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UVOD

Fotbal je obrovsky fenomén dnesni doby. Patfi k nejsledovanéjsim a nejoblibenéjSim
sportim na svété. Nejlepsi svétovi hraci a kluby neustale udivuji fanousky svou predvedenou
hrou a dovednostmi. Déti po celém svété obdivuji hrace na vrcholové urovni a pieji si byt
jednou jako oni. Fotbal se postupem Casu neustale vyviji a zrychluje. To klade na hrace
zvySujici se naroky predevsim na fyzickou a pohybovou pfipravenost. Dosazeni nejvyssi
urovné neni mozné bez dlouhodobého a soustavného tréninku, ktery respektuje jednotliva
vyvojova obdobi ¢loveka. My se v této praci podivame na uplny zacatek tohoto procesu.
Charakterizujeme si fotbalovy trénink déti ajeho specifika. Na trénink déti nemuzeme
pohlizet stejnym zpasobem jako na trénink dospélych. Vitézstvi, uspéch a tlak na vykon
bychom ur¢ité neméli v tréninku déti stavét na prvni misto. Prioritou by pro nas meélo byt
vytvoreni pozitivniho vztahu ke sportu a budovani Sirokého pohybového zakladu. Zasadni
pro nas je také radost z pohybu a emocni prozitek. To vSe vytvari predpoklady pro to, aby
jednou ti nejtalentovanéjsi a nejpracovité)§i dosahli vrcholové urovné. Pro ostatni bude sport
zabavou, konickem a dulezitou soucasti zdravého zivotniho stylu.

V této diplomové praci se budeme zabyvat vSestrannou pohybovou pfipravou ve
fotbalovém tréninku déti. Podrobnéji se zaméfime na kategorii pfipravek a zaclenéni
vSestranné pohybové piipravy do jejiho tréninkového procesu. K tomuto tématu mam velmi
blizko, jelikoz se v tomto prostiedi jako mladeznicky fotbalovy trenér pohybuji. Jiz sedmym
rokem pisobim v klubu FC Hradec Kralové. Jako trenér jsem puisobil ve vSech kategoriich
ptipravky od U7 po Ull. Svedenim tréninkového procesu ptipravek mam tedy osobni
zkuSenosti. S cilenym zafazenim vSestranné pohybové piipravy do tréninkovych jednotek
jsem se poprvé setkal v klubové koncepci FC Hradec Kralové. V kategoriich pfipravek je
vzdy jeden trénink tydné zameéten piimo na vSestranny pohybovy rozvoj. Vyznam a piinos
vSestranného pohybového rozvoje v nejmladSich kategoriich je probiran 1v ramci
trenérskych licenci pod Fotbalovou asociaci Ceské republiky, které jsem osobné& absolvoval.

Cilem této prace je pomoci analyzy odborné literatury urcit pfinos a moznosti vyuziti
vSestranné pohybové pfipravy ve fotbalovém tréninku pripravek. Zaroven také urcit
vSestranné rozvijejici cviceni a sestavit vzorové tréninkové jednotky. V uvodu teoretické
Casti se budeme vénovat charakteristice fotbalu a vykonu hrace béhem utkani. UrCime si,
jaké naroky jsou kladeny na hrace vrcholové urovné a jaké aspekty ovliviiuji jeho vykonnost.
Dale si vymezime specifika mladsiho Skolniho véku. Zabyvat se budeme piedevS§im

obecnymi znaky psychického, socidlniho, télesného a pohybového vyvoje ditéte v tomto
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obdobi. Nasledné si definujeme sportovni trénink, jeho slozky a etapy. Zameétime se také na
zakladni znaky sportovniho tréninku déti a jeho odliSnosti oproti pozdéjSim obdobim.
Stézejni kapitoly této prace se veénuji fotbalovému tréninku v kategorii pfipravek
a vSestranné pohybové pripraveé. V téchto kapitolach popisujeme tréninkovou koncepci
ptipravek v Ceské republice a zatazeni viestranné pohybové piipravy do jejiho obsahu. Dale
také na zakladé analyzy odborné literatury stanovujeme obecna doporuceni o naplni
vSestranné pohybové pfipravy ve fotbalovém tréninku déti.

Na zakladé teoretickych poznatkli zuvodni casti nasledné v praktické casti
sestavujeme vzorove tréninkové jednotky. Ty jsou zaméfeny na vSestranny pohybovy rozvoj
ve fotbalovém tréninku piipravek a mély by slouzit jako inspirace pro nové zacinajici trenéry
téchto kategorii. V zaveéru této prace si shrneme poznatky o vSestranné pohybové piipraveé a

stanovime si piinos a vyuziti této prace v praxi.
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1 SYNTEZA POZNATKU

1.1 Charakteristika fotbalu

Fotbal je kolektivni mi¢ova hra, kterou proti sob€ hraji dva tymy po 11 hrécich.
Fotbalové utkani je rozdéleno na dva polocasy, mezi kterymi je 15 minut prestavka. Kazdy
polocas trva 45 minut a vitézem utkani se stava druzstvo s vice vstielenymi brankami. Fotbal
behem svého vyvoje prosel velkou fadou zmén, nez ziskal sou¢asnou podobu. Prvni zminky
o mi¢ovych sportech vzdalené podobnych fotbalu mizeme zaznamenat okolo roku 2500 pf.
n. 1. ve starovékych kulturach Egypta, Ciny nebo Recka. Zasadni zemi pro vznik fotbalu je
vSak Anglie, odkud pochézi prvni dochovana pravidla z roku 1862. V této zemi vznikla také
prvni fotbalova asociace, prvni soutéz a prvni fotbalova druzstva. Po vzoru Anglie se poté
fotbal zacal rozsifovat i do ostatnich statl. V dnesni dobé fidi fotbal mezinarodni organizace
Fédération Internationale de Football Association. Tato organizace vznikla v roce 1904 s
cilem sjednotit pravidla a organizovat mezistatni utkani a soutéze. V soucasnosti se tvorbou
aupravou pravidel zabyva Mezinarodni vybor pro pravidla, jehoz prace vyplyva z aktualnich
trendll a pozadavka fotbalu (Macho, 2019).

Fotbal jakozto tymova sportovni hra ma sva specifika, jez hraji roli ve vysledném
vykonu. Herni vykon vznikd soucinnosti mezi urovni hernich dovednosti, taktickou
ptipravou, mentélni pfipravou a télesnym tréninkem. Fotbalovy trenér pii sledovani utkani
rozliSuje také individualni a kolektivni herni vykon. Individualni herni vykon je
reprezentovan urovni hernich ¢innosti jednotlivce, ale také trovni télesné kondice a mentalni
piipravenosti. Na rozdil od individualnich sporti do vykonu jednotlivce zasahuji i ¢innosti
soupete. Vykon fotbalového hrace je tedy podroben neustidle se ménicimu vnéjSimu
prostfedi. Fotbalovy hrac€ je nucen neustidle ve své volbé feSeni vyhodnocovat i vlivy
soupete. Kolektivni herni vykon spojuje jednotlivé individualni vykony na zakladé taktické
ptipravy do zvolenych hernich kombinaci a systémt hry. Souhrnné by se toto dalo popsat
jako organizace a optimalizace jednotlivych roli a Cinnosti jednotlivych hraca na hfisti. Do
kolektivniho herniho vykonu se ale také promitaji specifika fotbalového tymu jako socialni
skupiny. V predvedeném vykonu tedy hraje roli i dynamika vztahti uvnitf tymu, socialni
soudrznost, motivace a urovenl komunikace (Fajfer, 2005; Votik, 2016).

Jebavy, Hojka a Kaplan (2017) charakterizuji pohyb hrace behem fotbalového
utkani. Pro pohyb fotbalového hrace je typickeé stiidani riznorodych pohybovych tkont, coz
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klade daraz na vSechny motorické schopnosti. V pohybu hraca rozlisujeme stoj, chizi, behy
raznou rychlosti, pohyb spojeny s ovladanim mice a dalsi lokomoc¢ni pohyby jako naptiklad
skoky, otocky, pady nebo couvani. Fotbalovy hra¢ provadi béhem utkani neustdle se
stfidajici pohybové Cinnosti s riznou intenzitou, které se méni kazdych 4—6 sekund.

Primérna ub€hnuta vzdalenost béhem utkani u muzského profesionalniho hrace se
pohybuje mezi 9 700 a 13 700 m. Jedna polovina az dvé tretiny této vzdalenosti jsou
provadény v aerobnim zatizeni a zbylou vzdalenost hraci absolvuji v anaerobnim zatizeni.
Mnozstvi nabéhanych metrt, Cetnost a délka béhli s maximalni intenzitou se lisi dle postu
hrace. Na kazdy post jsou tedy kladeny urcité pozadavky nejenom z hlediska dovednosti, ale
také z hlediska fyzickych predpoklada hract. Hraci prumérné z celkové vzdalenosti 7 200
az 8 300 m absolvuji v chlizi a mirném poklusu. V béhu se hraci pohybuji 2 200 az 2 600 m.
Z toho 1 200 az 1 400 m absolvuji ve vysoké intenzit€. Délka useku ub&hnutého ve sprintu
se pohybuje mezi 2 a 30 m, kdy takovéto useky hra¢ béhem utkani absolvuje 30krat az SOkrat
(Kirkendall & Kirkendall, 2013; Votik, 2016).

Jebavy, Hojka a Kaplan (2017) se zmifuji i o odliSnych narocich na turoven
motorickych schopnosti u jednotlivych postd z pohledu rychlostnich a silovych schopnosti.
Vyplyva to predevs§im z ubéhnuté vzdalenosti ve vysokych az maximalnich intenzitach
béhem utkani. U obranci je dulezita predevS§im reakcni rychlost a explozivni sila.
U stfednich zaloznik( je zasadni reak¢ni a frekvencni rychlost. Vykon krajnich hract
a uto¢nik je typicky tim, Ze béhem utkani absolvuji opakované béhy v maximalni intenzité
s nejdelsi vzdalenosti v porovnani s ostatnimi posty. Na zaklade toho je pro krajni hrace a
utocniky dulezita akceleracni rychlost a explozivni sila.

Rozmanitost a variabilita fotbalového herniho prostredi kladou velké naroky i na
rozhodovaci procesy, vnimani a tvar¢i mysleni hracl. Predpoklady pro uspésné reseni
jednotlivych situaci vzniklych béhem utkani vyplyvaji z rozvoje psychickych vlastnosti,
zaroven také z osvojeni si potiebnych védomosti a zkuSenosti v ramci taktické pfipravy.
Z pohledu fyziologie se jedna o naroky na nervosvalové a latkové regulaéni systémy. Uroveii
kontrolnich a fidicich Cinnosti centralni nervové soustavy podminuje tvir¢i herni mysleni a
predvidani herniho dé&je. Fotbalové utkani také klade velké naroky na koncentraci a prepinani
pozornosti. Zasadnim se stava také rozvoj vybérového vnimani. Hra¢ musi byt schopen na
zakladé svych smyslovych analyzatori rozliSovat dulezité a nedulezité podnéty pro efektivni
feSeni dané situace. Postupnym vyvojem pojeti hry se zacina stavat zasadni podminkou i

presnost a predevsim rychlost vSech vyse zminiovanych procest (Fajfer, 2005; Votik, 2016).
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1.2 Mladsi Skolni vék

1.2.1 Charakteristika vyvoje jedince

Vyvojova psychologie je samostatnd empirickd véda, ktera patii mezi zakladni
psychologické discipliny. Cilem zkoumani vyvojové psychologie je stanovit souvislosti
a pravidla vyvoje lidské psychiky a osobnosti cloveka beéhem lidského zivota od narozeni po
smrt. Vyvojova psychologie zkouma lidsky zivot z pohledu biologického, psychologického
a sociokulturniho vyvoje. Biologicky vyvoj sleduje oblasti télesného ristu a zrani centralni
nervové soustavy. Psychologicky vyvoj rozliSuje jednotliva stadia lidského vyvoje na
zakladé arovné kognitivnich funkci, emoc¢niho vyvoje a motivacnich slozek osobnosti. Tyto
faktory poté maji vliv na lidské chovani a prozivani. Sociokulturni vyvoj nam predklada
informace o socialnim vyvoji jedince. Ten se odehrava ve spolecnosti a socialnich skupinach,
jichz je jedinec beéhem svého zivota soucasti. Dulezitou roli v socialnim vyvoji hraji také
socialni instituce jako napfiklad Skola nebo prace, které také formuji vyvoj jedince.
Z pohledu socialniho vyvoje ovliviluje rozvoj jedince 1 kultura dané spolecnosti (Blatny,
2017, Véagnerova, 2021).

Na zakladé téchto poznatkii vyvojova psychologie popisuje jednotlivé vyvojové
zmény, které jsou charakteristické pro jednotliva obdobi lidského zivota. Z téchto
charakteristickych znaki se poté odvozuji obecné zakonitosti a stanovuji se jednotlivé
védecké teorie zkoumajici pficiny a znaky téchto vyvojovych zmeén. Jednotlivé vyvojové
teorie ale nelze aplikovat univerzalné na kazdého jedince. Vyvoj kazdého clovéka je
individualné odlisny a tyto védecké teorie nam poskytuji pouze urcity obecny ramec
pro dané obdobi (Blatny, 2017; Vagnerova, 2021).

Lidsky zivot rozdélujeme na zaklade€ charakteristickych vyvojovych zmén do
jednotlivych obdobi. Tato obdobi na sebe volné navazuji a povétS§inou mezi nimi nelze
stanovit jasnou délici Caru. V obecnych vyvojovych teoriich byva délicim kritériem
kalendarni vék daného jedince s piihlédnutim k jeho vyvojovym specifikim. Toto délici
kritérium je vyuzitelné pro vétSinovou populaci, ale nelze ho vSeobecné pouzivat pro
kazdého jedince. Langmeier a Krej¢ifova (2006) rozdéluji lidsky zivot na 9 zakladnich
obdobi, a to na prenatalni obdobi (od poceti do narozeni), novorozenecké obdobi (od
narozeni do 1 mésice), kojenecké obdobi (do 1 roku), batoleci obdobi (od zacatku 2. roku do

3 let), ptedskolni obdobi (od 3 do 67 let), mladsi skolni vék (od 67 do 11-12 let), obdobi
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dospivani (od 11-12 do 20 let), obdobi dospélosti (od 20 do 60 let) a obdobi staii (od 60 let
po smrt).

Ri¢an (2013), Pugnerové (2019) a Langmeier a Krej&ifova (2006) vyvojové obdobi
od 6 do 11 let nazyvaji mladsi skolni vék. Pro ucely této diplomové prace budu pouzivat
pravé toto oznaceni. U jinych autort se ale muZeme setkat i sjinym nazvem tohoto
vyvojového obdobi. Blatny (2017) pouziva oznaceni stfedni détstvi. Vagnerova (2021) toto
obdobi jesté rozdéluje na rany Skolni veék a stfedni Skolni vék. Rany Skolni vék stanovuje

mezi 6. a 9. rokem a stfedni Skolni vék mezi 9. a 11. rokem Zivota.

1.2.2 Psychicky vyvoj

Obdobi mladsiho skolniho véku je vzhledem k ostatnim vyvojovym obdobim ditéte
relativné stabilni. Nedochdzi vném ktak razantnim zménam jako v predchozim
predskolnim véku a nasledném obdobi dospivani. V pocatku tohoto obdobi dochazi
k rozvoji logického mysleni. Toto logické uvazovani je blizce spjato s konkrétnimi vécmi
a udalostmi. Déti v tomto obdobi dokézou uvazovat pouze nad tim, co uz znaji. Co uz béhem
svého zivota zazily nebo na co si mohou sahnout. Skutecnost piijimaji takovou, jakou ji
poznaji. Uvaha o jinych moznostech jim pfipada nesmyslna. V procesu uéeni je tedy velmi
efektivni propojovani osvojovanych véci s realitou a konkrétni ukazkou. Diky propojeni
mySslenkovych operaci s realitou se poznani svéta stava u ditéte daleko objektivnéj§im. Dité
zustava neustale v rovin€ konkrétnosti vychazejici z vlastni zkusenosti. Rozvoj abstraktniho
mysleni je typicky az pro konec mladsiho Skolniho véku nebo az v pocatcich nasledujiciho
vyvojového obdobi (Pugnerova, 2019).

Rigan (2013) dit& v tomto obdobi nazyva stiizlivym realistou, jehoZ cilem je poznani
skutecného svéta kolem n¢j. Zaroven Polakova (2019) priklada v procesu uceni dilezitou
vahu 1 bezpe¢nému prostiedi. Pocit bezpeci vytvareny vzajemnymi vztahy se spoluzéky,
spoluhraci, uciteli nebo trenéry napomaha spravnému zapojeni potiebnych center mozku.
Tento predpoklad zasadné ovliviiuje nasledny proces uceni.

Nastupem ditéte do Skoly se schopnost udrzet pozornost stava velmi zasadni
podminkou pro dosazeni uspéchu ve vzdélavani. Rozvoj pozornosti také rozhoduje o kvalité
ostatnich poznavacich procesu. Z pocatku mladsiho §kolniho véku je pozornost kratkodoba
a spontanni. Dochazi k ¢astému narusovani pozornosti vlivem nizké schopnosti ditéte
odolavat rusivym vlivim. Tyto poznatky by mély byt vyuzivany v organizaci ucebniho
procesu. Zadavané ¢innosti a tikoly by mély mit kratsi trvani, mély by byt pestré, riznorodé
a po urcité dobé obmenované. Takovato organizace napomahéd opétovnému upoutavani a
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udrZeni pozornosti ditéte, coz je dilezitym predpokladem k uspé$nému uceni. Mezi 7. a 11.
rokem dochazi také k rozvoji selektivni pozornosti. Dité se prostfednictvim situaci kolem
sebe uci vnimat, které podnéty jsou pro né dilezité. Na zakladé toho usmériiuje svou
pozornost na podnéty a véci, jez jsou pro né v danou chvili dulezité. Zaroven upozad'uje
v dané situaci pozornost na nedulezité podnéty. Tato schopnost napomaha ditéti rychleji a
presnéji zpracovavat informace. Postupny vyvojem se vnimani zacina stavat cilevédomym
a prestava byt pouze nahodilym procesem. Cilem vnimani se stavaji vlastnosti jednotlivych
predmétl a jevi, jejich vzajemné vztahy a souvislosti (Pugnerova, 2019; Vagnerova, 2021).

V obdobi mladsiho Skolniho véku dochazi k neustalému zdokonalovani jazykovych
schopnosti a rozsifovani slovni zasoby. Zvysujici se trovei jazykovych schopnosti a slovni
zasoby napomaha k uspésnému uceni, poznani okolniho svéta, ale také rozvoji paméti
(Langmeier & Krejcifova, 2006). V pocatku mladsiho Skolniho véku prevlada neumyslna
a mechanicka pamét’. Ta je velmi Uzce provazana s vhimanim. Znovu se v procesu uceni
dostavame k dulezitosti nazorné ukazky. Postupem cCasu se pamét neustale zdokonaluje
a dité zacCina uplatiiovat zdmérné zapamatovani a logicky usudek. Efektivitu uchovani si
urcité véci v paméti zvySuje cilené uvédomeni si cile a ucelu zapamatovani. Dulezitou roli
hraje také vhodna a ucelna motivace. U ditéte mlad§iho Skolniho vE€ku prestava mit
predstavivost spontanni rysy. Vlivem skolni dochazky dochézi pifedevsim k rozvoji umysiné
a zamérné predstavivosti. Nastava tedy pifechod od podvédomé a neimyslné predstavivosti
k zamérnému vyvolavani predstav. Dité€ je jiz také schopno rozlisit skutecnost od predstav a
fantazii. Daleko cCastéji svou mysl ukotvuje v realité, zaroven ale stale rado vyuziva své
predstavivosti pii hie nebo Cetb€, coz je prostredek pro jeji neustaly rozvoj a zdokonalovani
(Blatny, 2017, Véagnerova, 2021).

Emoc¢ni vyvoj v mladSim Skolnim véku je charakteristicky postupnym nardstem
emocni stability a odolnosti vii¢i zatézovym situacim. Dité se postupné uci emoce rozliSovat,
ovladat a rozeznavat je. Zaroveni zdokonaluje 1 porozuméni svym vlastnim emocim a
emocim druhych lidi. 1 pfesto je dité stale velice impulzivni, coz se muze projevovat
rychlymi pfechody od smutku k radosti a naopak. Sebehodnoceni se u ditéte rozviji
prostiednictvim jeho chovani a vykond, které podléhaji hodnoceni dospélych nebo
vrstevnikll. V tomto obdobi lze u ditéte na zakladé pozitivniho hodnoceni navodit pocit, ze
je v néCem dobré nebo ze néco umi. V opacném piipadé se muze u ditéte dostavit pocit
selhani nebo ménécennosti. Mladsi Skolni veék je zasadnim obdobim pro rozvoj
sebehodnoceni spojeného s budovanim sebevédomi. To vSe ma souvislost i s vyvojem

motivacnich slozek osobnosti. Ziskani zdravého sebevédomi spojeného s pocitem, ze néco
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umim nebo jsem v né€em dobry, je zdsadni pro naslednou motivaci se aktivné zapojovat
v riznych oblastech lidského Zivota. Toto sebevédomi se poté promita do vykont ve Skole,

sportu nebo v zaméstnani (Blatny, 2017; Polakova, 2019).

1.2.3 Socialni vyvoj

Vagnerova (2021) povazuje za zasadni udalost z pohledu socialniho vyvoje vstup
ditéte do Skoly. Dochazi k postupnému odklonu od vysadniho postaveni rodiny v urCovani
hodnot a norem chovani. Vstupem do Skoly dochazi u ditéte také k zasadni zméné ve
zpusobu zivota. Zaroven Skolni dochazka klade na dité i spoustu novych pozadavku. Tyto
pozadavky navazuji na socialni zkuSenosti nabyté v predskolnim veku, které si dit€ nadale
po nastupu do Skoly zdokonaluje. Daleko Castéji zacina dochazet k navazovani vztahu
1 s lidmi mimo rodinu. Vyraznou autoritou mimo rodinu se stavaji ucitelé, ktefi reprezentuji
Skolni instituci. Pro dité je to dal§i misto, kde se uci zadouci normy a zpusoby chovani.
Zarovei je se svymi vrstevniky a spoluzaky soucasti jednotlivych socialnich skupin, v nichz
si osvojuje razné socialni role. Daleko intenzivnéji se tedy zacina piipravovat na zivot ve
spoleCnosti a na svou profesni kariéru.

Rodina ditéti poskytuje zakladni socialni a emocni oporu, kterda mu napomaha ve
zvladani novych zivotnich situaci charakteristickych pro toto obdobi. Zaroven mu také
zprostredkovava naplnéni jeho potfeb. Rodice pro dité reprezentuji vzor dospélého chovani.
Jsou pro dité prirozenou autoritou, kterou bez vétSich vyhrad akceptuje. Rodina jakozto
emocné nejvyznamnéjsi socialni skupina je pro dité zasadni 1 ve vztahu ke Skole a Skolni
praci. Dité pfejima od svych rodi¢t také hodnotovou a postojovou orientaci. Pokud tedy pro
rodice nema vzdelavani potfebny vyznam, postupem Casu bude postradat potfebny vyznam
i pro dité. Pristup rodi¢t ma tedy vliv i na Skolni vysledky a jeho uspéch ¢i neuspéch ve
vzdélani. Rodice mohou u ditéte rozvijet kompetence, jez jsou pro dosazeni uspéchu nejen
ve Skole dulezité a zasadni. Mezi né mizeme zafadit vytrvalost, odolnost, sebeovladani nebo
schopnost prekonavat prekazky (Pugnerova, 2019; Vagnerova, 2021).

Nastupem ditéte do Skoly dochazi k jiz zminéné vyznamné zmén€ ve zpusobu zivota.
Dité se zacCina zaclenovat do spoleCnosti jinym zptisobem, nez je tomu v roding, a osvojuje
si nové socialni role. Skola se pro dité stava zdrojem novych hodnot, postoji a norem
chovani. Ty vyplyvaji predevs§im z pozadavku spolecnosti. Nastupem do Skolni dochazky se
dit¢ zacina ucit nést zodpoveédnost za své chovani a jeho nasledky. Zaroven se také musi

podfizovat autorité ucitele, ktera neni pfijimana tak pfirozen€ jako autorita rodi¢u. Skolni

18



vysledky maji pro dité socialni hodnotu a stavaji se pro n¢j zakladem sebehodnoceni. Dité
ma pfirozenou potiebu byt za odvedenou praci ocenéno. Tato pozitivni zpétna vazba by méla
byt co nejkonkrétné;si. Dité potiebuje védét, na co presné tato zpétna vazba reaguje. Ocenéni
by mélo byt navazano na splnéni konkrétniho pozadavku (Polakova, 2019; Vagnerova,
2021).

Langmeier a Krej¢ifova (2006) zminuji rostouci vliv vrstevnikii a kamaradi
v procesu socializace. Ve vrstevnickych socialnich skupinach nejsou vztahy tak
hieararchické jako ve vztazich s dospélymi. Zaroven jsou si déti také mnohem bliz§i svymi
zajmy, vlastnostmi a postavenim ve spoleCnosti. V tomto obdobi ziskava dité potfebu byt
v ramci téchto vrstevnickych skupin akceptovano a prosazovat se v nich. Naplnéni téchto
potfeb ma vliv predev§im na jeho sebehodnoceni spojené s budovanim sebevédomi. Na
zakladé vztaht uvniti skupiny vrstevnik se dité uci i dilezitym dovednostem, jako jsou

spoluprace, délba prace, sounalezitost, soutézivost, soupefeni nebo vyjednavani.

1.2.4 Télesny a pohybovy vyvoj

Mladsi skolni ve€k je charakteristicky rovnomérmym a plynulym rastem vysky
a hmotnosti ditéte. Na zakladé toho dochazi ke zméné€ ve tvaru jeho téla. Ta se projevuje
predev§im v poméru trupu k hornim a dolnim koncetinam. Spolu s postupnym rustem téla a
jeho objemu se vyviji i vnitfni organy. ZvySuje se kapacita krevniho objemu, coz pozitivné
ovlivilyje okysli¢ovani a vyzivu tkani. Osifikace kosti postupuje stale rychlym tempem, ale
kosti a kloubni spojeni si stale udrzuji velkou pruznost. Z pohledu stavby téla se zacina
stabilizovat zakfiveni patete, a to pfedev§im v oblastech kréni lordézy a hrudni kyfozy.
V ramci svalové soustavy dochazi k rozvoji hlavné velkych svalovych skupin. Zaroven také
muzeme pozorovat odlisné slozeni svalstva oproti svalstvu dospélého ¢lovéka. To vyplyva
predevsim z mensiho obsahu hemoglobinu, anorganickych latek a bilkovin a vétsiho obsahu
vody uvnitf svalu. Slozeni svalové tkan€ a uroven nervosvalové koordinace maji vliv na
vétsi nachylnost ditéte k unaveé svalové tkan€. Dochazi také k vyvoji dychaci soustavy, ale
stavba hrudniku a nedostatecné vyvinuté dychaci svalstvo stale ovliviiuji hloubku dychani.
ZvySena potieba kysliku je tedy dale pokryvana mélkym zrychlenym dychanim (Kucera,
Kolar & Dylevsky, 2011; Miklankova, 2012).

Dochézi také k postupnému dozravani nervové soustavy, pro kterou je v tomto
obdobi typicka vysoka plasticita. Tato vlastnost nervové soustavy je predpokladem pro

efektivni tvorbu novych nervovych struktur. Vyvoj mozku je uz v tomto obdobi v zasadé ve

19



svém zavéru. Znacnym zplUsobem se rozviji i zrakovy analyzator, ktery napomaha ditéti
presné a rychle napodobovat predvadény pohyb. V této souvislosti mizeme znovu zminit
uceni napodobou. Vlivem rozvoje zrakového analyzatoru se ueni napodobou stava v tomto
obdobi velmi efektivnim prostfedkem pro osvojovani si novych pohyba (Miklankova, 2012;
Polakova, 2019).

Langmeier a Krejcifova (2006) uvadi, ze télesny rist do znacné miry ovliviuje
nejenom pohybové, ale i dal§i oblasti schopnosti a jejich nasledny rozvoj. Beéhem mladsiho
Skolniho véku dochazi nepretrzit€¢ k vyraznému rozvoji hrubé a jemné motoriky. Rozvoj
jemné motoriky po nastupu ditéte do Skoly pozitivné ovliviiuje uroven rozvoje kresleni
a psani, které je dulezitym predpokladem Skolni uspésnosti. Rozvoj hrubé motoriky zase
zvySuje u ditéte zajem o pohybové hry a dosahovani sportovnich vykont.

Mladsi skolni veék je obdobim s neustale vysokou potiebou spontanni pohybové
aktivity. Pohybovy projev je z pocatku tohoto obdobi charakteristicky svou netuspornosti,
projevujici se nadbytecnymi pohyby u jednotlivych pohybovych ukont. V pribéhu tohoto
obdobi ale tyto nadbytecné pohyby vlivem rozvoje koordinacnich schopnosti mizi. Dité se
postupné uci efektivite¢ a ekonomicnosti pohybu. Vék od 8 do 10 let je povazovan za
nejpriznivejsi obdobi pro motoricky rozvoj ditéte a je oznacovan jako ,,zlaty vék motoriky*.
Z toho vyplyva schopnost velmi rychle se ucit nové pohybové dovednosti. Zasadni roli
v procesu uceni hraje prakticka ukazka. Ta by méla byt co nejpresnéjsi a bez chyb. Dité je
schopno si na zakladé této praktické ukazky dany pohyb uz po nékolika pokusech osvojit a
ziskat jistotu vjeho provedeni. Pro udrzeni trvalosti nové naucenych pohybovych
dovednosti musime u ditéte zajistit dostateCny pocet opakovani pro jeji uchovani.
V opacném piipadé dochazi u této dovednosti k velmi rychlému zapominani (Kristofic,
20006; Peri¢ & Bfezina, 2019).

Miklankova, Pugnerova a Rechtik (2021) pfipisuji motorickému vyvoji zasadni vliv
nejenom v procesu osvojovani si novych pohybovych dovednosti. Ovliviiuje také dalsi
oblasti lidské osobnosti. Vhodny a dostatecny pohyb ma pozitivni vliv nejenom na fyzické
a duSevni zdravi, ale také na psychickou odolnost jedince. Pohybové aktivita ma dopady 1 na
sebepojeti ditéte, jeho komunikacni schopnosti, soustfedéni nebo na rozvoj kognitivnich
schopnosti. Po nastupu ditéte do Skoly se prodluzuje jeho Cas straveny ve statické poloze,
coz je v kontrastu s jeho neustale vysokou potebou pohybu. Ten je realizovan ve skolnim
prostiedi, ve volném Case a v rodin€. Proto je dilezité, aby dit€ v tomto obdobi mélo dostatek
raznorodé pohybové aktivity, ktera pozitivné ovliviiuje jeho fyzickou i1 dusevni stranku.
Naplil pohybové aktivity ditéte ovliviiuji predevsim ucitelé a rodice. Ti by méli byt pro dité
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pozitivnimi vzory a cilené jej motivovat a vést k pohybu. Tyto aspekty dokazou mit na diteé
v mlads$im Skolnim veku zéasadni vliv. Pozitivnim zplisobem muzeme pfispivat k ziskani
kladného vztahu k pohybu a pravidelné pohybové aktivité. Ta nasledné vytvafi optimalni

podminky pro osobnostni rozvoj jedince a ptispiva k jeho zdravému zivotnimu stylu.

1.3 Sportovni trénink

1.3.1 Charabkteristika sportovniho tréninku

Novosad (1998) a Dovalil (2009) charakterizuji sportovni trénink jako cilené
rozvijeni vykonnosti sportovce v daném sportovnim odvétvi nebo discipliné. Vykonnost
a jeji uroven jsou jednim z hlavnich sledovanych aspekti sportovniho tréninku. Cilem je
dosazeni jejich nejvyssi mozné hranice vzhledem kindividualnim moznostem
a predpokladim daného sportovce. K dosazeni této vykonosti by nemély byt vyuZzivany
prostfedky v rozporu s moralnimi, zdravotnimi a kulturnimi normami a zaroven by nemély
byt v rozporu s pravidly daného sportovniho odvétvi. Rozvoj vykonnosti, spojeny predevsim
s télesnym rozvojem, neni ale jedinym ukolem sportovniho tréninku. DalSim dalezitym
cilem je 1 vychova daného sportovce. Tento proces by mel pozitivné formovat osobnost
sportovce, a to predev§im jeho psychickou a sociadlni stranku. Toto formovani osobnosti
probiha na zakladé specifickych pozadavka daného sportovniho odvétvi. Opomijet bychom
ale také neméli vychovu vztahujici se k obecnému souziti ve spolecnosti.

Rozvoj vykonnosti a vychova sportovce probihaji v jednotlivych slozkach
tréninkového procesu. Tyto slozky se vzajemné dopliiuji, prolinaji a navazuji na sebe.
Dulezitost jednotlivych slozek a jejich zafazeni do tréninkového procesu vyplyvaji vzdy
z pozadavki daného sportovniho odvétvi. Mezi tyto slozky sportovniho tréninku zafazujeme
pohybové a taktické dovednosti, pohybové schopnosti a psychiku, osobnost a chovani
sportovce. Pohybovym a taktickym dovednostem se v tréninkovém procesu vénuje
technickd a takticka pfiprava. Cilem technické pfipravy je osvojovani si pohybovych
dovednosti potfebnych pro dané sportovni odvétvi. V téchto pohybovych dovednostech je
pro nas zasadni jejich uroven. Sledujeme piedev§im presnost a rychlost provadéné
dovednosti nebo dosazeni vyty¢eného cile. Adekvatni provedeni potfebnych pohybovych
dovednosti je nasledné dilezitym predpokladem k efektivnimu zvladnuti pohybového ukolu
dle stanovenych pravidel daného sportu. Taktickd pfiprava uci sportovce se optimalné

rozhodovat na zakladé vzniklych situaci v podminkach soutéze nebo v prubéhu jeho vykonu.
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Na zaklad¢ toho si sportovec osvojuje optimalni feSeni s ohledem na co nejvyssi efektivitu
svého sportovniho vykonu (Novosad, 1998; Peri¢ & Dovalil, 2010).

Druhou slozkou sportovniho tréninku jsou pohybové schopnosti. Rozvoji
pohybovych schopnosti se ve sportovnim tréninku vénuje kondi¢ni pfiprava. Cilem kondi¢ni
ptipravy je rozvijet Uroven motorickych schopnosti, mezi které tfadime rychlost, silu,
vytrvalost, koordinaci a pohyblivost. Tyto motorické schopnosti jsou poté rozvijeny
v tréninkovém procesu na zakladé pozadavkt daného sportovniho odvétvi. Posledni sloZkou
sportovniho tréninku je psychicka stranka sportovce, jeho osobnost a chovani. Tomuto
odvétvi se vénuje psychologicka priprava. Plsobenim psychologické piipravy v ramci
tréninkového procesu si jedinec vytvaii psychické predpoklady, které mu poté pomahaji
maximalizovat jeho sportovni vykonnost. Hlavnim cilem je zvySovani psychické odolnosti
vuéi podnétim z vnéjsiho 1 vnitiniho prostiedi sportovce. Pii nedostatecné odolnosti by
mohly tyto vlivy branit sportovci dosahovat pozadovaného vykonu (Novosad, 1998; Peric
& Dovalil, 2010).

Cilem sportovniho tréninku je tedy dosazeni maximalni mozné vykonnosti u daného
jedince na zakladé tréninkového procesu. Dosazeni tohoto cile by nebylo mozné bez dobie
organizovaného tréninkového procesu, evidence tréninkli, kontroly vykonnosti,
vyhodnocovani provadéné tréninkové Cinnosti a dlouhodobého planovani. Prostfednictvim
konceptu dlouhodobého tréninku respektujicitho psychické a fyzické vyvojové zakonitosti
muizeme postupné napliiovat cile sportovniho tréninku. Toto planovani by také mélo
respektovat vyvoj vykonnosti v jednotlivych sportovnich odvétvich. Tento proces, zacinajici
uz vraném détstvi a koncici v dospélosti, ma v jednotlivych obdobich a fazich rozdilné
ukoly a cile. Dodrzovani téchto ukola a cilti je zasadnim predpokladem pro postupny rozvoj
vykonnosti a optimalniho té€lesného, psychického a socialniho vyvoje sportovce (Dovalil,
2009).

Dlouhodobou koncepci sportovniho tréninku délime do 4 zakladnich etap. Mezi tyto
etapy fadime etapu seznameni se sportem, obdobi zakladniho tréninku, obdobi
specializovaného tréninku, obdobi vrcholového tréninku. Jednotlivé etapy na sebe navazuji
svou naplni a cili. PreskoCeni nebo vynechani urcité etapy mize negativné ovlivnit nejenom
vykonnost jedince, ale také jeho vyvoj. Délka jednotlivych etap se odviji od specifik
jednotlivych sportovnich odvétvi. Vékové vymezeni jednotlivych etap vychazi z obecnych
doporuceni, ktera ale nelze univerzalné aplikovat na vSechna sportovni odvétvi (Dovalil,

2009; Novosad, 1998; Peri¢, 2012).
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Etapa seznameni se sportem trva zpravidla do 10 let véku ditéte. Zacatek této etapy
je velmi individualni a odviji se od potieb jednotlivych sportd. V ramci etapy seznameni se
sportem si dité€ osvojuje zaklady daného sportovniho odvétvi. Zasadni roli v tomto procesu
hraji predevsim vSestranné rozvijejici cviceni. Zaroven si dité také buduje vztah ke sportu,
pohybu a pravidelnému tréninku. VSechny tyto cile napliiujeme prostiednictvim pozitivniho
prozitku a radosti z pohybové aktivity. Pfedpokladem je predevsim pestry a zabavny trénink
s dostateCnym zarazenim her a soutézi. V této etap¢ se dité uci také pravidla daného sportu.
Na tuto etapu navazuje obdobi zakladniho tréninku, trvajici obvykle od 10 do 15 let. V tomto
obdobi stale klademe diiraz na vSestranny rozvoj ditéte. Zaroven zaCiname vénovat vétsi
pozornost uz i rozvoji technické a taktické stranky vykonu jedince, coz je spojeno se
specializovanym tréninkem. Ukolem tohoto obdobi je osvojit si co nejsirsi $kalu
pohybovych dovednosti, které poté jedinec dokaze efektivné vyuzivat v podminkach
soutéze. V tréninkovych cinnostech se obecné zvySuje podil specializované ptipravy
(Dovalil, 2009; Peric, 2012).

Etapa specializovaného tréninku, trvajici od 15 do 20 let veéku jedince, se jiz pfimo
zamétuje na specifické pozadavky daného sportu. To se projevuje piedevsSim v rozvoji
pohybovych schopnosti a dovednosti. Sportovci se je uci vyuzivat v souvislosti s taktickymi
pozadavky vykonu. Typicky je zde prechod od prozitku z pohybu a vSestranné pohybové
pfipravy k pozadavkiim na dosahovani optimalni vykonnosti. Zavérecnou etapou v konceptu
dlouhodobého tréninku je vrcholovy trénink, ktery nastava od 20. roku. Cilem tohoto obdobi
je dosazeni a udrzeni nejvyS§si mozné vykonnosti. Pro docileni této hranice je potieba
nejenom vhodny tréninkovy proces, ale také prizptisobeni osobniho Zivota sportovce ve

vSech jeho oblastech (Dovalil, 2009; Peric, 2012).

1.3.2 Sportovni trénink déti

Sport se stava v dnesni spoleCnosti pro spoustu lidi nedilnou soucasti jejich zivota.
Sportovci na nejvyssi irovni nepiestavaji divaky udivovat svou pfipravenosti a vykonnosti.
Mnoho malych déti obdivuje tyto sportovce a pieji si dosahnout stejnych uspéchi jako oni.
To vSe je ale pouhy vrchol pyramidy, za kterym stoji mnoho let tvrdé a cilevédomé prace
zaCinajici uz v raném détstvi. Prave na tento pocatek dlouhodobého tréninkového procesu se
nyni zaméfime. V zakladnich bodech si charakterizujeme sportovni ptipravu déti a jeji
odlisnosti oproti sportovni ptipraveé dospélych. Kristofi¢ (2006) zmiriuje dulezity pohled na

tuto problematiku, ktery se nam bude dale odrazet v odliSném pohledu na sportovni trénink
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déti. Dité nemtzeme brat jen jako zmenseného dospélého, na kterého Ize aplikovat stejné
tréninkové metody. Na tuto problematiku nelze pohlizet ani z pohledu zmenseni objemu
pohybové zatéze. Pohlizeni na dité pouze jako na zmenSeného dospé€lého je zakladni chybou,
které bychom se méli ve sportovnim tréninku déti vyvarovat. Dité mé predevs§im jinou
télesnou stavbu a jinak rozvinuty pohybovy aparat, nez je tomu u dospélého Cloveka.
Zaroven se také nachazi najiném stupni psychického a socialniho vyvoje. Sportovni
ptiprava déti by tedy méla byt realizovana v névaznosti na zékonitosti jednotlivych
vyvojovych obdobi jedince.

Cil sportovniho tréninku déti definujeme jako vytvareni podminek vedoucich
k optimalnimu rozvoji ditéte. Z této charakteristiky poté vyplyvaji pro trenéra déti hlavni
ukoly, jez by mély vést ke kyzenému rozvoji. V prvni fadé by tréninkovy proces nemél dité
po zadné strance poSkozovat. NejCasteji se setkavame s fyzickym nebo psychickym
poskozenim. Toto poskozeni v nejvétsi mite vyplyva z nadmémého a nevhodného zatizeni
ditéte bez ohledu na aktudlni pfipravenost a budouci nasledky. Fyzickd poskozeni jsou
daleko snadnéji pozorovatelnd a mohou mit podobu poranéni svalové tkan€, tinavové
zlomeniny, kostnich vyrustkii nebo nevhodného drzeni t€la v disledku vychyleni patefe.
Psychické poruchy naopak povétsinou nejsou takto jednoduSe pozorovatelné, ale zato
mohou mit daleko horsi nasledky. Dlouhodoby pocit uzkosti, frustrace nebo ménécennosti
muze byt v budoucnu predpokladem pro vznik psychického onemocnéni. Dal§im dulezitym
ukolem sportovniho tréninku déti je vytvareni pozitivniho vztahu ke sportu a k pohybové
aktivité obecné. Sport neni zalozen pouze na dosahovani vrcholové urovné v daném
sportovnim odvétvi. To se podaii pouze velmi malému mnozstvi sportovcd. Sport a pohyb
jsou zaroven dualezitymi predpoklady fyzického a dusevniho zdravi a mély by byt soucasti
zdravého zivotniho stylu kazdého z nas. Proto trénink vedeny zpusobem, ktery nevzbuzuje
u ditéte pozitivni vztah nebo dokonce v konecné disledku vede u ditéte ke ztraté zajmu o
pohyb, je povazovan za velmi nevhodny (Fajfer 2005; Peri¢ & Bfezina, 2019).

Mezi stézejni cile sportovni pripravy déti zafazujeme také vytvareni zaklada pro
budouci trénink. Tvorbu téchto zakladi reprezentuje piedev§im vSestranné rozvijejici
pohybova pfiprava. Jejim cilem by mélo byt déti naucit co nejsirsi §kalu pohybovych
dovednosti a zaroveri také harmonicky rozvijet vSechny jejich motorické schopnosti.
V budoucnosti tyto pohybové zaklady vytvati optimalni podminky pro adekvatni rozvoj
s cilem dosazeni individualné maximalni vykonnosti ve vrcholovém véku. Vrcholovy vék je

obdobi, kdy ma sportovec nejvyssi predpoklady pro dosahovani maximalni vykonnosti.
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Vrcholovy vék je v jednotlivych sportovnich odvétvich odlisny. Ve fotbale se hraci dostavaji
do vrcholového véku mezi 22. a 27. rokem zivota (Kristofic, 2006; Peri¢ & Biezina, 2019).

Dulezitou roli ve sportovnim tréninku déti hraji i pedagogické zasady, které muzeme
pfimo aplikovat i na sportovni trénink déti. Sportovni trénink déti je totiz také vychovné-
vzdélavaci proces. Prvni zasadou je zasada uvédomeélosti a aktivity. Dité by si mélo byt
schopné uvédomovat, jak by dany pohyb meél vypadat, za jakym ucelem se nacvicuje a
zaroven by se do nacviku meélo aktivné zapojovat. Tim v§im se dité u¢i rozeznavat pripadné
chyby ve svém pohybovém projevu, coz je zdsadnim predpokladem pro jejich nasledné
odstrafiovani. Predstavu o daném pohybu si dité vytvari na zakladé nazorné ukazky, coz
popisuje zasada nazornosti. Ukazka muze byt predvadéna piimo trenérem, jinym
sportovcem, pomoci videa, obrazku nebo sledovanim daného pohybu v soutéznich
podminkach. Takto predvadény pohyb by mél byt co nejpiesnéjsi a bez chyb, pouze tak muze
byt dana ukazka pro mladého sportovce piinosna. Obsah tréninkového procesu by mél byt
cilené planovany. Jednotlivé osvojované dovednosti by na sebe meély v pravidelném
tréninkovém procesu navazovat a tvorit smysluplny celek. To v§e zahrnujeme pod zasadu
soustavnosti (Podlahova, 2012; Peri¢, 2012).

Dodrzovani zasady pfiméfenosti vytvari pro dit€¢ optimalni podminky rozvoje na
zakladé jeho individualnich predpokladi, irovné dovednosti a stupné vyvoje. Na zaklade
toho by méla byt v rdmci tréninkového procesu upravovana obtiznost a mira zatizeni. Princip
zasady trvalosti vyplyva z procesu zapominani. Stejn€ jako u znalosti, tak i u dovednosti
dochézi k zapominani. Musime tedy vénovat pozornost dostatecnému poctu opakovani dané
dovednosti v riznych podminkach, s riznou obtiznosti a kontrolovat jeji uroven v pribéhu
Casu. Jenom timto zpisobem zabranime postupnému zapominani naucenych dovednosti a
jejich ztrat€. Zasady individualniho pfistupu a komplexniho rozvoje osobnosti reprezentu;i
zasadni hodnoty sportovniho tréninku déti. Kazdé dité€ je individualné odlisné a v ramci
procesu uceni potebuje rozdilné podnéty a ¢as. To vse bychom méli promitnout do stavby
tréninkového procesu. V tréninkové jednotce bychom méli pfizptisobovat Uroven a
naro¢nost jednotlivych cviceni potfebam jednotlivel. Zaroven bychom se v tréninkovém
procesu neméli soustiedit pouze na pohybové pozadavky daného sportovniho odvétvi, ale

m¢éli bychom rozvijet i jednotlivé slozky osobnosti ditéte (Podlahova, 2012; Peri¢, 2012).
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1.4 Trénink fotbalu v kategorii pripravek

1.4.1 Odlisnosti v tréninkovém procesu déti a dospélych

Fotbalovy trénink dospélych definujeme jako proces, ktery je uzce spjaty
s dosahovanim uspéchu. Tento uspéch muze mit podobu vitézstvi v utkani, dosazeni
vytyCeného umisténi v tabulce nebo zisku bodi. Tomuto uspéchu je prizpusobovan jak
tréninkovy proces, tak 1 herni pojeti v jednotlivych utkanich. Hlavnim cilem je tedy pfiprava
na soutéz a jednotlivé soupete v ni. Tréninkovy proces déti naopak na prvni misto stavi
rozvoj daného hrace. Cilem by mélo byt osvojovani si specifickych fotbalovych dovednosti,
ale také vsestranny pohybovy rozvoj. Dospély tréninkovy proces je stavén Cisté na
vykonnostnim principu. Dulezité jsou vysledky a maximalni individualni a tymova
vykonnost. Tyto aspekty jsou dobfe pozorovatelné soubézné s tréninkovym procesem
avramci soutéznich utkani. Trénink déti je naopak vychovné-vzdélavaci proces
s prioritizaci individualniho rozvoje hrace. Zarovenl vzhledem ke svému dlouhodobému
trvani jsou vysledky tohoto procesu pozorovatelné az v horizontu nékolika let (Buzek, Votik
& Zalabak, 2007; Fajfer, 2005; Votik, 2016).

Dalsi zna¢nym rozdilem je intenzita a objem tréninkového procesu, které vyplyvaji
z odlisnych mechanismt v procesu adaptace organismu na zatizeni. V dospélém fotbale je
zadouci v ramci rozvoje kondi¢ni stranky sportovce dostavat hraCe na jejich maximalni
fyziologické moznosti organismu. U déti bychom naopak méli zvolit pfiméfeny objem
a intenzitu s ohledem na vyvojova specifika dané¢ho jedince. Z pohledu dospélého fotbalisty
je tréninkovy proces charakteristicky plnénim kol a pozadavku trenéra, které by mély vést
k jeho rozvoji. V mladeznickych kategoriich je ale z pohledu hrace daleko dulezitéjsi
zabavnost a rozmanitost tréninkového procesu. Proto neni vhodné vyuzivat dlouhotrvajicich
jednotvarnych cviceni a prostych ptikazi, coz vede k monotonnosti a nezazivnosti tréninku.
Cilem by mélo byt vzbuzovat zajem a pozornost déti prostfednictvim zabavnych a
raznorodych cviceni, ktera se budou pravidelné obmeénovat. Zaroven bychom také méli
upravit svou komunikaci, aby byla pro déti srozumitelnd a méla motivacni charakter (Buzek,
Votik & Zalabak, 2007; Plachy & Prochazka, 2014; Votik, 2016).

Fajfer (2005) a Votik (2016) uvadi také odli§nosti ve vyznamu utkani a pohledu na
herni vykon. U déti 1 dospélych jsou sledovany jak individualni, tak i tymové herni vykony.
V jednotlivych obdobich ale hraji pro trenéry jinou roli a ti pfikladaji individualnimu a

tymovému hernimu vykonu jinou dilezitost. Utkani v mladeznickych kategoriich by mélo
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byt hlavné kontrolnim mechanismem tréninkového procesu. V rameci utkani ziskava trenér
zpétnou vazbu o Grovni individualnich dovednosti a schopnosti jednotlivych hraca. Cilem a
hlavnim pozorovanym aspektem je tedy rozvoj individualniho herniho vykonu. V dospélém
fotbale je utkani vnimano naopak jako cil. Trénink je tedy zadsadnim prostiedkem k dosazeni
uspéchu v soutézi nebo vyhry v utkani. V celkovém meéfitku je trenéry sledovan predevsim
tymovy herni vykon, ktery vyplyva hlavné z taktické pripravenosti jednotlivych hracu.
Zaroven je tréninkovy proces planovany na zakladé€ soutéze. Napln tréninkd je tedy
pfizptisobovana tomu, aby nejvyssi vykonnosti hraci dosahovali v soutéznich utkanich.
Clenéni roéniho tréninkové cyklu a jeho naplii jsou daleko rozmanit&j§imi nez v tréninku
déti. V tréninku déti toto cClenéni nenajdeme. Hlavnim cilem je posloupnost a
kontinualni rozvoj pohybovych schopnosti, dovednosti a osobnosti ditéte. Soutéz je pro nas
prostiedek pro ovéfeni, zda je rozvoj hraca napliiovan dle stanovenych cili. Nedochazi tedy

k upravovani jednotlivych cyklt pro ucely soutéze.

1.4.2 Tréninkova jednotka

Tréninkovy proces je uzavieny celek, v ramci kterého planujeme jeho napli na
zakladé jednotlivych tréninkovych cykli. Pomoci tréninkovych cykla stanovujeme zakladni
ukoly a cile pro dana obdobi. Z hlediska planovani je nejdelsim obdobim rocni tréninkovy
cyklus, jenz vymezuje cile na dany rok nebo sezoénu. Roc¢ni tréninkovy cyklus se dale déli
na makrocykly trvajici od 1 do 3 mésict. Kratsimi celky jsou jesté mezocykly a mikrocykly.
Mezocykly stanovuji zakladni ukoly tréninkového procesu zpravidla na 1 mésic a
mikrocykly na 1 tyden. Mikrocyklus je rozdélen na jednotlivé tréninkové jednotky, kde
dochazi k pfimému naplfiovani cila sportovniho tréninku. Dilezitou pomickou pro realizaci
tréninkovych cykla je tréninkovy denik, ktery mize mit psanou nebo digitalni podobu.
Tréninkovy denik slouzi hlavné pro zpétné vyhodnoceni danych cykla a urceni miry splnéni
vymezenych cili a ukolti. Napomahat by nam také mél v udrzeni posloupnosti a navaznosti
jednotlivych tréninkovych cykld (Novosad, 1998; Peri¢ & Dovalil, 2010).

Tréninkova jednotka je zakladni organizacni jednotka s jasn€ vymezenou strukturou.
Tato struktura vychazi z obecnych doporuceni. Tréninkovou jednotku rozdélujeme na
uvodni, pripravnou, hlavni a zavérecnou cast. Hlavnimi tikoly tivodni Casti jsou zakladni
organizacni ¢innosti, motivace a seznameni hracu s cilem a obsahem tréninku. Nasleduje
zapracovani a pfiprava organismu na zatéz realizovanou v hlavni ¢asti. Tyto ukoly

napliujeme v prupravné casti. Hlavni cile a tkoly tréninku jsou obsahem hlavni casti.
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V hlavni ¢asti dochazi k rozvoji stanovenych pohybovych dovednosti a schopnosti.
V zafazeni rozvoje jednotlivych pohybovych schopnosti a dovednosti do hlavni Casti
bychom méli dodrzovat posloupnost, ktera vyplyva z potieb sportovcova organismu pro
dany pohybovy tkon. Vychazime hlavné z energetickych zasob a unavy nervového systému
béhem tréninkové jednotky. Nejprve zarazujeme koordinacn€ naroCna cviCeni, poté
rychlostni cviceni, nasledn€ silova a v zavéru vytrvalostni cviCeni. Napli hlavni ¢asti mize
byt zaméfena na jeden typ zatiZzeni nebo na rozvoj vice pohybovych schopnosti a dovednosti.
V tréninkovém procesu déti je doporuceno cilit na vSestranny rozvoj schopnosti a dovednosti
vramci jedné tréninkové jednotky. Zavérecna cast slouzi k uklidnéni organismu a
kompenzaci zatéze z hlavni Casti. Mlize obsahovat i zhodnoceni tréninkové jednotky a
motivaci (Novosad, 2009; Peric¢, 2012).

Tréninkova jednotka je vnitiné usporadanéd také na zakladé socialné-interakcnich
forem. Mezi socialné-interak¢ni formy fadime hromadny, skupinovy a individuélni trénink.
V ramci hromadné formy vsichni hraci vykonavaji stejnou ¢innost. Vyhodou je jednoducha
organizace a zapojeni vSech hraca do stejné ¢innosti. Naopak zde chybi individualni pfistup
a dostatecna kontrola spravného provedeni. V tréninku déti se bez této formy neobejdeme,
ale neméla by v tréninkovém procesu prevladat. Skupinova forma nabizi daleko efektivnéjsi
prostiedky pro rozvoj hraca. Podstatou skupinového tréninku je rozdéleni hraci do mensich
skupinek, ¢imz trenér ziskd daleko vétsi moznosti pro kontrolu spravného provedeni
vykonavané Cinnosti. Zarovei se také dostava do daleko blizsi interakce s hraci. Obsahova
slozka jednotlivych skupin miiZe byt stejna nebo rozdilna. Pfi stejném zaméfeni rozdélujeme
skupiny na zakladé urovné dovednosti a kazda skupina nacvicuje danou schopnost nebo
dovednost svym vlastnim tempem. Pfi odlisSném zaméfeni 1ze skupiny mezi sebou po urcité
dobé vystiidat nebo nechat kazdou skupinu vykonavat odlisnou naplii bez vymény. Zde
vychazime hlavné z potfeb dané skupiny hract se vénovat urcité Cinnosti. Posledni formou
je individualni trénink, ktery nebyva v tréninku déti velmi ¢asto vyuzivany. Slouzi hlavné
k tréninku schopnosti a dovednosti s pfihlédnutim k individualnim potifebam jednotlivych
hraca (Buzek, Votik & Zalabak, 2007; Votik, 2016).

Tréninkova jednotka v kategorii pfipravek ma sva specifika vyplyvajici z pozadavku
daného vékového obdobi. V kategorii pfipravek je vhodné planovat 3 tréninky tydné
s trvanim od 70 do 100 minut. Casova dotace tréninkovych jednotek se v téchto kategoriich
postupné prodluzuje, coz vyplyva hlavné ze schopnosti ditéte déle udrzet pozornost a
soustiedénost v prubéhu tréninkové jednotky. Se schopnosti udrzet pozornost a soustiedéni

je také spojeno pravidelné obmeéniovani Cinnosti v ramci tréninkové jednotky. Jednotlivé
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¢innosti bychom méli obméniovat po 10—15 minutach. Lépe udrzime pozornost ditéte a
zaroven zabranime monotonnosti. Zde vychazime z doporuceni vystridat béhem tréninkové
jednotky 5-8 raznych her a cviCeni. V prupravné casti tréninku neni nutné hrace
zapracovavat rozcvicenim, jak je tomu u starSich kategorii. V tomto obdobi je uroven
ohebnosti stale jesté vysoka, a proto nehrozi svalové problémy. IThned se muzeme vénovat
technickym dovednostem, vSestrannému pohybovému rozvoji nebo samotné hie. Hlavnim
cilem cviceni zafazenych do pripravné Casti neni rozcviCeni, ale méla by hrace vhodné
vtahnout a emoc¢né naladit do dalsi ¢asti tréninku (Plachy & Prochazka, 2014; Weisser,
2013).

Z hlediska obsahu tréninkové jednotky bychom se méli snazit o dostate¢né zarazeni
hry, soutézi a zavodu, které maji pro déti patfiény motivacni charakter. Rizné typy her,
soutézi a zavodu by mély v kategoriich pripravek prevazovat. Hra je zaroven v této kategorii
dulezitym prostfedkem v procesu uceni. Drilovani ma také v téchto kategoriich své misto,
ale nemé&la by mu byt vénovana tak velka ¢ast tréninku. Casovou dotaci tréninku bychom se
meli snazit co nejefektivnéji vyuzivat pro rozvoj hracd. Vhodné je tedy zarazovani
skupinového tréninku. DoporuCeny pocet hract v jedné skupiné Cini maximalné 8 na
jednoho trenéra. Diky skupinovému tréninku se vyhneme dlouhym zastuptim pfi cvicenich,
dokazeme zajistit hraCim dostatecCny pocet opakovani dané Cinnosti a mame dostateCny
prostor pro kontrolu spravného provedeni. V ramci tréninkové jednotky upfednostiiujeme
dynamickeé €innosti pred statickymi, které by mély tvofit velmi malou ¢ast z celkového Casu.
Velkou roli v tréninku téchto kategorii by mél hrat také individualni pfistup. Nasim cilem by
melo byt zajistit hraCim co nejvice uspéSnych pokust s ohledem na jejich individualni
schopnosti a dovednosti. Docilit toho mizeme stanovenim optimalni vyzvy pro jednotlivé
hrace. Toho docilime na zaklad¢é individualn€ rozdilné obtiznosti nacvicované fotbalové
dovednosti nebo fesené herni situace (Buzek, Votik & Zalabak, 2007; Plachy & Prochéazka,
2014).

1.4.3 Tréninkovd koncepce v kategorii pFipravek v Ceské republice

Tréninkova koncepce nam predklada informace o tréninkovém procesu jednotlivych
kategorii. Jedna se o obecna doporuceni v ramci obsahové slozky tréninku. Tréninkova
koncepce nastavuje sméfovani rozvoje hracu a hracek fotbalu od tplnych zacatkl az po
dospélost. Cilem tréninkové koncepce je nastavit tréninkovy proces v jednotlivych

kategoriich. Tento tréninkovy proces by meél vytvaret idealni podminky pro dlouhodoby
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rozvoj hrace a zaroven plnit ukoly a cile stanovené pro jednotlivé kategorie. Zaméfime se na
fotbalovou tréninkovou koncepci pripravek v Ceské republice. Tuto koncepci nastavuje
Fotbalova asociace Ceské republiky v ramci vzd&lavani trenértl, kde dochazi k predkladani
informaci o obecnych tréninkovych doporucenich pro jednotlivé kategorie. Z téchto
obecnych doporuceni by poté meli trenéfi vychazet pti tvorbée tréninkové koncepce v klubu,
kde aktualné pasobi. V zavéru kapitoly se pro porovnani podivame i na sloZeni tréninkového
procesu v Némecku. Zasadnim sledovanym aspektem v obou koncepcich pro nas bude
zafazeni vSestranné pohybové pfipravy do tréninku v kategoriich piipravek a jeji Casova
dotace.

Kategorii piipravek rozdélujeme na mladsi a starsi piipravku. Do mladsi pfipravky
zafazujeme kategorie U7, U8 a U9. Kategorie U10 a Ull zase zafazujeme do starsi
ptipravky. V mladsi pfipravce mohou hrat hraci ve véku od 6 do 9 let. Ve starsi pfipravce
nastupuji hraci od 9 do 11 let. Urcujici je vzdy rok narozeni daného hrace, na jehoz zaklade
je zafazen do patiiéné kategorie (FACR, 2023). Plachy a Prochazka (2014) oznaluji
kategorie pfipravek zlatym obdobim uceni fotbalu, coz vychazi hlavné z predpokladu rychle
se ucit a rozvijet jednotlivé motorické schopnosti a dovednosti. Déle se detailnéji podivame,
jak je v téchto kategoriich vyuzivano tohoto potencialu.

Nejprve se budeme vénovat tréninkové koncepci mladsi ptfipravky. Zakladnim
ukolem tohoto obdobi by mélo byt uceni déti hrat fotbal, bavit se tréninkem a ziskavat
pozitivni vztah k fotbalu a k pohybu obecné. Nedochazi zde k odliSnostem mezi
tréninkovym procesem a utkanim. Tak jak trénujeme, tak také hrajeme. Po hracich chceme
porad stejné principy. V této kategorii bychom méli mit vzdy na prvnim misté individualni
rozvo] daného hraCe, a ne tymovy uspéch. Rozvoj individudlnich hernich ¢innosti
jednotlivce povazujeme tedy za zakladni obsahovou slozku v ramci kategorie mladsi
ptipravky. Ze Skaly individudlnich hernich ¢innosti jednotlivce se zaméfujeme hlavné na
¢innosti s micem. Nejvice bychom se méli vénovat vedeni mice, obchazeni, strelbe,
piihravce a prevzeti mice (FACR, 2023; Plachy & Prochazka, 2014).

Z pohledu ovladani mice se jedna hlavné o kratké a dlouhé vedeni mice, vedeni mice
se zménou smeéru, vedeni mice se zménou rychlosti a osvojeni si zakladnich klicek. Vedeni
mice zaroven osvojujeme i ruznymi ¢astmi nohy. DalSim cilem je zvladnuti pfihravky a
pfevzeti mi¢e z pohybu do pohybu na kratkou vzdéalenost. V pfihravce se zaméiujeme na
spravnou techniku kopu a presnost. Po zvladnuti té€chto zasadnich bodt pfidavame i1 diraz
na razanci prihravky. V ramci nacviku stfelby uc¢ime dité predevsim spravnému postaveni

téla pfi kopu, kdy se snazime odbouravat pady pfi samotné stfelbé. Soucasti nacviku
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zakonceni je 1 stfelba z pohybu, osvojovani si schopnosti rozliSovat silu a presnost stiely
podle jednotlivych situaci. Zamétfovat bychom se méli pfedevsim na cilené zakonceni do
volného mista v brance. VeSkeré dovednosti s mi¢em ucime hrace zvladat obéma nohama.
Dutvodem je kompenzace jednostranného zatizeni dominantni nohy a univerzalnost hraca
v feSeni hernich situaci. Pokud bude hra¢ umeét ovladat mi¢ obéma nohama, nebude
v feSeni hernich situaci omezovan pouze na svou dominantni nohu (Plachy & Prochazka,
2014; Weisser, 2013).

Dalsi dilezitou soucasti tréninkového procesu je i soubojové chovani. Zde se
zamétfujeme na odvahu v obchazeni soupefe, coz uzce souvisi i se zvladnutim zakladnich
klicek. V obranné fazi je pro nas nejdulezit€jsi reakce hrace po ztraté mice. V takovém
ptipadé by méla byt reakce hrace zaméfena na zpétné ziskani mic¢e. Podporovat bychom méli
hlavné konstruktivni feSeni situaci a snahu mic ziskat oproti snaze jej soupefi pouze
ukopnout. Toto obdobi je také pocatkem herni spoluprace. Stale bychom ale méli
upfednostiiovat individualni feSeni. Predpokladem spoluprace je uvolfiovani a nabihéani
hracua pro prihravku do volného prostoru. Po vSech hracich vyzadujeme aktivni zapojeni do
utocné i obranné faze hry. Pro efektivitu obou téchto fazi je dulezité vnimani herniho
prostoru. Hraci se uci vnimat spoluhrace a protihrace kolem sebe a na zakladé toho volit
spravna feseni (FACR, 2023; Plachy & Prochazka, 2014).

Zasadni roli v tréninkovém procesu mladsi ptipravky hraje také vSestranna pohybova
pfiprava. Ta je zaméfena hlavné na rozvoj motorickych schopnosti a dovednosti
prostfednictvim pohybovych her, upoll, zakladi gymnastiky a atletiky. Tato Siroka Skala
raznorodych pohybovych ¢innosti pfipravuje hraCe na pozdéjsi specializovany trénink
a kompenzuje pohybové zatizeni z fotbalového tréninku. Vsestrannost se prolind i do
herniho prostiedi. V tomto obdobi by nemélo dochazet ke specializaci hract na urcité posty.
Pro optimalni rozvoj hrace je dilezitym predpokladem pravidelné stfidani hract na riznych
pozicich, &mz si osvojuji feSeni rGiznorodych hernich situaci (FACR, 2023; Plachy &
Prochézka, 2014).

Kategorie starsi pfipravky kontinualn€ navazuje na dovednosti a principy osvojované
v mladsi piipravce a dale v jejich rozvoji pokraduje. Uroveii dovednosti bychom méli
hodnotit hlavné z pohledu rychlosti a uspéSnosti provedeni v porovnani s piedeslym
obdobim. Neustdle se zaméfujeme na rozvoj individudlniho feSeni a individudlnich
dovednosti s mi¢em. Zaroven ale uz také zac¢iname déti ucit spravnému feSeni situaci, ve
kterych se hraci rozhoduji mezi obchazenim a pfihravkou. Jde o rozhodovani mezi

individualnim feSenim a spolupraci. Piedpoklady pro spolupraci vice hraci se v tomto
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obdobi zvysuji, proto se podrobnéji vénujeme i dovednostem piihravani a zpracovani mice.
V piihravani se zaméfujeme uz 1 na silu piihravky. Noveé se nam objevuje dovednost
piihravky do prostoru a piihravky vzduchem. Prevzeti mice osvojujeme uz i pod tlakem
druhého hrace. Cilem je ziskani dovednosti pfevzit si mi¢ riznou Casti nohy nebo téla do
vybraného prostoru. Po zvladnuti zakladnich zpisobti vedeni mice a klickovani tyto
dovednosti spojujeme i s rozhodovacim procesem. Dité by se mélo naucit, jaké vedeni mice
nebo klicku v dané situaci zvolit. V nacviku sttelby se vénujeme hlavné zakonceni pfimym
nartem a technickou stfelou. Zarover uc¢ime hrace, jaky typ stely je v jednotlivych hernich
situacich vyhodnéjsi (Fajfer, 2005; Weisser, 2013).

Neustale by pro nas méla 1 v této kategorii byt stézejni utocna faze a dovednosti v ni
vyuzivané. Zaroven ale také zaCiname rozvijet hraCe i v obrannych Cinnostech. V této
kategorii je pro nas podstatné zvladnuti zékladniho obranného postaveni, odebirani mice
a spoluprace dvojic v branéni. Znacna cast tréninkového procesu je neustale vénovana
vSestranné pohybové piipravé navazujici na jeji rozvoj v mladsi pfipravce. Dale také
pokracujeme ve stiidani postu s cilem rozvoje kreativity a komplexnosti hrace. U jediné
pozice brankare zaciname jiz s ¢asteCnou specializaci. Zaciname vyhledavat vhodné typy
pro post brankafe a poskytujeme t&mto hradtm i specifické brankaiské tréninky (FACR,
2023, Plachy & Prochazka, 2014).

Na vymezeni obsahu uceni v mladsi a starsi pfipravce nyni navazeme ¢asovou dotaci
jednotlivych oblasti v tréninkovém procesu vyjadifenou v procentech. Bude se jednat o
obecna doporuceni z pohledu kategorii mladsi a starsi pripravky vyplyvajici z pozadavka
dlouhodobého rozvoje hrage a dle stanovené koncepce Fotbalové asociace Ceské republiky.
Dle FACR (2023) a Plachého a Prochazky (2014) bychom v kategorii mladsi piipravky méli
nejvice ¢asu vénovat fotbalovym hram malych forem. Hry malych forem v mladsi pfipravce
tvoti predev§im hry jeden na jednoho, dale také hry dvojic az pétic a pozi¢ni hry, vymezuji
této oblasti 50 % Casu v ramci celého tréninkového procesu mladsi ptipravky. 25 % casu
bychom méli vénovat individualnim cinnostem s miCem, predev§im vedeni mice,
klickovani, ptihravani, prevzeti micCe a stielbé. Rozvoj téchto Cinnosti provadime prevazne
zabavnou, soutézni formou nebo v hernich podminkach. Ve zbyvajicich 25 % ¢asu bychom
se méli zamerovat na rozvoj pohybové slozky na zakladé vSestranné pohybové pripravy.

Kategorie starsi pfipravky volné€ navazuje na predchozi obdobi. Nedochazi zde ani
k velkym odlisnostem v objemu jednotlivych obsahovych slozek tréninku. V kategorii starsi
ptipravky bychom se stale nejvice méli vénovat fotbalovym hram malych forem, a to v 50

% casu. Nadale jsou to hry jeden na jednoho, hry dvojic az Sestic a pozicni hry. Nové do
ry
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tréninkového procesu zafazujeme 1 herni cviceni v piecisleni. 25 % ¢asu bychom se nadale
méli zaméfovat na rozvoj individualnich ¢innosti s mi¢em. V rozvoji individualnich ¢innosti
s mi¢em navazujeme na predchozi kategorie a prohlubujeme technické dovednosti.
Dulezitou soucasti tréninku ve starsi pfipravce zistava vSestranna pohybova pfiprava, které
bychom se méli vénovat ve 20 % casu. V 5 % casu, zpravidla na konci tréninku, bychom
hrace méli ucit jednotliva kompenzacni cviceni. Jejich zafazenim vytvatime u hraca navyk
pro budouci kategorie, aby se o své t&lo starali i po ukonéeni fotbalového tréninku (FACR,
2023, Plachy & Prochazka, 2014).

Zavérem se podivame na porovnani Ceského pristupu s tréninkovou koncepci
v kategoriich pfipravek v Némecku. Vychazime znovu z obecnych doporuceni o Casové
dotaci jednotlivych slozek tréninkového procesu. Weisser (2013) uvadi, ze dle tréninkové
koncepce v Némecku by 50 % ¢asu mely shodné v mladsi 1 starsi ptipravce tvorit fotbalové
hry malych forem. 20 % casu by mélo byt shodné v obou kategoriich zaméfeno na
osvojovani si individudlnich ¢innosti s mi¢em. V mladsi ptipravce bychom méli 15 % casu
vénovat rozvoji pohybové slozky. Pfedev§im se jedna o nacvik spravné techniky b&hu, zmén
sméru a stability s vyuzitim soutézi a pohybovych her. Na tuto naplil ve starsi pfipravce
navazuje rozvoj sportovni vSestrannosti, ktery se sklada z rozvoje celé Skaly pohybovych
schopnosti, dopliikovych sportovnich her a v§estranné rozvijejicich pohybovych aktivit. Av
15 % Casu bychom se méli v mladsi ptipravce zaméfovat na vSestranny rozvoj pohybovych
schopnosti a her s mi¢em. Ve starsi piipravce nasledné na tuto napli navazujeme nacvikem

raznych fotbalovych dovednosti.

1.5 VSestranna pohybova priprava

1.5.1 Rana specializace a trénink priméieny véku

Tréninkovy proces je dlouhodoba piiprava, ktera ma své jasné zakonitosti a postupy.
Tento dlouhodoby proces zacind v obdobi détstvi a konci v dospélosti. Z pohledu
sportovniho tréninku déti se setkavame se dvéma odliSnymi piistupy k tréninkovému
procesu. Oba maji za cil podavani maximalni vykonnosti ve vrcholovém obdobi. Prvnim
pristupem ke sportovnimu tréninku déti je rand specializace. Cilem této koncepce je
dosahovani rychlého uspéchu a vysoké vykonnosti. V tréninkovém procesu jsou vyuzivany
takové prostiedky, které nam co nejrychleji dokazou tyto cile napliiovat. Pro tyto ucely je

obsah tréninkového procesu uzce spjat vyhradné s pozadavky daného sportovniho odvétvi.
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Charakteristicka je tedy uzka specializace a jednostranné zatizeni mladého sportovce
(Malina, 2010; Kristofi¢, 2000).

Z pohledu naro¢nosti tréninkt se dostavame az na hranice maximalniho mozného
zatizeni. Dité je tedy vystavovano nadmérnému zatizeni, které neodpovida jeho té€lesnému
vyvoji. Takto zaméfeny trénink klade na dit€ neamérné naroky i z psychologického hlediska.
Charakteristickymi znaky jsou tvrdost, striktni organizovanost, napéti a tlak na dosahovani
vykonnosti. Tyto znaky jsou spiSe typické pro tréninkovy proces dospélych, a tedy
nerespektuji zakonitosti psychického vyvoje ditéte. Tento pfistup mize mit v koneCném
dusledku negativni vliv na psychicky vyvoj jedince. V celistvém pohledu rana specializace
klade na dit€ naroky, kterym se musi pfizptisobovat (Malina, 2010; Peri¢ & Bfezina, 2019).

Druhym pfistupem je trénink pfiméreny véku, nékdy také oznacovany jako trénink
odpovidajici vyvoji. Tento pfistup chape sportovni pfipravu déti jako etapu vytvarejici
zaklady pro pozdéjsi dosahovani maximalni vykonnosti. Tréninkovy proces cili na postupny
rozvoj vykonnosti respektujici vyvojové zakonitosti a osvojeni si Siroké Skaly pohybu.
Tvorba této pohybové zakladny skladajici se z rdznorodych pohybi probiha v ramci
vSestranné a vSeobecné pohybové piipravy. Z pohledu zatizeni vychazime ze zasad
pfimérenostt a individudlniho pfistupu. Objem tréninkového =zatizeni vyplyva
z individualniho vyvoje jedince a je pfiméfeny jeho télesné a pohybové vyzralosti. Na
zakladé téchto principi dochazi poté k postupnému navySovani pozadavki na mladého
sportovce (Peri¢ & Biezina, 2019; Peri¢ & Dovalil, 2010).

Pro tento piistup je zaroven charakteristicky vysoky podil vSeobecné piipravy, ktera
spoleCn¢ s podilem specializované piipravy tvoii vysledny tréninkovy celek. Podil
vSeobecné a specidlni pripravy se béhem dlouhodobého tréninkového procesu vyviji
a v pozd¢jSich obdobich sportovniho tréninku zaciné prevladat specialni piiprava (Obrazek
1.). Na rozdil od rané specializace jsou hlavnimi psychologickymi rysy tréninku uvolnénost,
ocenéni, spontannost, hravost, pozitivni emocni prozitek a radost z pohybu. Trénink
pfiméreny veéku vytvaii nejenom Siroké pohybové zéaklady, ale rozviji celou osobnost
jedince. Zasadni rozdil ve stavbé tréninku oproti rané specializaci je pfizpisobeni tréninkové

naplné vyvoji ditéte (Peri¢ & Brezina, 2019; Peri¢ & Dovalil, 2010).
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Obrazek 1. Pomér vSeobecného zatizeni a specialniho tréninku v dlouhodobém tréninku

(Peric, 2012)

Nyni se zaméfime na porovnani konceptd rané specializace a tréninku pfiméreného
veéku. Vymezime si pfinos jednotlivych pfistupti z pohledu zdravi, psychiky, vykonnosti
a rozvoje dovednosti. Gould (2010) a Peri¢ a Brezina (2019) povazuji za zasadni argument
hovotici pro koncept rané specializace rychlejsi osvojeni dovednosti a ¢innosti potfebnych
pro dané sportovni odvétvi. Vychazime zde z predpokladu, ze uroven dovednosti a ¢innosti
je v ptimém vztahu k mnozstvi opakovani a ¢asu, ktery budeme vénovat témto dovednostem
a &innostem. Cim vice opakovani nebo ¢asu budeme vénovat napiiklad nacviku uréité klicky
ve fotbale, tim I1épe a rychleji se tuto klicku nauc¢ime. Tento pfedpoklad tedy zvyhodiuje ty
jedince, ktefi zacnou se specializovanym tréninkem dfive. V ramci specializovaného
tréninku maji tito jedinci vytvorené podminky pro daleko vétsi pocet opakovani a ¢asu, ktery
mohou vénovat nacviku stézejnich Cinnosti ve svém sportovnim obdobi. Naopak
nedostateCné dlouhd specializovana pfiprava vytvari limity, jez ovliviiuji dosahovani
pozadované vykonnosti v dospélosti.

Druhym aspektem v porovnani rané specializace a tréninku pfiméreného véku je vliv
téchto pristupll na zdravi ditéte. Trénink pfimétreny veku vytvari podminky k rovnomérnému
zatizeni vSech Casti t€la na zakladé vSestranné pripravy. Zarazeni riznorodych pohybovych
Ginnosti plisobi preventivng na vznik piipadnych zdravotnich obtizi. Uroveil zatizeni je
pfizptisobovana véku ditéte, ¢imz napomaha spravnému télesnému a pohybovému vyvoji.
Naopak jednostranné zatizeni v ramci rané specializace pretézuje ¢asti pohybového aparatu,

které v daném sportovnim odvétvi vykonavaji pohyb. Dlouhodobé pretézovani urcitych ¢asti
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téla muze nasledn€ vést k vetsi nachylnosti ke zranéni, coz muze zasadné ovlivnit vyvoj
sportovni kariéry jedince. Zaroveni muze dochazet k naruseni pfirozeného vyvoje kosterni
soustavy, svali a kloubti. Nadmémé zatizeni muize také negativné ovliviiovat Cinnosti
organismu, coz se projevuje nechuti k jidlu, ubytkem hmotnosti nebo nespavosti (Coté,
Horton, Macdonald & Wilkes, 2009; Peri¢ & Brezina, 2019).

Rané specializovany trénink klade na dit¢ neimérné velky psychicky tlak ve smyslu
dosahovani co nejvyssi vykonnosti a ispéchu. Musime zde také vychazet z toho, ze dospéli
a déti maji i odlisné motivacni faktory. Pro dité v tomto obdobi je daleko dualezitéjsi prozitek
ze hry nez samotné vitézstvi nebo uspéch. Naopak rodice vytvari na mladého sportovce tlak
na dosahovani vitézstvi a uspéchid. Pii nedosahovani téchto cilt u ditéte vznika frustrace,
ktera je zptsobena vysokym ocCekavanim trenérti a rodic¢l. Pokud tento pocit frustrace bude
pretrvavat, muze v koneéném dusledku vést k ukonceni sportovni kariéry a v nejhor§im
ptipadé 1 zanechani jakéhokoliv pohybu. V tomto spojeni mluvime o syndromu vyhoteni,
kdy mlady sportovec ztraci motivaci dale pokracovat v aktivnim tréninku. Naopak pestrost,
raznorodost, pozitivni emocni prozitky, spontannost a hravost v tréninku pfiméfeném veéku
jsou predpoklady k vybudovani silného vztahu ke sportu a pohybu, ktery pretrva az do
dospélosti (Gould, 2010; Malina, 2010).

Trénink odpovidajici vyvoji je charakteristicky zafazenim vysokého podilu
vSestranné pohybové pfipravy, ktera je tvorena Sirokou Skalou pohybovych ¢innosti. Tato
Siroka pohybova zakladna nasledné pozitivné ovliviiuje osvojovani novych dovednosti.
Tento proces nazyvame transfer dovednosti. Jiz naucené dovednosti maji vliv na rychlost
motorického uceni nové dovednosti. ZkuSenosti v procesu uceni jsou vyuzivany pro
osvojovani novych dovednosti, kdy tento proces bude probihat rychleji, nez kdybychom tyto
zkuSenosti neméli. ZkuSenost se Sirokou Skalou riznych pohyba tedy pozitivné ovliviiuje
transfer pohybovych dovednosti, jez se nasledné promitaji do pohybovych vzorct, vnimani
situaci a volby soutézni strategie (Baker, Cobley, & Fraser-Thomas, 2009; Coté, Horton,
Macdonald & Wilkes, 2009).

Trénink odpovidajici véku se sklada nejenom ze vSestranné piipravy, ale dileZitou
roli hraje také specializovana priprava. Pomér téchto dvou slozek se v tréninkovém procesu
postupem Casu meéni a zacCina prevladat specializovand pfiprava. Postupné prevladani
specializované pfipravy ma zaji§tovat plynuly nartst vykonnosti s cilem dosahovani
maximalniho vykonu ve vrcholovém véku. Rané specializovany trénink se naopak od
pocatku zaméfuje na dosahovani vysoké urovné vykonnosti, coz mize vyCerpavat jeho

adaptacni potencial. Vysledkem je rychlejsi narast vykonnosti, kdy je maximum dosahovano
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jesté pred vékem dospélosti a nasledné muze nastat obdobi stagnace (Obrazek 2.). Zaroveni
délka udrzeni vrcholové vykonnosti hovoti také pro trénink odpovidajici vyvoji (Peric, 2012;

Peri¢ & Bfiezina, 2019).

rana specializace

- //
et
. -

trénink odpovidajici vyvoiji

roky pfipravy
Obrazek 2. Porovnani vyvoje vykonnosti koncepci rané specializace a tréninku

odpovidajiciho vyvoji (Peric, 2012)

Kominkova a Peri¢ (2018) se zabyvaji reSersi védeckych clankd na téma rané
specializovaného tréninku a tréninku piiméreného véku. Z vysledkl nelze jednoznacné
stanovit vyhodnéjsi pfistup, kterym docilime vrcholové vykonnosti. Velkou roli hraje povaha
sportu a predevsim veék, ve kterém je v tomto sportu vrcholové vykonnosti dosahovano. Ve
sportech, kde je dosahovano vrcholovych vykont jiz pifed dovrSenim dospélosti, je vhodné
zatazovat vyssi miru specializace uz od utlejsiho véku. Mezi tyto sporty mizeme zatadit
krasobrusleni, sportovni gymnastiku nebo plavani. Naopak v kolektivnich sportech a atletice
je vrcholova vykonnost dosahovana az po dovrSeni dospélosti a zafazeni vétSiho podilu
vSestranné zameétrené pohybové piipravy je v téchto odvétvich velmi pifinosné. Na zakladé
porovnani koncepci rané specializace a tréninku pfiméfeného véku se zda byt vhodnéj§im
trénink pfiméfeny véku. Pokud piihlédneme i k cilim sportovni piipravy, musime urcité
vyzdvihnout hlavné€ ochranu zdravi, respekt k vyvojovym zakonitostem ditéte, vnitini
motivaci ditéte ke sportu a vytvareni vztahu k pohybu v ramci tréninku pfiméfeného véku.
To vSe nam vytvaii pifedpoklady k mensimu poctu zranéni, aktivnimu provozovani sportu i

v dospélosti a harmonickému vyvoji jedince.
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1.5.2 Vsestrannda pohybova priprava ve fotbale

Peri¢ (2012) definuje vSestrannou pfipravu jako soubor pohybovych Cinnosti, které
tvoti zaklad pro pozdéjsi specializaci. Obsahem vSestranné pripravy by mélo byt osvojovani
si co nejdir§iho spektra pohybovych Cinnosti, kterymi rozvijime vSechny hlavni svalové
skupiny. Obsah vS§estranné ptipravy nevyplyva pouze z pozadavkt dané sportovni discipliny.
Vyuzivame predevSim vSeobecné rozvijejicich cviceni, kterd podporuji spravny vyvoj a
zdravi ditéte. Zaroven tréninkem vSech pohybovych schopnosti a Siroké Skaly pohybovych
dovednosti budujeme zakladnu pro nasledny rast vykonnosti v ramci specializované
ptipravy. Kristofi¢ (2006) ptirovnava pohybovy rozvoj k pyramidé. Zaklady této pyramidy
tvoii pravé viestranna pohybova piiprava. Cim $irsi budou tyto zaklady, tim vice dovednosti
jsme schopni se nauéit a zvladnout. Uroveii viestranné piipravy tedy ovliviiuje kvalitu,
stabilitu a poCet naucenych pohybovych dovednosti.

VSsestrannost délime na vSeobecnou, specializovanou a specialni. VSeobecna
vSestrannost pfimo nevyplyva ze sportovniho odvétvi a obsahuje veskeré mozné pohybové
Cinnosti. Specializovand vSestrannost naopak uplatiuje rozvoj Cinnosti se stejnym
pohybovym projevem a principy vztahujici se k danému sportu. Specialni vSestrannost je
vSestrannosti v ramci vybraného sportu. Cilem pro nas je univerzalnost daného sportovce.
Projevem této vSestrannosti ve fotbale je schopnost hract hrat na riznych postech.
Pomineme-li pfinos vSestranné pohybové piipravy pro zdravi a optimalni vyvoj ditéte,
hlavni pfednosti je urcité rozvoj vSech pohybovych schopnosti a vybranych dovednosti.
Tento okruh pohybovych cCinnosti je zakladem pro kazdou sportovni disciplinu, coz
pozitivné ovliviiuje nasledny proces sportovni specializace (Peri¢ & Biezina, 2019).

Vykon fotbalisty vyzaduje komplexni pohybové dovednosti, které pfispivaji
k uspésnému hernimu jednani. Specializovana piiprava prispiva k automatizaci jednotlivych
pohybovych ukonti a fotbalovych dovednosti v ramci fotbalového utkani. Podil
specializované pfipravy ve fotbale je tedy nenahraditelny. Soucasti fotbalového tréninku by
meéla byt ale také vSestranna pohybova pfiprava. Ta zaujima v konceptu dlouhodobého
tréninku neméné dulezitou roli, a to predevsim v kategorii ptipravek. V kategorii mladSich
ptipravek bychom se cilené méli této oblasti vénovat ve 25 % Casu a ve starsi pfipravce ve
20 % casu vramci tréninkového procesu. Pohybova vsestrannost svym zameérenim
podporuje konstantni rist vykonnosti a zabrafiuje piet€zovani svali zpusobenému
specializovanou piipravou. Siroka zasoba osvojenych pohybt napomaha hradi efektivngji
resit herni situace, ma kompenzacni UcCinky, vyvazené rozviji jedince a vhodné dopliuje
fotbalovy trénink. VSestranna pohybova pfiprava rozviji nejenom pohybovou slozku, ale
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slouzi také jako psychologické oziveni tréninku. Zabranuje tak psychickému pretizeni a
presyceni specializovanou fotbalovou pfipravou. Hlavni napli vSestranné pohybové
piipravy v kategorii piipravek vyplyva z doporuGeni Fotbalové asociace Ceské republiky.
Na zaklad¢ téchto doporuceni by se vSestranna pohybova piiprava v mladsi a starsi piipravce
mela skladat ze zakladd gymnastiky, zakladu atletiky se zaméfenim na techniku béhu,
pohybovych her a komplexniho rozvoje viech pohybovych schopnosti (FACR, 2023; Plachy
& Prochézka, 2014).

Nyni si charakterizujeme jednotlivé doporucené pohybové Cinnosti, které by se mély
objevovat jako doplnék ke specializované piipraveé v kategorii pfipravek, a popiSeme si také
jejich pfinos pro vsestranny pohybovy rozvoj. Zitko (2014) charakterizuje gymnastiku jako
metodicky usporadany systém esteticko-koordinac¢ni pohybové ¢innosti zameétujici se na
podporu télesného a pohybového vyvoje a upeviiovani zdravi. Hlavnim tkolem gymnastiky
je zdokonalovani pohybového projevu, zlepSovani télesné zdatnosti, uCeni se novym
pohybovym dovednostem, upeviiovani spravného drzeni téla a propojeni pohybu s cilenym
pisobenim na zdravi jedince. Vrchovecka (2020) zminuje také vliv gymnastické pripravy
na rozvoj vSech pohybovych schopnosti a velkého mnozstvi dovednosti piispivajicich ke
zvySovani vykonnosti. Diky tomuto komplexnimu rozvoji pohybového projevu vytvari
gymnastika pohybové zaklady pro vS§echna sportovni odvétvi. Gymnastika je tedy vhodnym
dopliikem ke specializovanému tréninku a méla by byt vyuzivana pro vSestranny pohybovy
rozvoj.

Kristofi¢ (2006) uvadi divody pro zafazeni gymnastiky do vSestranné pohybové
piipravy na zaklad€ oblasti, které jsou v ramci gymnastické prapravy rozvijeny. V ramci
gymnastické pripravy si jedinec osvojuje Sirokou skalu pohybovych Cinnosti, které nasledné
pozitivné ovliviiuji vybér optimalniho feSeni a napomahaji uceni novych dovednosti. To vie
prispiva k vytvoreni spravnych pohybovych stereotypt a navykt. Velky vliv ma také na
rozvoj koordinace. Gymnastika klade vysoké naroky na uroven koordina¢nich schopnosti.
Predevsim rozvijime schopnost spojovat pohyby jednotlivych ¢asti téla. Prostfednictvim
opakovaného provadéni téchto pohybl rozvijime funkci analyzatori. Na zakladé nich
dokazeme efektivnéji kontrolovat sviij pohyb a vnimat polohu téla. Kontrola pohybu souvisi
také s rozvojem kinestatické diferenciace. Prostiednictvim gymnastickych prvku se ucime
cilené regulovat sviij pohyb, coz ma vliv na ekonomicnost, efektivitu a plynulost pohybové
¢innosti. Schopnost cilené kontrolovat a vnimat svij pohyb souvisi i s bezpeCnym

provedenim pohybu. Dilezita je predevsim reakce na nezdafily pokus, ktery pro nas maze
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byt zdravi nebezpecny. Ucime se tedy padat a efektivné kontrolovat pohyb pfi nezdatilych
pokusech, coz je dulezité pro v§echna sportovni odvétvi.

Prosttrednictvim gymnastiky rozvijimei silové schopnosti. Ty jsou pfedpokladem pro
prenaseni vlastniho téla v prostoru a udrzeni své vlastni hmotnosti v ramci statickych
a dynamickych pohybu. Zaroven pozadavek na zpevnéni a posileni svalstva pozitivné
ovliviiuje drzeni t€la, které ma vliv na optimalni polohu a funkci vnitinich organi.
Gymnastické prvky ovliviiyji také uroven flexibility. Rozsah pohybu a troven flexibility
podminu;ji efektivitu, kvalitu a estetiCnost provedeni. Na tyto aspekty pohybového projevu
maji vliv také koncentrace, odvaha a ville. Gymnastika rozviji tedy i moraln€ volni vlastnosti
ditéte (Kristofi¢, 2006; Vrchovecka 2020).

V ramci vSestranné pohybové pfipravy je doporucovano predevSim vyuziti
prostiedkt zakladni gymnastiky. Zakladni gymnastika se sklada ze vSeobecné rozvijejicich
cvi¢eni zamétenych na optimalni télesny a pohybovy vyvoj jedince. Zatazeni téchto cviceni
do sportovniho tréninku mladeze je tedy velmi pfinosné a vhodné rozviji v§estrannost ditéte.
Obsahem zakladni gymnastiky jsou cviCeni prostna, cviCeni s nacinim, cvieni na naradi,
uzitd cvicCeni, akrobaticka pfiprava, hudebné-pohybova cviceni a poradova cviCeni. Pfi
vybéru gymnastickych prvka bychom vzdy méli zohlediiovat pohybovou uroven ditéte a
vyvojové zakonitosti daného vékového obdobi. Zaroven musime dbat i na dodrzovani
stanovenych pravidel, zajisténi bezpecného prostfedi a poskytnuti dopomoci a zachrany
(Vrchovecka, 2020; Zitko, 2014).

Atletika vznikla z pfirozenych lidskych pohybovych ¢innosti a patii mezi nejstarsi
sportovni odvétvi. Jedna se o velmi vSestranné a riznorodé sportovni odveétvi. Atletické
vykony jsou objektivné méfitelné a na zakladé vysledkl 1ze porovnavat vyvoj vykonnosti
sportovce. Prirozené pohybové Cinnosti jsou zakladem pohybového rozvoje v raném détstvi.
Atletika je tedy vhodnym nastrojem vSestranné pohybové piipravy ditéte. Ruznorodost
atletickych disciplin zajistuje komplexni rozvoj pohybové zdatnosti, motorickych
schopnosti a dovednosti. Tato zdatnost, pohybové schopnosti a dovednosti se promitaji
nejenom do vykonnosti v atletickych disciplinach, ale maji pozitivni vliv i na vykonnost v
ostatnich sportovnich odvétvich. Je tedy vhodné zarazovat prvky atletické pfipravy i do
tréninku kolektivnich sportt (Jefabek, 2008; Kaplan & Valkova, 2009).

Ukolem atletiky v raném détstvi je komplexni rozvoj jedince. Z pohybového hlediska
atletika kultivuje zakladni pohybové dovednosti ¢loveka, predev§im chiizi, béh, hod a skok.
Tyto pohyby jsou zakladem wvétSiny sportovnich odvétvi a jejich kultivace podporuje

specificky rozvoj vykonnosti v téchto sportech. V ramci rozvoje a udrzeni zdravi mizeme
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vyuzivat atleticka cviCeni jako kompenzaci jednostranné pohybové zatéze a k odstranéni
svalovych dysbalanci. Zaroven ziskana pohybova zdatnost pasobi i jako prevence vzniku
civilizatnich onemocnéni. Pestré, zabavné a ruznorodé vyuziti atletickych cviceni
v ostatnich sportech formuje motivaci ditéte k pohybovym aktivitam obecné a pfispiva
k psychickému oziveni tréninku. Prostfedi atletiky specificky uci dité soutézivosti, fair-play,
schopnosti odhadovat uroven svych sil, vytrvalosti, vili a cilevédomosti, coz se dale
pozitivné promita i do ostatnich sportovnich odvétvi (Jefabek, 2008; Kaplan & Valkova,
2009).

Plachy a Prochazka (2014) zmiruji pfimé propojeni atletickych cviceni s fotbalovym
tréninkem v ramci rozvoje rychlostnich schopnosti a nacviku techniky béhu. Pro nacvik
ucelné techniky beéhu jsou vyuzivany prvky atletické abecedy. Cilem je osvojeni si optimalni
koordinace téla pii béhu s efektivnim zapojenim potiebnych svalii a kloubi. Spravna
koordinace téla ma vliv i na rychlost béhu a je jednim z predpokladd pro jeho rozvoj.
V nacviku vyuzivame predevsim lifting, skipping a zakopavani. Zpocatku nacviku atletické
abecedy dbame na spravné provedeni a cviky provadime ve volném tempu. Kontrolujeme
postaveni téla a koordinaci jednotlivych Casti t€la. Po zvladnuti zakladni techniky mizeme
zvySovat frekvenci pohybu, kombinovat jednotlivé prvky, ménit smér béhu nebo stiidat
rychlost provedeni.

Hra je piirozenou aktivitou déti a ma velmi dalezity vliv na rozvoj a vyvoj osobnosti
ditéte v mladSim Skolnim veku. Potfeba hrat si vyplyva z vyvojovych zakonitosti ditéte. Hra
je prosttedkem k uceni, poznavani okolniho svéta, vnimani vlastnich dovednosti a
schopnosti, k prozitku, zaujeti a motivaci. Prozitek ze hry ma pro dit€ silny motivacni
charakter, proto by mél ve sportovni ptiprave déti podil her s riznorodym zaméfenim tvofit
velkou Cast tréninkového procesu. V ramci hry dochézi také k implicitnimu uceni, které by
meélo ve sportovni piipraveé déti prevazovat. Dité si v hernim prostiedi osvojuje pohybové
dovednosti, aniz by si to cilené uvédomovalo. V hernim prostredi se déti dostavaji do pocitu
flow, coz je dalS§im pfinosem her. Tento pocit bychom mohli definovat jako maximalni
zaujeti. Dité je pln€ vtazeno do herniho déni a pfestava vnimat Cas. S timto pocitem je spojen
1 velmi silny pozitivni prozitek, coz je pro nas ve sportovni pfipraveé déti jednim z hlavnich
cila. Pro dosazeni tohoto pocitu musime nastavit optimalni naro¢nost hry vzhledem k arovni
dovednosti ditéte (Peri¢ & Biezina, 2019).

Specifickym druhem her jsou pohybové hry. To jsou hry spojené s pohybovou
aktivitou, které maji jasné stanovena pravidla, prostor, pocet hracl, vybaveni a maji souvisly

déj. Pohybové hry jsou ve sportovnim tréninku déti vyuzivany pro rozvoj vSestrannosti a
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jako kompenzace jednostranné pohybové zatéze. Dle zaméfeni pohybové hry napliuji cile
vSestranné pohybové pfipravy nebo slouzi jakou soucast specializovaného rozvoje v daném
sportovnim odvétvi. Pomoci pohybovych her si osvojujeme nejenom celou Skalu
pohybovych schopnosti a rtiznorodé pohybové dovednosti, zaroven také rozvijime
spolupraci, kreativitu, souté€zivost, komunikaci, respekt k pravidlim a respekt k ostatnim
hracam. Dale také tyto hry pozitivné ovliviyji i rozhodovaci procesy, vnimani a orientaci
v prostoru. Typt pohybovych her je opravdu mnoho a neexistuje jednotné déleni vyuzivané
univerzalné vSemi. Z obecného hlediska je muzeme délit dle obsahu, cile, mista,
pouzivaného nacini a vékovych predpokladi. Pii vybéru pohybové hry bychom vzdy méli
pfihlizet k pohybové urovni a vyvojovému stadiu ditéte. Na zaklad€ toho volime obtiznost,
pravidla, velikost plochy a pocet zapojenych hrac¢t v ramci zvolené pohybové hry (Bélka,
2018; Dvorakova & Engelthalerova, 2017).

Pohybové schopnosti jsou vice ¢i méné geneticky podminéné predpoklady naSeho
organismu pro vykonani urc¢itého pohybového ukolu. Jedna se o asteCné vrozené kapacity
naSeho organismu, které predurcuji efektivni provedeni pohybové Cinnosti a dosahovani
urCité urovné vykonnosti. Motorické schopnosti jsou také podkladem riznych pohybovych
dovednosti a projevuji se 1 pfi béznych Cinnostech clovéka. Pocet motorickych schopnosti je
jasn¢é dany, nelze je ztratit nebo ziskat. Jejich Groven se muze pouze zlepSovat nebo
zhorSovat. Motorické schopnosti délime na kondi¢ni, koordinaéni, hybridni a pohyblivost,
ktera se svym obsahem vymyka kritériim obecného déleni (Obrazek 3). Kondi¢ni schopnosti
jsou ovliviiovany predevsim energetickymi procesy v nasem téle, kdy zasadni roli hraje
zpusob ziskavani a vyuziti energetickych zdroji. Mezi kondi¢ni schopnosti zafazujeme silu
a vytrvalost. Koordina¢ni schopnosti vychazi z predpokladi naseho organismu cilené ridit a
regulovat pohybovou Ccinnost. Hybridni schopnosti, které nazyvame také kondicné-
koordinac¢nimi, ve své podstaté spojuji energetické naroky a schopnosti ridit a regulovat
pohyb. Hybridni motorickou schopnosti je rychlost. Samostatné postaveni v déleni
motorickych schopnosti zaujima pohyblivost, kterou nékdy také nazyvame jako flexibilita.
Pohyblivost chapeme jako schopnost ¢loveéka pohybovat jednotlivymi ¢astmi téla v urcitém

rozsahu (Mékota & Novosad, 2005).
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Obrazek 3. Déleni motorickych schopnosti (M¢kota & Novosad, 2005)

Trénink motorickych schopnosti v neymladsich kategoriich vytvati predpoklady pro
jejich nasledny maximalni rast. Zaroven také pripravuje déti na specializovanéjsi trénink
v nasledujicich kategoriich a zabrafiuje nerovnomérnému svalovému zatizeni. Zarazeni
komplexniho rozvoje vSech motorickych schopnosti v nejmladS§ich kategoriich buduje
pohybové zaklady pro pozdéjsi dosahovani maximalni vykonnosti, a proto by mélo byt
nedilnou soucasti vSestranné pohybové piipravy ve fotbalovém tréninku pfipravek. Velmi
vhodné je zafazovani komplexnich cviceni, jimiz rozvijime vice motorickych schopnosti
najednou (Plachy & Prochéazka, 2014).

Meékota a Novosad (2005) charakterizuji silu z pohledu motorickych schopnosti jako
schopnost svalové soustavy odolavat nebo piekonavat vnéjsi odpor. Mezi zakladni faktory
vyvinuté svalové sily provadéjici dany pohyb patii pocet zapojenych motorickych jednotek,
jejich pri¢ny prufez a typ svalovych vlaken. Dale také koordinace zapojenych motorickych
jednotek spojena s aktivnim zapojenim agonisti a urcitou trovni relaxace antagonisti. To se
projevuje predevsSim v ekonomicnosti pohybu a optimalni technice. Zvladnuti adekvatni
techniky a uroven energetickych zdroji maji zaroven i vliv na vyvinuti potiebné svalové
sily. Silu a rychlost svalové stahu ovliviiuje také dostatecna motivace a koncentrace jedince
na pohybovou ¢innost.

Peri¢ a Dovalil (2010) déli silové schopnosti dle typu svalového stahu na statickou a
dynamickou silu. Projevem statické sily je udrzet své télo a jeho ¢asti nebo urcity predmét
v dané poloze. Svalovy stah je charakteristicky zvySovanim napéti uvnitt svalu, kdy
nedochazi kjeho prodluzovani nebo zkracovani. Tento typ svalového stahu nazyvame

izometricka kontrakce. Naopak dynamicka sila se vyznacuje pohybem naseho téla a jeho
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Casti v prostoru. Svalova vlakna se béhem tohoto pohybu prodluzuji nebo zkracuji, coz
definuje izotonickou kontrakci. V déleni dynamické sily hraje roli velikost odporu a rychlost
jeho prekonani. Dynamickou silu tedy de€lime na vybuSnou, rychlou, vytrvalostni a
maximalni.

V kategorii pripravek se zaméfujeme na vsSestranny rozvoj sily velkych svalovych
skupin trupu, hornich a dolnich koncetin. Vyuzivame predevs§im prostiedky pfirozeného
posilovani a komplexni cviky. Do tréninkové jednotky zafazujeme Splhéni, lezeni,
preskakovani, podlézani, pfenaseni a odhazovani plnych mica, ruckovani nebo riizné druhy
odrazti. Vhodné je také vyuziti gymnastickych prvka a ipolovych her, kdy se hraci pretahuji,
pretlacuji nebo mezi sebou v riznych polohach zapasi. Vybusnou silu dolnich koncetin
rozvijime béhy se zménou smeéru, s brzdénim, startovanim z riznych pozic a preskoky pres
Svihadlo. Ucime déti také zakladni technice silovych cviceni, jako jsou kliky, dfepy,
sklapovacky, shyby, zpeviiovaci a podporova cvic¢eni. Hlavnim cilem rozvoje sily v kategorii
piipravek by urCit€ nemél byt rust svalové hmoty, ale upeviiovani optimalniho vyvoje
kosterni a svalové soustavy. Rozvoj silovych schopnosti provadime soutézivou a hravou
formou s dirazem na pestrost, riiznorodost a pfimétrenost cviceni (Peri¢, 2012; Plachy &
Prochézka, 2014).

Vytrvalostni schopnosti se projevuji v déle trvajicich ¢innostech a jejich uroven
podminuje schopnost odolavat unavé, zotavovaci procesy v ramci télesné zatéze a udrzeni
efektivity provadéné pohybové ¢innosti. Rozvoj vytrvalostnich schopnosti se promité i do
télesné zdatnosti a pozitivné ovliviiuje zdravi jedince. Vytrvalost délime na zakladé€ raznych
kritérii. Prvnim je zpusob energetického kryti. Dle energetického kryti rozliSujeme aerobni
a anaerobni vytrvalost. Druhym kritériem je vztah vytrvalosti k danému sportu. V ramci
zakladni nebo také obecné vytrvalosti se zaméfujeme na zvySovani aerobni vytrvalosti, ktera
vytvari predpoklad pro vSestrannou pohybovou vykonnost a pozitivné ovliviiuje zdravi
cloveka. Pozitivné pasobi na kapacity latkové premény, obéhové a dychaci soustavy. Vytvari
také zaklady pro rozvoj specialni vytrvalosti, jejiz rozvoj je Gzce spjaty s pozadavky daného
sportovniho odvétvi. Dal§im délicim kritériem je délka trvani provadéného pohybu. Z tohoto
hlediska rozliSujeme vytrvalost rychlostni, kratkodobou, stfednédobou a dlouhodobou.
Vykon fotbalisty je charakteristicky stfidanim ¢innosti s riznou intenzitou a délkou trvani,
které jsou provadény s micem i bez néj. To vSe fadi vytrvalost k velmi dilezitym soucastem
fotbalového tréninku. V kategorii pfipravek se zaméfujeme na rozvoj aerobni vytrvalosti.

Hlavni prostfedkem jejiho rozvoje jsou ruzné typy her. Déti se pfirozenou formou uci
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vykonavat pohyb s ménici se intenzitou po delsi Casovy usek a na zakladé toho rozviji své
vytrvalostni schopnosti (Jebavy, Hojka & Kaplan, 2017; M¢kota & Novosad, 2005).

Uroveii koordina¢nich schopnosti se projevuje v rychlosti a presnosti provadéného
pohybu, dale také v efektivité a prizpusobeni vlastniho pohybu odliSnym podminkam
avosvojovani si novych dovednosti. Zakladem je fizeni a regulovani pohybu
prostfednictvim centralni nervoveé soustavy. Ta ovliviiuje zasadni oblasti zaji§t'ujici vykonani
konkrétniho pohybu. Mezi tyto oblasti patii analyzatory zraku, sluchu, svali, kloubt a slach.
Dale také pusobi na Cinnost funk¢nich systémi, nervosvalovou koordinaci a psychické
procesy jako na moralné-volni vlastnosti, koncentraci a motivaci. Rozvoj koordinac¢nich
schopnosti patii mezi nejdulezitéjsi oblasti sportovniho tréninku déti (Peri¢, 2012). Mékota
a Novosad (2005) rozdéluji koordinacni schopnosti na diferenciacni, orientacni, reakéni,
rovnovahové, rytmické a na schopnosti prestavby a sdruzovani pohybu. Peri¢ a Dovalil
(2010) k tomuto vyctu piidavaji jesté schopnost ucit se novym dovednostem, kterou
nazyvame docilitou jedince. Uroveii této schopnosti se promita v procesu osvojovani si nové
dovednosti do kvality a rychlosti uceni.

Koordina¢ni schopnosti maji nezastupitelnou roli ve vSestranné pohybové pfiprave
v kategoriich pripravek. Zaroven také tvoii zaklad pro zvladnuti technickych pozadavku
fotbalu a feSeni neocCekavanych hernich situaci béhem fotbalového utkani. Obtiznost
koordinacné zaméfenych cviCeni volime pfiméfené k pohybové trovni hracu, kdy po
dostateCném osvojeni si nastavenou obtiznost zvySujeme. U jiz zvladnutych cviki mizeme
obtiznost zvysit prostifednictvim riznorodych obmeén, zmény rytmu, spojovani vice pohyb,
provadéni nékolika pohybl najednou a zmeény vnéjSich nebo vnitinich podminek. Pro
naplnéni téchto pozadavkii muzeme vyuzivat velkého mnozstvi ruznorodych cviceni.
V tréninku by se nam pro rozvoj koordinacnich schopnosti objevuji pfedevsim pohybové
hry, gymnastické prvky, atletické prvky, pfekazkové drahy, rovnovazna a rytmicka cviceni.
Hlavnim cilem by pro nas mélo byt zvladnuti co nejvétsi skaly riznorodych pohybu. Rozvoj
koordinacnich schopnosti zafazujeme do prvni poloviny tréninkové jednotky, kdy jesté
nedochazi k nadmémné unaveé organismu. Ta se projevuje predev§im v Cinnostech svalt a
centralni nervové soustavy, coz negativné ovliviiuje rozvoj koordinace (Jebavy, Hojka &
Kaplan, 2017; Votik, 2016).

Rychlost charakterizujeme jako schopnost reagovat na urcity podnét nebo vykonat
danou pohybovou cinnost v co nejkratSim case. Jedna se o kratkodobou cinnost
s pozadavkem co nejrychlejsiho provedeni. Rozvoj rychlosti je podminén nervosvalovou

koordinaci, arovni energetickych zéasob, velikosti svalové sily, psychickymi pfedpoklady
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a strukturou svalovych vlaken. Podil rychlostnich svalovych vlaken je zdsadnim Cinitelem
v rozvoji rychlosti. Tento podil je z velké Casti clovéku vrozeny, a proto je rychlost nejvice
geneticky ovlivnénou motorickou schopnosti (Mékota & Novosad, 2005; Peri¢ & Dovalil,
2010).

Rychlostni schopnosti délime na reakéni a akéni. Akeni rychlost jesté Clenime na
rychlost jednoduchého pohybu (acyklickd rychlost) a lokomocni rychlost (cyklicka
rychlost). Reakcni rychlost spociva v rychlosti reakce na urcity akusticky, opticky nebo
taktilni podnét. Pfredem stanovenou reakci na dany podnét nazyvame jednoduchou reakci.
Vybeérova reakce je charakteristicka svou nepiedvidatelnosti. Typicka je pro kolektivni
sporty, kdy dochazi k reakcim na soupefe, letici mi¢ nebo zménu vnéjSich podminek.
Rychlost jednotlivého pohybu se promita do jednorazového pohybu. MiZe se jednat o hod,
skok nebo kop. Lokomocni rychlost se projevuje u sportovce pii behu, jizdé na kole nebo
brusleni. Rychlost lokomoce jesté délime na akceleracni, frekven¢ni a rychlost se zménou
sméru (Mékota & Novosad, 2005; Peri¢ & Dovalil, 2010).

Rozvoj rychlosti v kategorii ptipravek provadime prostfednictvim soutézi, zavodi a
vzajemnych souboju. Tyto prostfedky nam zajisti dosazeni maximalniho usili hrace. Proto
se zamé&fujeme pii sestavovani soutézi, zavodli nebo vzajemnych soubojt, aby byly tymy
nebo hraci rychlostné vyrovnané. Tim docilime optimalni vyzvy a maximalniho usili u vSech
hract. Déti dosahuji maximalni rychlosti béhu po 10-15 metrech, coz by se nam mélo
promitnout 1 do pfipravy rychlostniho cvi¢eni. Pomér intervalu zatizeni a intervalu
odpocinku se pohybuje od 1:6 do 1:10. Do rychlosti béhu se promita i spravna koordinace a
technika béhu, kterou rozvijime pomoci atletické abecedy. Kromé bézecké rychlosti se
zamétujeme také na rychlost reakce souvisejici s rychlosti rozhodovani. Optimalni je
komplexné rozvijet vice druhii rychlosti. Cviceni zacit reakci na urcity podnét a poté navazat
sprintem piimého sméru nebo se zménami sméru. Rozvoj rychlosti miizeme propojovat i
s ruznymi koordinacnimi prvky a starty z riznych pozic (Plachy & Prochazka, 2014; Votik,
2016).

Uroveii pohyblivosti vytvaii predpoklady pro vykonavani pohybu v uréitém rozsahu.
Cilem je tedy dosahnout takového rozsahu, abychom mohli efektivné provadét pohyb
v daném sportovnim odvétvi. Zarover také pusobi jako prevence zranéni a predchazi vadam
v drZeni téla. Ty jsou disledkem predevsim jednostranného pohybového zatizeni, kdy vznika
svalova nerovnovaha. Pohyblivost délime na statickou a dynamickou. U statické se
dostavame do urcité polohy, ve které drzime urcitou dobu. Dynamicka pohyblivost vyuziva

kloubniho rozsahu v ramci provadéné pohybové Cinnosti. V kategorii pfipravek je vhodné&jsi
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zafazeni dynamické pohyblivosti a kompenzacnich cviceni. Kompenzacni cviceni
zaméfujeme na télesné partie, které se dominantné nepodili na pohybu fotbalisty.
Kompenzace fotbalového zatizeni mize mit i podobu vSestranné pohybové piipravy, ktera
rovnomérné zatézuje vSechny Casti téla. Statické cviky zaCinadme postupné zafazovat na
prelomu mladsi a starsi pfipravky. Jde nam predevsim o nauceni n€kolika zakladnich cvika,
které déti mizou poté vyuzit na protazeni zat€zovanych svali (Peri¢, 2012; Plachy &

Prochézka, 2014).
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2 CILA UKOLY PRACE

2.1 Cil prace

Vsestrannost v tréninku déti by méla byt napliiovana tak, ze jsou vyuzivana cviceni,
jejichz potreba zarazeni nevyplyva z pohybového obsahu budouci specializace, ale ktera ji
mohou nepfimo podporovat. Cilem zéavérecné prace je proto charakterizovat vhodna
vSestranné rozvijejici cvieni pro kategorii , pripravka™ a navrhnout vzorové tréninkové
jednotky s vyuzitim té€chto cviceni, ktera by méla slouzit jako pomicka pro fotbalové trenéry

pusobici v nejmladsich vékovych kategoriich.

2.2 Ukoly prace

1. Vyhledani a kompletace odbornych zdroju k problematice prace

2. Analyza odbornych zdroji

3. Syntéza poznatku v teoretické Casti

4. Vyhledani a analyza odbornych zdroju ke tvorbé vzorovych tréninkovych jednotek
5. Vytvoreni vzorovych tréninkovych jednotek

6. Zpracovani zaveru
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3 METODIKA

3.1 Analyza odborné literatury

V této praci jsme nejprve pristoupili k vyhledavani a kompletaci odbornych zdroja,
ze kterych Cerpame v teoretické a praktické casti. Pro vyhledani a kompletaci odbornych
zdrojti jsme vyuzili databazi Studijni a védecké knihovny v Hradci kralové a Google Scholar.
Pomoci analyzy téchto odbormych zdroji jsme poté sestavili syntézu poznatki
k problematice této diplomové prace. Na zakladé této syntézy poznatkd poté v praktické
Casti vytvarime vzorové tréninkové jednotky. Pti vybéru vhodnych cviceni pro vSestranny
pohybovy rozvoj a pii nasledném vytvareni vzorovych tréninkovych jednotek jsme Cerpali
z téchto zdroji: Bélka (2018), FACR (2023), Kristofi¢ (2004), Kristofi¢ (2006), Peri¢
(2004), Peri¢ (2012), Plachy a Prochazka (2014), Pokorny (2019), Vrchovecka (2020)
a Weisser (2013).

3.2 Organizace prace

Vzorové tréninkové jednotky se zamétuji na vSestranny pohybovy rozvoj v kategorii
pripravek. Jednotlivé tréninkové jednotky jsou vypracovany pro 16 hraca a 2 trenéry. Trvani
jedné tréninkové jednotky je vzdy 60 minut. Vychazime zde z obecnych doporuceni
tréninkové koncepce Fotbalové asociace Ceské republiky pro kategorii piipravek. V t&chto
kategoriich jsou doporucené 3 tréninkové jednotky tydné a délka jedné tréninkové jednotky
by se méla pohybovat od 70 do 100 minut. Vzorovou tréninkovou jednotku tedy zaradime
do jedné z tréninkovych jednotek v tydennim mikrocyklu. VSestranna pohybova piiprava by
m¢éla byt napliiovana ve 20-25 % casu tréninkového procesu v této kategorii, coz 60 minut
vSestranného pohybového rozvoje v ramci vzorovych tréninkovych jednotek spliuje. U
kazdého cviCeni je zaroven vzdy popsana jeho délka a pomucky, které budeme pro jeho
realizaci potfebovat. Ur¢ita cvi€eni jsou doplnéna i obrazkem, slouzicim pro vytvoreni lepsi
predstavy o daném cviceni. Obrazky byly vytvareny pomoci aplikace XPS Network.

Celkovy pocet vytvorenych vzorovych tréninkovych jednotek Cini 16. Prvnich
8 tréninkovych jednotek je sestaveno pro realizaci na fotbalovém hfisti a druhych 8 pro
vyuziti v télocvicné. V téchto vékovych kategoriich je typické, ze v zimnich obdobich se

tréninky presouvaji do vnitinich prostor télocvi¢en. Na zéklade toho jsou vzorové tréninkoveé
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jednotky sestaveny i1 pro toto obdobi. Tréninkovou jednotku zaméfenou na vSestranny
pohybovy rozvoj zafazujeme vzdy jednou tydné do tréninkového mikrocyklu piipravek.
Vypracované tréninkové jednotky tedy vzdy odpovidaji tréninkovému procesu ve 2 po sobé
jdoucich mésicich, kdy tréninky probihaji na fotbalovém hfisti nebo v télocvicné. Po
realizaci 8 tréninkovych jednotek na fotbalovém hifisti nebo v télocvicné muzeme znovu
tento cyklus zopakovat a vyuzit obmén sepsanych u jednotlivych cvi¢eni. Ty muzou slouzit
také k udrzeni pozornosti ditéte a zvySeni jeho motivace v ramci jednotlivych tréninkovych
cviCeni. Dle tirovné hraca poté stanovujeme obtiznost a velikost herniho prostoru, abychom
adekvatnim zptasobem dosahli vSestranného pohybového rozvoje.

Jednotliva cviceni provadime soutézni a hravou formou se zafazenim pestré Skaly
didaktickych styld. U nékterych cviceni je popsano i bodovani, jez mizeme zaradit pro
zvySeni motivace hract. Vyuzivat mizeme individualni nebo tymové bodovani, kdy si hraci
pocitaji body kazdy sam za sebe nebo si je sCitaji v tymu. Pfi sestavovani jednotlivych
cviceni do vzorovych tréninkovych jednotek jsem Cerpal 1 z vlastni trenérské praxe v klubu
FC Hradec Kralové. V ramci této praxe jsem mél tedy moznost jednotliva cviceni vyuzivat
v tréninkovém procesu a zaroven si vyzkouset jejich organizaci a prubéh ve fotbalovém
tréninku piipravek. Na zakladé toho jsem ziskal i potfebné informace z praxe, coz mi urcité
pomohlo pii vybéru jednotlivych cviceni do vzorovych tréninkovych jednotek. V praxi jsem
si totiz mohl ovéfit pusobeni téchto tréninkovych jednotek na vSestranny pohybovy rozvoj

hracua v této kategorii.
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4 VYSLEDKY
Tato kapitola se sklada z 16 vzorovych tréninkovych jednotek. Ty jsou zaméfené na

vSestranny pohybovy rozvoj ve fotbalovém tréninku piipravek. Prvnich 8 z nich je vytvoreno

pro realizaci na fotbalovém hfisti a druhych 8 pro zimni obdobi v télocviéné.

Tréninkova jednotka ¢. 1 — fotbalové hristé

Kradeni micu 15 min.

Hrace rozdélime na 4 tymy po 4. Uprostied vymezeného | Pomucky: 16 met,
prostoru polozime 16 micl. Kazdy tym ma svij domecek | 16 mica
vyznaceny metami. VSichni hraci startuji ze svého domecku.
Ukolem je mit po uplynuti &asu ve svém domecku vice mi&t
nez ostatni tymy. Mic¢ hraci pfenasi rukama a vzdy mohou nést
pouze jeden. Hra¢ polozi mi¢ do svého domecku a bézi pro
dalsi. Mice ve vlastnim domecku se nesmi nijak branit. Jakmile
dojdou mice uprostied, mohou hraci brat mice z domecku
ostatnich druzstev.

Bodovani: Vitéz ziskava 4 body, 2. 3 body, 3. 2 body, 4. 1 bod.

Obmény: Hrac¢i musi pfi pohybu s mic¢em driblovat. Hra¢i musi

pfi pohybu mi¢ koulet rukou po zemi.

Rozvoj rychlosti 15 minut
Hrace rozdélime do 2 tymt po 8. Trenér startuje zvednutim Pomucky: 1 Cervena

Gervené nebo zelené mety. Cervena meta znamena stdlj, zelena | @ 1 zelena meta, 4 mety

na vyznaceni startu

a cile
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meta znamena béz. Vitézem je hrac, ktery prob&hne jako prvni
vymezenou cilovou hranici, ktera je ve vzdalenosti 10 m.
Obmény startovni pozice: Start probiha z klece, ze sedu, z lehu,
z lehu na zadech, ze stoje na jedné noze.

Bodovani: Vitéz ziskava 1 bod.

Hrace rozdélime do dvou skupin po 8.

1. skupina

Upoly

Jeden hrag je ve vzporu kleémo. Ukolem druhého hrage je ho
pretocit na zada. Po 6 soubojich se dvojice méni.

Bodovani: 1 bod ziskava hrac za pretoCeni soupefe na zada
nebo za ubranéni se pretoceni.

Obmeény: Hrac lezi na bfiSe a druhy se ho snazi otocit na zada.
Hrac lezi na zadech a druhy se mu snazi zabranit v tom, aby
vstal.

2. skupina

Ziskej mic¢

Hrace rozdélime do dvojic. Kazda dvojice stoji ¢elem k sobé
amezi sebou ma mic. Trenér fika casti téla, kterych se hraci
musi dotykat. Na pokyn ,ted* se snazi hraci chytit mic.
Vitézem je ten, kdo chyti mic prvni. Po 5 soubojich se dvojice
stiidaji.

Bodovéani: Vitéz ziskava 1 bod.

Obména: Trenér fika Casti tela, kterymi se musi hraci dotknout
zemé. Po provedeni cviku se musi vzdy postavit do ptavodni

pozice.

15 minut

Pomicky: zadné

15 minut

Pomicky: 4 mice

Tréninkova jednotka ¢. 2 — fotbalové hristé

Molekuly
Hraci se pohybuji po vymezeném prostoru. Trenér fika cislo

a hraci musi vytvorit skupinku o tomto poctu osob.

15 minut
Pomicky: 4 mety na

vyznaceni prostoru
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Bodovéni: 1 bod ziskavaji hra¢i za utvofeni molekuly
o spravném poctu osob.

Obmeény: Hraci se pohybuji stanovenym zpusobem (poskoky
po jedné noze, po Ctyfech, ve vzporu vzadu diepmo). Pred
utvofenim molekuly musi provést stanoveny cvik (klek, leh,
sed, otocka). Molekula se musi spojit stanovenym zptsobem

(chycenim za ruce, chycenim kolem ramen, dotykem nohou).

Rozvoj rychlosti

Hrace rozdélime do 2 tymu po 8. Ve vzdalenosti 8 m od startu
jsou z ¢ervenych, modrych, zelenych a zlutych met vymezeny
branky o Sifce 1 m pro kazdou skupinu. Trenér fika barvu
branky, kterou musi hra¢ probéhnout, a vratit se zpét do svého
zastupu. Vitézem je ten hrac, ktery se vrati zpét do svého
zastupu jako prvni. Probihat se smi pouze brankou té barvy,
kterou trenér tekl.

Bodovéani: Vitéz ziskava 1 bod.

Obména: Trenér tika vice barev. Hraci pied vybéhnutim musi

provést stanoveny cvik (klek, leh, sed, otocka, vyskok, dotyk

urcitou ¢asti téla zemée, kotoul).

Skolka s hazenim mice
Kazdy hra¢ ma mic. Trenér stanovi zpusob vyhozeni mice

a cviku, jaky musi hra¢ udélat. Po jeho provedeni musi hrac

15 minut

Pomicky: 2 Cervené,

2 zluté, 2 modré

a 2 zelené mety, 2 mety

na vyznaceni startu

15 minut

Pomtcky: 16 micu
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mic chytit, aby mu nespadl na zem. Mizeme vyuzit fotbalovy
mic nebo tenisak.

Obmeény cvika: Pfedavani mice kolem krku, bokt, pod nohou,
mezi nohama. Vyhozeni mice a tlesknuti pied télem, tlesknuti
za télem, otoCka, sed, klek, leh. Bouchnuti miem o zem
a tlesknuti pred télem, tlesknuti za télem, otocka, sed, klek, leh.
Mi¢ drzime obouru¢ za zady, vyhodime a chytime ho pred
télem. Jednotlivé zpisoby hodu a cviki mizeme mezi sebou

kombinovat.

Vytahovana

Rozdélime hrace na 2 tymy po 8. Kazda skupina si vezme
rozliSovaci dres jiné barvy. Ukolem hract je dostat hrace ze
soupeficiho tymu dovolenym zpisobem ven z vymezeného
prostoru. Vyhrava tym, jenz bude mit po uplynuti ¢asu vice
hraca uvnitf vymezeného prostoru.

Bodovani: 1 bod ziskava tym, ktery ma po uplynuti ¢asu ve

vymezeném prostoru vice hracu.

15 minut

Pomtucky: 8 zlutych

a 8 cervenych
rozliSovacich dresu,

4 mety

Tréninkova jednotka ¢. 3 — fotbalové hristé

Rybicky a rybafi

Zvolime vzdy jednoho rybare, ktery chyta ostatni hrace —
rybi¢ky. Rybar chyta dotykem ruky. Ten, kdo je chycen, se
pfipojuje k rybafi a chyta s nim. Rybafi i rybicky se mohou
libovoln€ pohybovat ve vymezeném prostoru. Posledni
nechyceny hrac se stava rybarem v dalsi hre.

Obmény: Rybafi se musi drzet za ruce. Rybar a rybicky se

mohou pohybovat pouze smérem vpied.

Podévana
Vytvotime 2 zastupy po 8 hracich. Hraci stoji za sebou
a pfedavaji si mi¢ rukama spodem mezi nohama. Jakmile se

dostane mi¢ k poslednimu hraci v zastupu, piebiha s nim na

15 minut

Pomicky: 4 mety

15 minut

Pomtcky: 2 mice
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zaCatek zastupu a pokraCuje v predavani stejnym zpusobem.
Vyhrava tym, ktery bude jako prvni stat ve stejném potadi jako
na zacatku.

Bodovani: Vitézny zastup ziskava 1 bod.

Obmény v predavani mice: Hraci si predavaji mi¢ rukama nad
hlavou. Hraci sedi a predavaji si mi¢ rukama nad hlavou. Hraci
sedi, uchopi mi¢ mezi kotniky a pfedaji ho do rukou hrace za

sebou. Ten si znovu mi¢ dava mezi kotniky a predava ho dale.

Hrace rozdélime na dvé skupiny po 8 hracich.

1. skupina

Pretahovana

Hraci utvori dvojice, kazda dvojice dostane jedno lano.
Ukolem je pretahnout svého soupefe za metu vyznadujici
konec uzemi. Ta je vzdalena 3 m od stfedu, kde souboj zacina.
Po 4 soubojich se dvojice vyméni.

Bodovani: Hrac¢ ziskava 1 bod za pretahnuti soupefe za
postranni kuzel.

Obména: Hraci se pretahuji ve dvojicich nebo Ctvefticich.

2. skupina

Obratnostni Stafeta

Hrace rozdélime na 2 tymy po 4. Cilem je obéhnout kuzel ve
vzdalenosti 5 m, stejnym zpusobem se vratit zpét a predat
Stafetu placnutim. Kazdy hrac¢ jde v jednotlivé soutézi dvakrat.
Bodovani: Vitézny tym ziskava 1 bod.

Obmény pohybu: Béh pozadu, beéh po Ctyfech, béh po Ctyfech
pozadu, béh po Ctyfech bokem, pohyb ve vzporu vzadu
dfepmo, poskoky snozmo, poskoky po jedné noze, cval
stranou. Jednotlivé zpisoby mizeme kombinovat mezi sebou.

Jednim zpisobem se hrac¢ pohybuje ke kuzelu a jinym zpét.

15 minut

Pomucky: 12 met, 4 lana

15 minut

Pomicky: 4 mety

Tréninkova jednotka ¢. 4 — fotbalové hristé

Honicka se zachranou

15 minut
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Ur¢ime 4 hrace, ktefi maji babu. Tito hraci drzi v ruce
rozliSovaci dres. Na zacatku hry stanovime vzdy dva cviky,
které mohou hrace zachranit pred chycenim. Chyta¢ musi tento
cvik zopakovat a az poté muze piedat babu. Baba se predava
vzdy dotykem ruky.

Cviky: sed, leh na bficho, leh na zada, klek, otoCka, otocka ve

vyskoku, kotoul vpied, kotoul vzad.

Rozvoj rychlosti

Hrace rozdélime do 2 tymd po 8. Ve vzdalenosti 12 m
vymezime metami ¢ervené, modré a zluté branky §iroké 2 m.
Trenér ukazuje barvu jedné zmet. Vitézem je hrac, ktery
probéhne jako prvni brankou dané barvy.

Bodovéani: Vitéz ziskava 1 bod.

Obmeéna: Barva mety ukazovana trenérem urcuje branku,

kterou hraci nesméji probéhnout. Musi probéhnout jednou ze

dvou zbyvajicich branek.

Hrace rozdélime do 2 skupin po 8.

1. skupina

Chranéni mice

Hrace rozdélime do dvojic. Jeden hra¢ ma za ukol chranit mic,
ktery lezi na zemi. Mi¢ muze chranit jakymkoliv dovolenym
zpusobem. Nesmi se ho ale dotykat. Druhy hrac se snazi mic
ziskat do svého drzeni tim, ze ho chyti do rukou. Po

4 soubojich se dvojice meéni.

Pomucky: 4 rozlisovaci

dresy, 4 mety

15 minut

Pomicky: 3 Cervené,

3 modré, 3 zluté mety,

2 mety na vyznaceni

startu

15 minut

Pomicky: 4 mice
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Bodovani: 1 bod ziskava hra¢ za uchranéni mice nebo za zisk
mice.

Obména: Jeden hra¢ drzi mi¢ v rukou a druhy se mu ho snazi
sebrat.

2. skupina

Stielnice

Hrace rozdélime na 2 tymy po 4. Ve vzdalenosti 4 m postavime
2 kuzely, kazdy pro jeden tym. Ukolem hrade je hodem kuzel
trefit. Za trefeni kuzele ziskava pro své druzstvo bod a vitézem
se stava druzstvo s nejvice body. Po kazdém hodu hra¢ bézi pro
svlj mic a predava ho dal§imu hraci ve svém druzstvu.
Bodovani: Vitézny tym ziskava 1 bod.

Obmeény hodid: Hod dominantni rukou, hod nedominantni
rukou, hod s mi¢em za hlavou, hod od prsou, hod spodem.
Mizeme vyuzit mice riznych velikosti. Prodluzujeme nebo

zkracujeme vzdalenost kuzeld.

15 minut
Pomucky: 2 kuzele,

2 mice

Tréninkova jednotka ¢. S — fotbalové hristé

Ocasky

8 hracl ma zastrCeny rozliSovaci dres za kratasy, zbylych
8 hract se jim ho snazi sebrat. Pokud se jim to povede,
zastrkavaji si ho za kratasy a pokracuji ve hie. Vitézem je ten,
kdo po uplynuti stanoveného ¢asu ma za krat'asy zastrCeny
rozliSovaci dres.

Obména: RozliSovaci dres je zastréeny na pravém nebo levém

boku.

Atleticka abeceda — lifting
Zaciname nacvikem liftingu na misté nebo pfipadné s oporou
o zabradli nebo ty¢ branky. Poté rozdélime hrace na 4 skupiny

po 4, provadime lifting v chazi a nasledné v pomalém béhu.

Rozvoj rychlosti

15 minut
Pomicky:
8 rozliSovacich dresu,

4 mety

10 minut

Pomicky: zadné

15 minut
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Hrace rozdelime na 2 tymy po 8. Jedno druzstvo zacina jako
utocici a druhé jako branici. Hra¢ utociciho druzstva zacina
cviceni tim, ze obihd metu jedné ze dvou barev. Hra¢ braniciho
druzstva na zakladé toho obiha metu druhé barvy. Mety jsou
ve vzdalenosti 4 m od startovni pozice. Délka prostoru je 10
m. Ukolem utogiciho hrage je poté prob&hnout mezi metami
braniciho tymu, aniz by ho branici hra¢ dotykem chytil.
Bodovéani: 1 bod ziskdva utocici hra¢ za probehnuti
vymezeného prostoru bez chyceni branicim hracem nebo
branici hra¢ za chyceni utociciho hrace.

Obmény: Branici hra¢ obiha metu stejné barvy jako utocici

hra¢. Cviceni za¢ina branici hrac.

Modifikované ragby

Hrace rozdélime do 4 tymi po 4. Hrajeme podle
modifikovanych pravidel ragby s fotbalovym micem. Hrac
musi nahravat pouze smérem dozadu. Hra¢i mohou hrace
s mi¢em dovolenym zptisobem atakovat a sebrat mu mi¢ z jeho
drzeni. Pokud hra¢ v drzeni mice polozi mi¢ na zem, hra se
zastavuje. Branici tym musi jit za mi€ a utocici tym zacina hru
nahravkou dozadu. Za vymezenym prostorem je stanovena
pokladkova zoéna, kde po polozeni mice ziskava utocici tym
bod. Tymy hraji mezi sebou kazdy s kazdym na dvou hfistich

zaroven. Délka jednoho utkani ¢ini 6 min.

Pomucky: 2 zluté,

2

modré mety, 2 mety na

vyznaceni startu

20 minut
Pomucky: 2 mice,

20 met
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Bodovani: Za vitézstvi ziskava tym 3 body, za remizu 1 a za

prohru 0.

Tréninkova jednotka ¢. 6 — fotbalové hristé

Souboj hada

Urc¢ime dva chytace, ktefi proti sobé budou soutézit. Pokud
nekoho chyti dotykem rukou, pfipojuje se k nému. Pochytani
hréac¢i se v hadu drzi za ruce a pfi chytani se nesmi rozpojit.
Vitézi se stavaji ti hraci, ktefi nebyli chyceni ani jednim

hadem. Zaroven vitézi také had, ktery pochytal vice hraci.

Atleticka abeceda — skipping

ZaCiname nacvikem skippingu na misté¢ nebo piipadné
s oporou o zabradli nebo ty¢ branky. Poté rozdélime hrace na
4 skupiny po 4, provadime skipping v pomalém behu

a nasledné zvysujeme frekvenci pohybu.

Cerveni a modii

Hraci se rozdéli do dvojic. Jeden ze dvojice je Cerveny a druhy
modry. Hraci stoji ¢elem k sobé s rozestupem 1 m. Metami
jsou vyznaceny hranice prostoru, kde bude souboj probihat.
Trenér vzdy tfekne jednu z téchto barev. Hrac této barvy se
snazi dotykem rukou chytit svého soupefe ve vymezeném
prostoru, ktery se mu snazi utéct. Hranice pro zachranu
utikajicich hraca je ve vzdalenosti 15 m.

Bodovani: 1 bod ziskava hra¢ za chyceni soupefe nebo za
probéhnuti vymezeného prostoru bez chyceni soupefem.
Obmény: Trenér ukazuje Cervenou a modrou metu. Hraci
startuji z riznych pozic (zady k sobé, z kleCe, z lehu, z lehu na

bfise, ze sedu, ze stoje na jedné noze).

Hrace rozdélime na 2 skupiny po 8.

1. skupina

15 minut

Pomicky: 4 mety

10 minut

Pomicky: zadné

15 minut

Pomucky: 8 met
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Prekazkova draha

Hrace rozdé€lime na 2 tymy po 4. Kazdé druzstvo ma svou
prekazkovou drahu. 2 prekazky preskakuji a 2 prekazky
podlézaji. Stiidaji se prekazky na preskoCeni a prekazky na
podlezeni. Za témito piekazkami budou ve stanovené
vzdalenosti polozené mety. Po absolvovani prekazek si hrac
vezme jednu metu a vraci se s ni ke svému druzstvu. Jakmile
se s metou vrati zpét, vybiha dalsi hrac. Vitézi tym s vice
sesbiranymi metami.

Bodovéani: Vitézny tym ziskava 1 bod.

Obmeéna: Mety mohou mit riznou barvu. Kazda barva muze
symbolizovat urity pocet bodi. Piekazky muzeme postavit
v jiném poradi a maze jich byt jiny pocet.

2. skupina

Dotykana

Hrace rozdélime do dvojic. Hraci stoji Celem proti sobé ve
vzdalenosti 1 m. Ukolem je dotknout se rukou ramene svého
soupete. Hra¢i mohou udélat pouze 1 krok vpred a 1 krok
vzad. Branit se mohou také pohybem trupu a rukou. Jinym
zpusobem se nemohou v prostoru pohybovat. Vitézem je hrac¢
s vice dotyky soupete. Po 3 soubojich se dvojice meni.
Obmeény: Utodi pouze jeden a druhy se brani. Hradi se dotykaji
rukou jinych casti téla (boky, kolena, kotniky). Hraci se snazi

dotknout podrazkou chodidla soupete.

10 minut
Pomucky: 8 prekazek,
25 met

10 minut

Pomicky: zadné

Tréninkova jednotka ¢. 7 — fotbalové hristé

Na zelvy

Urcime dva hrace, ktefi stoji. Ostatni hraci se pohybuji ve
vzporu klemo. Ukolem stojicich hrada je pietogit nékterého
hrace pohybujiciho se ve vzporu kle¢mo na zada. Pokud se jim
to podafi, otoCeny hrac vstava a pfipojuje se k nim. Vitézem
jsou dva posledni hraci, ktefi se udrzi ve vzporu kleCmo.

Obména: Hraci se mohou plazit.

15 minut

Pomicky: 4 mety
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Atletika — zakopavani
Zaciname nacvikem zakopéavani na misté. Poté rozdélime
hrace na 4 skupiny po 4, provadime zakopavani v pomalém

behu a nasledné zvysujeme frekvenci pohybu.

Rozvoj rychlosti

Hrace rozdélime do 2 druzstev po 8. Kazdy tym ma vymezenou
dréhu metami své barvy, které musi vzdy ob&hnout. Cvieni
startuje hra¢ jednoho z tyma. Hraci se ve startovani stiidaji.
Vitézem je hrac, jenz se jako prvni vrati zpét ke svému
druzstvu.

Bodovani: Vitéz ziskava 1 bod.

Obmeéna: Hraci startuji z riznych pozic (z klece, z lehu, z lehu

na bfise, ze sedu, ze stoje na jedné noze).

Hrace rozdélime do 2 skupin po 8.

1. skupina

Hra na napodobovani pohybt

Trenér ukazuje pohyby zaméfené na koordinaci jednotlivych
Casti téla. Hraci se snazi pohyby po trenérovi zopakovat.
Muzeme zapojit i hrace, ktefi budou sami predvadét jednotlivé
pohyby.

Obmeény: Napojovani vice pohybi za sebou. Zapojeni micu,
Svihadel, tenisaku a prekazek.

2. skupina

Hézeni a chytani

10 minut

Pomicky: zadné

15 minut
Pomicky: 4 Cervené

a 4 modré mety

10 minut

Pomicky: zadné

10 minut
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Hraci se rozdéli do dvojic. Jeden hrac se postavi do své branky
a chyta. Branku mizeme vyznacit také tyCemi nebo metami.
Druhy hra¢ na néj hazi. Hraci se v pulce Casu stiidaji v hazeni
a chytani. Vitézem se stava hrac s vice vstielenymi brankami.
Po kazdé hte se dvojice sttidaji.

Obmény: Pfi dostateCném vybaveni ma kazdy hra¢ svou
branku. Mlzeme vyuzit mice riznych velikosti (fotbalovy,
maly pénovy, tenisak). Stfiddme hody dominantni

a nedominantni rukou.

Pomucky: 4  malé

branky, 4 mice

Tréninkova jednotka ¢. 8 — fotbalové hristé

Honicka s domecky

Zvolime 3 chytace, ktefi drzi v ruce rozliSovaci dres. Chytac
pfedava babu dotykem rukou. Ve vymezeném prostoru
vytvofime zmet 5 Ctverci. Tyto prostory predstavuji
domecek, kam chyta¢ nesmi. V kazdém domecku smi byt
pouze jeden hrac. Pokud tedy vbéhne hra¢ do domecku, kde
uz jiny hrac stoji. Musi ptivodni hra¢ z domecku vybéhnout a
zapojit se do hry.

Obmeéna: Pokud hra¢ zabéhne do domecku, musi udélat

urcitou pohybovou ¢innost a vraci se zpét do hry.

Krabi probihana

Ur¢ime 4 hrace, ktefi se budou ve vymezeném prostoru
pohybovat ve vzporu vzadu diepmo. Ostatni hraci se rozdéli
na protilehlé strany. Hrac¢i ve vzporu vzadu diepmo se snazi
chytat probihajici hrace pomoci dotyku rukou nebo nohou.
Probihajici hraci si pocitaji své piebehy na protilehlou stranu
bez chyceni. Vitézi hra¢ snejvice pieb&hy. Po kazdé hie
meénime chytace.

Obmeéna: Chytajici hraci se pohybuji po Ctyfech.

Hrace rozdélime do 2 skupin po 8.

15 minut

Pomucky: 20 met

15 minut

Pomicky: 4 mety
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1. skupina

Vytlacovana

Hrace rozdélime do dvojic. Kazda dvojice ma svij vymezeny
prostor, ze kterého se snazi jeden druhého wvytlacit. Po
5 soubojich se dvojice stiidaji.

Bodovani: Hra¢ ziskava 1 bod za kazdé vytlaCeni soupete
Z prostoru.

Obmeény: Souboj probiha v kleku, ve vzporu kle€mo nebo
kazdy zacina v jiné pozici.

2. skupina

Stavitelé a bofici

Hrace rozdélime na 2 tymy po 4. Ve vymezeném prostoru
rozmistime 8 kuzell. Jedno druzstvo ma za ukol rukou kuzely
shazovat, druhé je znovu stavét. Vitézem je druzstvo s vice
postavenymi nebo shozenymi kuzely. Po kazdé hie se role
tymu méni.

Bodovani: Vitézny tym ziskava 1 bod.

Obmény: Shazovani kuzeld nohou.

15 minut

Pomucky: 16 met

15 minut
Pomicky: 4 mety,

8 kuzelu

Tréninkova jednotka ¢. 9 — télocvicna

Vybijena s prekazkami

Do prostoru rozmistime 2 Svédské bedny, 2 lavicky a 2 kozy.
Hraci hraji ve vymezeném prostoru se 6 pénovymi mici
vybijenou vSichni proti vSem.

Bodovani: Hrac si pocita 1 bod za kazdé vybiti soupete.
Obmeény: Urcime zpusob vybiti. Vybiti mize byt provedeno
pouze hodem dominantni rukou, hodem nedominantni rukou,
hodem z vyskoku nebo hodem po otocce. Zvyhodnime urcity

zpusob vybiti ziskem vice bodu.

Honicka s prekazkami
Do prostoru rozmistime 2 Svédské bedny, 2 lavicky a 2 kozy.

Hraci hraji ve vymezeném prostoru honic¢ku. Ur€ime 3

15 minut
Pomiucky: 6 pénovych
mich, 2 $védské bedny,

2 lavicky, 2 kozy

15 minut
Pomucky: 2
bedny, 2 lavicky, 2 kozy

Svédske
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chytace, ktefi drzi v ruce rozliSovaci dres. Chytaci predavaji

babu dotykem rukou.

Hrace rozdélime do 2 skupin po 8.

1. skupina

Kotoul

Nejprve provadime kolébku z dfepu padem vzad do lehu
skrémo. Nasledné hraci nacvicuji kotoul a kotoul vzad. Pro
nacvik muzeme vyuzit naklonénou rovinu. Po zvladnuti
zakladni techniky provadime bez ni. Vyslednym prvkem je
kotoul, vyskok s obratem o 180 © a kotoul vzad.

Obmeéna: Provadime rizné kombinace kotoull, vyskoki
a obratl.

2. skupina

Stoj na rukou

Hraci utvoti dvojice. Jeden hra¢ zaujme polohu ve vzporu
lezmo, druhy ho uchopi za narty a zvedne mu nohy. Klademe
diraz na zpevnéni téla. Ze stejné pozice poté trenér uchopenim
za narty zvedne hrace do stoje na rukou. Nasleduje stoj na
rukou s oporou o zed' nebo zebfiny. Hra¢ posouvanim nohama
po zdi nebo zebfinach dojde do stoje na rukou. Poté provadime

nacvik stoje na rukou z nakroku s dopomoci trenéra.

15 minut
Pomicky: 6 zinének,

2 odrazové mustky

15 minut

Pomucky: 4 zinénky

Tréninkova jednotka ¢. 10 — télocvicna

Strelba na mice

Hrace rozdélime do 2 tymu po 8. Hraci jednotlivych druzstev
stoji na protilehlych stranach vymezeného prostoru. Uprostied
prostoru jsou umistény 2 gymbally. Kazdé druzstvo dostane
6 mi¢a. Ukolem hratd je trefovat gymbally tak, aby se
dokoulely mimo vymezeny prostor u soupetovy strany. Hazeni
je povoleno pouze mimo vymezeny prostor.

Bodovani: Tym ziskava 1 bod za kazdy gymball, ktery opusti

vymezeny prostor na souperove strané.

15 minut
Pomicky: 4 mety,
2 gymbally, 12 mica
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Obmeéna: Mizeme zvolit rizné velikosti mica a zptisoby hodu.

Rozvoj rychlosti

Hrace rozdélime do 2 tyma po 8. Kazdé druzstvo ma
k dispozici 1 zinénku. CviCeni startuje vzdy hrac¢ jednoho
z tymu. Hraci se ve startovani stfidaji. Pfed vyb&hnutim musi
hra¢i na zinénce provést stanoveny cvik. Vitézem je hrac,
ktery probéhne jako prvni vymezenou cilovou hranici ve
vzdalenosti 15 m.

Cviky: Kotoul, kotoul vzad, pfevaly a kombinace téchto
prvka.

Obména: Pred zinénku umistime Svédskou bednu a pridame
jeji prelézani.

Bodovani: Vitéz ziskava 1 bod.

Hrace rozdélime na 2 skupiny po 8.

1. skupina

Prekazkova draha

Hrace rozdélime na 2 tymy po 4. Kazdy tym ma svou drahu
sestavenou ze Svédské bedny, kozy, lavicky a zebfin. Hrac
nejprve prekona Svédskou bednu, poté podleze kozu,
preruckuje lavicku a vyleze na Zebfiny. Poté sléza doli a vraci
se ke svému druzstvu. DalSimu hraci predava Sstafetu
placnutim. Kazdy hrac jde dvakrat. Rychlejsi tym vyhrava.
Bodovéani: Vitéz ziskava 1 bod.

Obmény: Prekazky sestavime v jiném poradi. Stanovime jiné
zpusoby prekonani prekazek.

2. skupina

Stafeta s pfenasenim micQ

Hrace rozdélime do 2 druzstev po 4. Kazdé druzstvo ma
rozmisténé za sebou 4 mety, mezi kterymi je vzdy 4 m mezera.
Hrac¢ bere mic, pfenasi ho k 1. met€ a poklada ho. Poté bézi

zpét a predava Stafetu dalSimu hraci placnutim. Ten bere mic

15 minut
Pomucky: 2 zinénky,
2 mety, 2 Svédské bedny

15 minut
Pomucky: 2 svédské
bedny, 2 lavicky, 2 kozy,

zebtiny

15 minut

Pomucky: 10 met

2

2 mice
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u 1. mety a prenasi ho ke 2. mete. Vitézem je druzstvo, které
postupné prenese mic k jednotlivym metam tam 1 zpét.
Bodovani: Vitézny tym ziskava 1 bod.

Obmeény: Hraci se pohybuji s mi¢em pouze driblinkem nebo

koulenim. Misto mice hraci prenasi medicinbal.

Tréninkova jednotka ¢. 11 — télocvi¢na

Preskoky ptes Svihadlo

Trenér ukazuje zpisoby preskoku a hraci ho napodobuyji.
Zpusoby preskokd: snozmo, snozmo s meziskokem,
stfidnonoz, na pravé, na levé, preskoky snozmo s pulobraty,
zktizmo.

Obmeény: Jednotlivé typy pieskokd na sebe napojujeme.

Ménime krouzeni vpied a vzad.

Probihana

Ur¢ime 3 chytace, ktefi si obleCou rozliSovaci dres. Ti se sméji
pohybovat pouze ve svém vymezeném prostoru. Ostatni hraci
maji za tkol probéhnout celym hernim prostorem, aniz by se
jich jeden zchytaci dotkl rukou. Vyhrava hrac s nejvice

prebéhy. Po kazdé hie se méni chytaci.

Hrace rozdélime na 2 skupiny po 8.

1. skupina

Preskok

15 minut

Pomtucky: 16 svihadel

15 minut
Pomucky: 3 rozlisovaci

dresy, 12 met

15 minut
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Nejprve nacvicujeme odrazy z mustku s oporou rukou o kozu.
Nasleduje nacvik odrazu z kratkého rozbéhu. Nacvik roznozky
zaCiname opakovanymi odrazy z mustku s oporou rukou
o kozu a roznozenim po odrazu. Poté provadime cely prvek
zrozbéhu. Nacvik skréky zaCiname odrazem do vzporu
dfepmo na Svédské bedné, kdy po zvladnuti prechazime do
nacviku skrcky pres §védskou bednu.

2. skupina

Zavody zinének

Hrace rozdélime do 2 tymu po 4. Kazda skupina ma svou
zinénku. Ukolem je postupnym posouvanim Zinénky protnout
cilovou hranici. Zinénky se posouvaji pomoci rozb&hu
a nasledného skoku na zinénku. Hra¢ se vzdy po posunuti
zinénky vraci ke svému druzstvu a predava Stafetu dalSimu
hréci placnutim.

Bodovéani: Vitézny tym ziskava 1 bod.

Pomicky: koza, svédska
bedna, odrazovy mustek,

doskokova zinénka

15 minut
Pomucky: 2 zinénky,
2 mety

Tréninkova jednotka €. 12 - télocvicna

Podbihani a preskakovani svihadla

Trenér piivaze dlouhé Svihadlo jednim koncem k zebfinam
ato¢i s nim. Druhy trenér také pfivaze dlouhé Svihadlo
k zebfinam a vIni s nim. Ukolem hrati je podb&hnout todici se
Svihadlo a preskocit vlnici se Svihadlo.

Obmény: Hraci beéhaji ve dvojicich a drzi se za ruce. Trenér

méni smér toceni Svihadla.

Vytahovana z kruhu

Metami vymezime kruh. 8 hraca je uvnitf kruhu a 8 hraca je
vné€ kruhu. Hraci uvnitt kruhu se snazi vtahnout hrace okolo
k sobé do kruhu a opacné. Pokud je nékdo vtazen nebo vytazen
z kruhu, musi st jit dobit zivot k trenérovi. Trenér da hraci
vzdy néjaky pohybovy ukol. Po jeho splnéni se muze vratit

zpét do hry. Po uplynuti €asu se hraci ve svych rolich sttidaji.

15 minut
Pomucky: 2  dlouha

Svihadla

15 minut

Pomucky: 10 met

67




Hrace rozdélime do 2 skupin po 8.

1. skupina

Mala trampolina

Hraci provadi opakované odrazy s dopomoci trenéra
s naslednym doskokem na zinénku. Nasleduje nacvik odrazu
a doskoku z kratkého rozbehu. Po zvladnuti techniky odrazu
a doskoku prechazime k jednotlivym skoktim. Hraci provadi
skok na presnost do prostoru vymezeného Svihadlem, skok
pres ty¢€ drzenou trenérem, skok se skré¢enim prednozmo, skok
s bocnym roznozenim, skok sotockou o 180 ° a skok

s oto¢kou o 360°.

15 minut
Pomucky:  doskokova

zinénka, malé trampolina

2. skupina
Chyt ocasek 15 minut
7 hracu se chyti za ruce, udélaji kruh a jeden z nich si da za | Pomlcky:  rozliSovaci
kratasy rozlifovaci dres. Ukolem zbyvajiciho hrage je mu ho | dres
vytdhnout. Hraci v kruhu se otaci dokola a méni smér otacent,
aby zabranili vytazeni rozliSovaciho dresu.
Tréninkova jednotka ¢. 13 — télocvicna
Honicka dvojic 15 minut

Hraci se rozdeéli do dvojic. Jeden je chytaC a snazi se druhého
chytit dotykem ruky. Trenér béhem hry fiké povely stop a start.
Pti povelu stop se vSichni musi zastavit a zdstat stat, povelem
start hra znovu pokracuje. Cilem hry je nemit po uplynuti Casu
babu.

Obména: Pti povelu stop hraci prechazi do urcené polohy, ze
které pii povelu start vybihaji. Hraci mohou startovat ze sedu,

kleku, lehu, stoje na jedné noze.

Zpeviovaci cviky

Hraci provadi cviky ve dvojicich.

Pomicky: 4 mety

15 minut
Pomucky: 8 tenisovych

micku, 8 zinének
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1. cvik: Hraci jsou ve vzporu lezmo 2 m od sebe. Koulenim
micku si obkrouzi jednu ruku a ptfedaji mi¢ek druhému ze
dvojice.

2. cvik: Hra€ uchopi mi¢ mezi kotniky a ptes leh vznesmo ho
poklada za sebe na zem. Druhy hra¢ polozeny mic uchopi mezi
kotniky a ptes leh vznesmo ho poklada pred sebe.

3. cvik: Jeden hrac je ve vzporu lezmo. Druhy ho uchopi za

narty a zvedne mu nohy z podlozky.

Hrace rozdélime do 2 skupin po 8.

1. skupina

Hrazda

Hraci nejprve ruckuji stranou s dosahovanim a vpied
s presahovanim. Nasledn¢ ze shybu stojmo prechazi
preSvihem skrémo do svisu vzadu stojmo a zpét do shybu
stojmo. DalSimi prvky jsou svis vzadu vznesmo a svis vzadu
sttemhlav. Vzdy zaliname ze shybu stojmo a preSvihem
skrémo se zastavime v dané poloze. Zavérecnym prvkem je
seSin. Hraci se pomoci Svédské bedny dostavaji do vzporu na
hrazdé. Ze vzporu poté provadi sesin do shybu stojmo.

2. skupina

Micova bitva

Hrace rozdélime na 2 tymy po 4. Herni plocha je rozdélena na
dve poloviny. Kazdé druzstvo je na své poloviné a ma 8 mica.
Ukolem druZstva je mit po uplynuti asu na své poloviné méné
mict nez soupef. Hra¢i mohou mice na soupefovu polovinu
héazet nebo koulet.

Bodovani: 1 bod ziskava tym s méné mici na své poloviné po
uplynuti Casu.

Obmeéna: Hrajeme s mici riznych velikosti (fotbalovy mic,

molitanovy mic, tenisak, medicinbal).

15 minut
Pomucky: 2 zinénky,

hrazda

15 minut
Pomicky: 6 met,

16 micu
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Tréninkova jednotka ¢. 14 — télocvicna

Souboj v ringu

Hrace rozdélime do 4 skupin po 4. Kazda skupina ma svij ring
sestaveny ze 3 zinének. V ringu probiha souboj dvou hraca
proti sob&. Po celou dobu souboje musi hraci kleget. Ukolem
je dostat druhého hrace na zem, aby se dotykal zady podlozky.
Bodovani: Hrac ziskava 1 bod za kazdé vitézstvi v souboji.

Obména: Souboj probiha ve stoje.

Rozvoj rychlosti

Hrace rozdélime na 2 tymy po 8. Kazdy tym ma pied sebou ve
stanovené vzdalenosti mety Cervené, modré a zluté bravy.
Trenér ukazuje barvu jedné z met. Hrac€ vybiha k dané met¢,
odcouvava zpét na hranici startu a vybiha pro mi¢. Mety jsou
ve vzdalenosti 3 m a mi¢ ve vzdalenosti 12 m od startu. Kdo
prvni sebere mi¢ rukama, je vitéz. Pfed miCem muze dojit
k souboji dle pravidel, kdy se hraci snazi svého soupefe
dovolenym zptisobem od mice odtlacit.

Bodovéani: Vitéz ziskava 1 bod.

Obmeéna: Start probiha z riznych pozic (sed, leh, klek, stoj na

jedné noze).

Hrace rozdélime na 2 skupiny po 8.

1. skupina
Zavody ve skocich
Hrace rozdélime do 2 tymui po 4. Postupné kazdy hrac provadi

skok snozmo, kdy se snazi doskoCit co nejdale. Na misto

15 minut

Pomicky: 12 Zinének

15 minut

Pomicky: 3 Cervené,

3 modré, 3 zluté mety,

2 mety vymezujici start,

rw

micC

15 minut

Pomicky: 2 mety
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doskoku polozi metu a z této vzdalenosti poté pokracuje dalsi

Clen druzstva. Vitézem je druzstvo, které se pomoci
stanoveného poctu skokti snozmo dostane dale.

Obmeéna: Hraci provadi skok z rozbéhu odrazem jednonoz.

2. skupina

Prekazkova draha

Sestavime piekazkovou dréhu, kterou hraci po jednom
prekonavaji. Nejprve prelezou Svédskou bednu, poté vybéhnou
po lavicce zaveéSené na 6. pficce zebiin. Po druhé zavéSené
lavi¢ce sjedou dola. Nasleduje preskok kozy, po kterém se
proplazi pod 3 rozlozenymi ¢astmi Svédské bedny a preruckuji
hrazdu. V zavéru se pomoci lana piehoupnou z jedné zinénky

na druhou a vraci se na zacatek prekazkové drahy.

15 minut
Pomicky: 10 zinének,
2 lavicky, 2 §védské

bedny, odrazovy mustek,

koza, hrazda, lano,

doskokova zinénka

Tréninkova jednotka ¢. 15 — télocvicna

Hra cukr, kava, limonada

Trenér stoji zady k hracim a nahlas fika cukr, kava, limonada,
¢aj, rum, bum. Rychlost vyvolavani fikanky obménujeme.
Hraci stoji na konci vymezeného prostoru. Jakmile fikanka
zacne, mohou se hraci rozbéhnout. Po skonceni musi zdstat
stat na misté a nesmi se hybat. Pokud trenér uvidi nékoho se
hybat, musi se tento hrac vratit zpét na zacatek. Vitézem jsou
hraci, ktefi protnou cilovou hranici jako prvni.

Obména: Hraci se pohybuji béhem pozadu, po Ctyfech,

plazenim, ve vzporu vzadu difepmo, poskoky po jedné noze.

Zpeviovaci cviky

1. cvik: Hrac prechazi obratem ze vzporu lezmo do vzporu
lezmo vzadu a zpét.

2. cvik: Hra¢ prechazi ruckovanim ze vzporu stojmo do vzporu

lezmo a zpét.

15 minut

Pomicky: 4 mety

15 minut
Pomucky: 16 micq,

8 zinének
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3. cvik: Hra¢ vlehu uchopi mi¢ mezi kotniky a pres leh

vznesmo si ho poklada za hlavu.

Hrace rozdélime do 2 skupin po 8.

1. skupina

Kruhy

Hraci provadi svis vznesmo a svis stfemhlav. Poté probiha
nacvik houpani odrazem stifidnonoz a snozmo s pfednozenim
u predhupu a zanozenim u zahupu. Hraci seskakuji z kruht
v zahupu.

2. skupina

Premet stranou

Nacvik zaliname prenaSenim vahy téla na paze. Hraci
preskakuji skrémo s oporou rukou snizenou $védskou bednu
Po zvladnuti prechdzime na odraz

odrazem snozmo.

sttidnonoz. Postupné snizujeme vysSku Svédské bedny.
Nasledné provadime piemet stranou na podlozce. Z pocatku
muizeme na podlozku vyznacit Svihadlem oblouk, po kterém

bude piemet stranou probihat.

15 minut
Pomucky: 4 Zinénky,

kruhy

15 minut

Pomucky: 4 zinénky,
2 §védské bedny,

2 §vihadla

Tréninkova jednotka ¢. 16 — télocvicna

Honicka s lavickami

Po vymezeném prostoru rozmistime 3 lavicky. Ur¢ime
3 chytace, ktefi drzi v ruce rozliSovaci dres. Baba se predava
dotykem ruky. Zadny hraé& nesmi pieskakovat lavicky.
Obmény: Lavicky mohou preskakovat pouze hraci, ktefi
nemaji babu. Lavicky mohou pteskakovat pouze chytaci.

Lavicky mohou preskakovat vSichni.

Prekazkova draha s lanem
Hrace rozdélime na 2 tymy po 8. Piekazkovou drahu probiha
vzdy 1 dvojice z kazdého tymu, ktera se musi po celou dobu

drzet svého lana. Dvojice musi nejprve prelézt Svédskou

15 minut
Pomicky: 4 mety,
3 lavicky

15 minut
Pomucky: 2
bedny, 2 lavicky, 2 kozy,

2 zinénky, 2 lana

Svédske
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bednu, poté podlézt kozu a piejit otoCenou lavicku. Poté se
vraci zpét do svého zastupu. Vitézem je dvojice, ktera prekona
prekazkovou drahu nejrychleji a vrati se zpét ke svému
druzstvu.

Bodovani: Vitézna dvojice ziskava pro svij tym 1 bod.
Obména: Piekazkovou drahu absolvuji Ctvetice drzici se svého

lana.

Hrace rozdélime do 2 skupin po 8.

1. skupina

Kladina

Nejprve prvky nacvicujeme na obracené lavicce a po zvladnuti
zakladni techniky pfechazime na kladinu. Na otocené lavicce
provadime chiizi vpied, chizi bokem, chazi vzad, chizi
v podiepu, chizi ve vyponu, chtzi s krouZenim pazi, chtzi
s otockou o 360° v pulce lavicky a chizi s odrazem snozmo
v pulce lavicky. Poté prechazime na kladinu a provadime
stejné prvky.

Obmeéna: Pfi chiizi po obracené lavi¢ce nebo kladiné si hraci
hazi s mi¢em o zed’ a chytaji ho.

2. skupina

Splh na ty&i

Nejprve hrace u¢ime spravny uchop tyce ruckovanim ze dfepu
do stoje a zpét. Poté zarazujeme vydrz ve shybu. Nasleduje
nacvik zékladni techniky Splhu na tyci.

Obména: Splh na lang.

15 minut
Pomucky: 2 lavicky,
kladina

15 minut
Pomucky: 4 zinénky,
2 Splhaci tyce
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ZAVER

Diplomova prace v teoretické casti shrnuje poznatky z oblasti fotbalu, mladsiho
Skolnitho wvéku, sportovniho tréninku, fotbalového tréninku v kategorii pfipravek
a vSestranné pohybové pripravy. Stézejni oblasti je propojeni v§estranné pohybové pfipravy
a fotbalového tréninku piipravek. Pomoci odborné literatury stanovujeme piinos vSestranné
pohybové pripravy a charakterizujeme zpusob a obsah jejiho zaclenéni do tréninkového
procesu déti. To vSe uvadime s cilem jasné definovat davody pro jeji zatazeni do fotbalového
tréninku pripravek. Napli vSestranné pohybové piipravy nevyplyva ptimo ze specifickych
pohybovych pozadavk( daného sportovniho odvétvi. Jeji zarazeni do tréninkové procesu ale
nepiimo podporuje rozvoj vykonnosti v daném sportu. SpoleCné se specializovanym
tréninkem se podili na komplexnim pohybovém rozvoji mladého sportovce.

Zatazeni vSestranné pohybové pfipravy je zasadni predev§im v uvodnich etapach
sportovniho tréninku déti. V téchto etapach si mlady sportovec vytvari pohybové zaklady,
ze kterych bude Cerpat v pozdéjSich obdobich. Budovani tohoto pohybového zakladu velmi
uzce souvisi pravé se vSestrannou pohybovou pfipravou. Ta se zamétfuje predevSim na
rovnomeérné zatizeni vSech velkych svalovych skupin. Rozviji u ditéte vSechny pohybové
schopnosti a pomoci ni si dit€ osvojuje Sirokou §kalu pohybovych dovednosti. To vSe vytvari
predpoklady pro rist vykonnosti v pozdéjsich etapach sportovniho tréninku a zaroven
napomaha optimalnimu vyvoji ditéte. Zarover u déti od 6 do 10 let mluvime o zlatém veku
motoriky. Dité se rychle a efektivné uci novym pohybim, a proto pestra a riznoroda
vSestranna pohybova pfiprava je u déti tohoto véku idedlnim prosttedkem pro jejich
pohybovy rozvoj.

Prinos vSestranné pohybové piipravy mizeme nalézt i v dalSich oblastech.
Vsestranna pohybova pfiprava ma vliv také na zdravotni stav mladého sportovce.
Rovnomérné zatizeni vSech svalovych skupin pusobi jako prevence proti zranénim. Ta
mohou vznikat pretizenim urcitych svalovych skupin pii zafazeni velkého podilu
specializované piipravy neumémé k véku mladého sportovce. Siroka $kala pohybovych
aktivit také pozitivné ovliviiuje transfer pohybovych dovednosti, coz ma vliv na rychlost
a efektivitu osvojovani si novych pohybovych dovednosti. Pestrost a riznorodost vSestranné
pohybové prtipravy zaroven piispivaji k pozitivnimu prozitku ditéte z pohybu a zabranu;i
monoténnosti. Na zakladé toho si dité buduje kladny vztah ke sportu a pohybu, coz napliuje

jeden ze zakladnich cila sportovni pfipravy déti. VSestranna pohybova piiprava v celkovém

74



pohledu vytvati pohybové zéklady pro kazdy sport. V ramci ni se dité uci spravné béhat,
skakat, hazet, chytat, padat, ovladat své t€lo a mnoho dalSich zakladnich pohybu. VSechny
tyto pohybové Cinnosti jsou poté zakladnim odrazovym mustkem pro efektivni rozvoj
v ramci specializovaného tréninku.

Prakticka Cast je vénovana vzorovym tréninkovym jednotkam, které jsou zaméfené
na vSestranny pohybovy rozvoj ve fotbalovém tréninku pripravek. Ty jsou sestavovany na
zaklade poznatkd z odborné literatury. Tréninky obsahuji prvky gymnastiky, atletiky, cviceni
na rozvoj vSech motorickych schopnosti a pohybové hry. Jednotlivé tréninky jsou
koncipovany tak, aby vzdy rozvijely vice motorickych schopnosti a dovednosti najednou.
Vzorové tréninkové jednotky by meély slouzit jako inspirace pro nové zacinajici trenéry
v téchto nejmladSich kategoriich. Jsou zpracovany tak, aby poskytovaly dostatecné
informace pro jejich snadnou realizaci. Soucasti jednotlivych cviceni jsou mozné obmeny
pro jejich dalsi vyuziti. To vSe pfidava vzorovym tréninkovy jednotkam potencial pro jejich
vyuziti v praxi. Prakticka Cast je tedy podle mého nazoru nejvétsim piinosem této diplomové
prace.

Zarover tato prace poukazuje i na problematiku vSestranné pohybové pfipravy a jeji
zatazeni do fotbalového tréninku. Timto tématem se nezabyva mnoho autort, a proto mi
pfislo velmi pfinosné se této problematice vénovat ve své diplomové praci. V teoretické Casti
objasfiujeme jeji piinos a dulezitost pro sportovni piipravu déti. Ve své praxi se Casto
setkdvam s tim, ze trenéfi v nejmladsich kategoriich vénuji svou pozornost pouze rozvoji
fotbalovych dovednosti a tzce specializovanému tréninku. Jedna se hlavné o trenéry tyma
okresni urovné a mladé zacCinajici trenéry. Muze to vyplyvat z nedostateCného trenérského
vzdélani nebo z nevédomosti, jak vSestrannou pohybovou pfipravu v téchto kategoriich
realizovat. Proto by jim tato prace mohla pfinést potiebné informace, jakym zptsobem by

vSestrannou pohybovou piipravu mohli efektivné zaradit do svého tréninkového procesu.
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