢ v pohybu vpied. Vede mic a posouva ho pouze ptimym nartem pravé nohy.
Dovede mi€ ke kuZelu, zasekne. Nazpét provadi toto cviceni levou nohou.

- Postaveni kamery: bo¢ni

- Pomucky: mi¢, kuzely

Komentar ¢. 32

Hra¢ v pohybu vpied. Vede mi¢ a posouva ho pouze vnitini stranou nohy. Dovede
mic ke kuzelu, zasekne. Nazpét provadi toto samé cviceni.

- Postaveni kamery: bo¢ni

- Pomucky: mic, kuzely



Komentar ¢. 33

Hrac vede mic vpied. Vede mic a posouva ho libovolné bud’ pfimym nartem,
vnitinim nartem, vnéjSim nartem. Pfitom podle potieby stfida pravou a levou nohu.

- Postaveni kamery: bo¢ni

- Pomticky: mi¢, kuzely

Komentar ¢. 34

Hrac¢ v oznaceném prostoru, ktery je vymezen dvéma kuzely, zasekava mi¢ u
kuzelu chodidlem nohy. Poté se otaci a vyrazi s micem k druhému kuzelu.

- Postaveni kamery: bo¢ni

- Pomucky: mic, kuzely

Komentar ¢. 35

Hrac¢ v oznaceném prostoru, ktery je ozna¢en dvéma kuzely. Zasekavd mi¢ u
kuzelu vzdy vnitini stranou nohy, na jednom konci levou nohou, na druhém pravou
nohou.

- Postaveni kamery: bo¢ni

- Pomucky: mic, kuzely

Komentar ¢. 36

Hra¢ v oznaceném prostoru, ktery je oznaen dvéma kuzely. Zasekava mic¢ u
kuzelu vZdy vnéjsi stranou nohy, na jednom konci levou nohou, na druhém pravou
nohou.

- Postaveni kamery: bo¢ni

- Pomtcky: mi¢, kuzely

Komentar ¢. 37

Hrac¢ s mi¢em pied kuzelem. Pied nim je postaven slalom z kuZeld. Hra¢ provede
slalom s mi¢em tam i zpét. Cviceni Ize provadét s jednotlivymi obménami. Nejprve
hraci vedou mi¢ bez omezeni. Poté provadi slalom pouze pravou nohou, poté levou
nohou.

- Postaveni kamery: bo¢ni

- Pomucky: mic, kuzely



Komentar ¢. 38

Hrac s micem pted kuzelem. Pied nim je postaven sttidavym zpiisobem slalom
Z kuzeli. Hra¢ provede slalom s mi¢em. Poté se vraci slalomem nazpét. Cviceni Ize
provadét s jednotlivymi obménami. Nejprve hraci vedou mi¢ bez omezeni. Poté provadi
slalom pouze pravou nohou, poté levou nohou.

- Postaveni kamery: bo¢ni

- Pomticky: mic, kuzely

Komentar ¢. 39

Hrac stoji na misté a sdm si spousti mi¢ na zem. Po dopadu na zem mi¢ zaSlapne
chodidlem. Mi¢ zpracovava pokazdé jinou nohou.

- Postaveni kamery: ¢elni

- Pomucky: mi¢

Komentar ¢. 40

Hraci stoji naproti sob€ ve vzdalenosti dvou metrti. Jeden nadhazuje spodnim
obloukem, druhy mi¢ zpracovava chodidlem a poté vraci spoluhraci. Hraci stiidaji pii
zpracovani pravou a levou nohu.

- Postaveni kamery: bo¢ni

- Pomicky: mi¢

Komentar ¢. 41

Hra¢ stoji na mist€ a sam si pousti mi¢ na zem. Po dopadu na zem mi¢ tlumi
pfimym nartem. Mi¢ zpracovava pokazdé jinou nohou.

- Postaveni kamery: ¢elni

- Pomicky: mi¢

Komentar ¢. 42

Hraci stoji naproti sobé ve vzdalenosti dvou metrd. Jeden nadhazuje spodnim
obloukem a druhy mi¢ zpracovava pfimym nartem, poté vraci spoluhraci. Hraci stiidaji
pfi zpracovani pravou a levou nohu.

- Postaveni kamery: bo¢ni

- Pomticky: mic



Komentar ¢. 43

Hraci stoji naproti sobé ve vzdalenosti dvou metrt. Jeden nadhazuje spodnim
obloukem a druhy mi¢ zpracovava vnitini stranou nohy, poté vraci spoluhraci. Hraci
stiidaji pfi zpracovani pravou a levou nohu.

- Postaveni kamery: bo¢ni

- Pomticky: mic



