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1 UVOD

Fotbal. To je svétovy fenomén. Kazdy tento sport zna, kazdy nékdy cilené a se
zamérem kopal do mice. Ale ¢asy se méni a s nimi i déti této doby. Je ¢im dal t&ézsi
nekoho zaujmout, v nékom vzbudit zajem o sport, nékoho motivovat k ndrocné cesté
nebo ke snaze o tGspéch. Cim dél vice lidé voli snadnou cestu namisto té sportovni, té
naro¢né. Dnesni doba je v tomto slozitd a pfistup fady rodi¢i mladych sportovet ji
jejich trenériim rozhodné neulehcuje.

Cely sviij dosavadni zivot se vénuji sportu. Na poloprofesiondlni tUrovni a
s obrovskou touhou se zlepSovat. Rad bych v tomto smyslu vedl svij zivot i nadale a
budu moc rad, pokud budu moci vystupovat nejen jako sportovec, ale také pokud budu
moci dopomahat ostatnim ve zlepSovani jejich sportovnich dovednosti. I z tohoto
divodu jsem si jako téma své bakalarské prace vybral Soubor pohybovych a
prapravnych her zamétenych na zdokonalovani ptihravek ve fotbale déti do 15 let.

I kdyz se drtivé ¢asti dnesni spolecnosti mize zdat, ze pruprava déti do 15 let neni
dilezita a jejich sportovni kariéry zacinaji zletilosti, naprosty opak je pravdou. Cilem
vSak neni pfetéZovani, nybrz systematicka ptiprava, a to samoziejmé nejen fyzicka, ale i
prehled, technika, zvoleny zplsob piihravky, tedy zvladnuti vSech téchto slozek, to
posouvd mladého hrace dopfedu ke sportovnimu tuspéchu. Proto véfim, Zze ma
bakalarska prace bude pfinosem nejen pro mladé hrace, ale piedevs§im pro trenéry téchto
malych osobnosti, kteti to v dneSni dobé nemaji viitbec jednoduché.

Bakalafskou praci jsem systematicky a troufam si tvrdit, pfehledné rozdélil do
nasledujicich kapitol: iivod, piehled poznatktl, cile prace, metodiku, vysledky a zavér.
Doufam, Ze formou her, které maji za cil zdokonalit urcitou dovednost mladého
sportovce, to je cesta, kterd nejen dané dovednosti zlepsi, ale také vzbudi v mladém
sportovci zdjem, chut zdokonalovat se, a piedev§im bude sport stdle chéapat jako

zdjmovou ¢innost, nikoliv jako povinnost.



2 PREHLED POZNATKU

2.1Charakteristika fotbalu

Fotbal je sportovni a kolektivni hra. Patfi k nejoblibenéj$im sportim u nas i ve
svété. Hraje se na profesiondlni 1 amatérské urovni. V profesionalnich soutézich zalezi
predevs§im na socidlnich a ekonomickych faktorech. Naopak v amatérskych jde spise o
zabavu a aktivni odpocinek (Votik & Zalabak, 2003).

Ve fotbale hraji dva rtizné tymy proti sob¢. Jejich spolecnym cilem je vsttelit
branku soupeti a zaroven mu branit k dosazeni cile (Altman et al., 2007).V soucasnosti
je hra ¢im dal vic naro¢néjsi. Hra¢ ma méné Casu a prostoru na feSeni herni situace.
Z tohoto hlediska by mél byt dobie piipraveny po fyzické a psychické strance. Tak aby
danou situaci vyfesil co mozna nejlépe (Votik & Zalabak, 2003).

Vysoké ndroky vutkdni vyplyvaji zobjemu, intenzity a sloZitosti zatiZeni.
Intenzita zatiZzeni je stfidani temp béhem zépasu. Tempo mize byt maximalni, sub-
maximalni, stfedni a mirné. Objem zatiZeni je urcen velikosti hiisté a délkou hraci doby.
Slozitost zatiZzeni vyplyva z celkové ¢innosti ve hie, kde hra¢ musi neustale reagovat na
pribéh hry (Votik, 2005).

Hrac¢i béhem zapasu zdolaji pfiblizn¢ 8 000-12 000 m, v zavislosti na jejich
postaveni v sestaveé. Je to ddno tim, Ze se neustdle zvySuji naroky Vv herni Cinnosti ve
fotbale (Votik & Zalabak, 2003).

Velmi dalezitou soucasti v zapase je intenzita zatizeni. Intenzita je brana jako
urcitd mira Usili, jakou provadime dany pohyb. V zapase i v tréninku ji obvykle
zjistujeme, pomoci srde¢ni frekvence. Je-li intenzita zatizeni nizka, je srde¢ni frekvence
pomérné nizka, ptiblizn€ 120 tepi za minutu. Pokud je ale intenzita zatizeni vysoka, je
srdecni frekvence taktéZ vysokd, kde hodnota nam miZe jit i pfes 190 tepi za minutu.
Primérna srdecni frekvence ve fotbalovém zapase je u obranca pfiblizné kolem 155
teptl za minutu, zaloznici a Gito¢nici maji zhruba 170 tepd za minutu (Peri¢, 2004).

Procesy, jako jsou vnimani, rozhodovani, tviir¢i mysleni, orientace a predvidani
jsou dalsim dulezitym faktorem ve fotbale, na ktery se kladou velké naroky. Proto, aby
je hrac plnil, musi mit zkuSenosti a védomosti, které postupné nabira béhem své kariéry

Vv tréninkovém procesu (Votik, 2005).



2.2 Zakladni pravidla fotbalu

vvvvvv

plochy je minimalné¢ 90 m a maximalné¢ 120 m. Na Sitku je minimaln¢ 45 m a
maximalné¢ 90 m. Vyznaceni plochy musi byt zna¢né viditelné, obvykle se znaci bilou
¢arou. Plocha je rozdélena na dvé pllky taktéz bilou Carou pres stied htiste (Kures,
2016).

Brankové tizemi se nachéazi na obou koncich hfisté. V brankovém tzemi mame 1
pokutové uzemi a branku. Branka je uprostifed brankové ¢ary. Tvoii ji Dvé svislé tycky,
které spojuje nahofe tieti ty&, kterd se nazyva bievno (Hora, Bastl, Spalek, Jachimstal,
& Tulinger, 2000).

Zakladni pravidlo pro fotbal je i rozmér a material mi¢e. Mi¢ musi byt kulaty a
vyrobeny zkiize nebo zhotoveny z jiného schvaleného materidlu. Vystroj hracu je
nesmirné dilezitd. Hrad¢ na sob€ a u sebe nesmi mit nic, ¢im by mohl zranit sdm sebe
nebo dal$iho hrace na htisti. Zakladni vystroj fotbalisty tvofi:

e Chranice holeni

e Stulpny
e Trenyrky
e Dres

e Kopacky

Vystroj brankafe se znacné lisi barvou od hraci v poli, rozhodc¢iho a asistentil
(Kures, 2016).

Fotbalovy zapas hraji dva tymy proti sob&. Na htiSti ma kazdy tym deset hraca a
gblmana. Hraci doba, je rozdélena do dvou polocasti, kde jeden polocas trva 45 minut
(Hora et al., 2000).

Mezi dalsi pravidla patii zah4jeni hry, zakédzana hra rukou, volné a nepfimé kopy,
rohovy kop, odkop od brankové €ary, nesportovni chovani hract a trenérid, ofsajd

(Kures, 2016).
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2.3 Modifikace fotbalu

Pravidla malych forem byla sestavena tak aby mladi fotbalisté se mohli co nejlépe
rozvijet a zdokonalovat v urcitych vékovych kategoriich. Jde o rozvoj orientace
V malém prostoru, feSeni situaci béhem hry, technické dovednosti s mi¢em a touhu hrat
fotbal za kazdych podminek (Psotta, 1999). Fotbal pro déti neni stejny jako fotbal pro
dospelé. U déti je dulezita hlavné pedagogicka vychova. Povzbuzovat, chvalit,
vysvétlovat a opravovat tak aby hra jako takova je bavila (Plachy, 2011).

Rozdé€lujeme je na mladsi piipravky, U7-U9 kde se hraje 4 + 1. Hfisté o velikosti
19 m Siroké a 30 m dlouhé. MtzZou byt az 3 malé hfi$t€¢ na jedné pllce. Brankova
konstrukce ma 2 m na vysku a 3 m na $itku. Cas, ktery mladi fotbalisté stravi p¥i utkani
na hfisti je 3 x 12-16 minut. Stfidani hraca, mize byt béhem zapasu opakované. Stiida
se Vv prerusené hie. Hraje se s micem o velikosti €. 3. U starSich ptipravek, U10-U11 se
hraje 5 + 1. Hraci plocha 25 m $iroka a 40 m dlouha. Velikost branky 2 m na vysku, 5 m
na $itku. Zapas trva podobné¢ jako u mladsi pfipravky 3 x 16-20 minut. Mladsi Zaci hraji
7 + 1. Vékova kategorie U12-U13. Hraji, na celou polovinu hfisté v mistrovském utkani
se hraje zaroven na jedné i druhé pilce hiiité. Casovy interval 2 x 30 minut
S I5minutovym odpocinkem po prvnim polocase. U mladsich zaki je mi¢ o velikosti €.

4 (Plachy, 2011).

2.4 Malé formy her

Malé formy her se hraji na omezenych hiiStich, ¢asto vyuZivaji upravena
pravidla a zahrnuji mens$i pocet hracl. Tyto hry jsou méné strukturované neZ tradi¢ni
metody kondi¢niho tréninku, ale jsou velmi oblibené pro hrace vSech vé€kovych skupin a
urovni. Obecné, zda se, Ze intenzita cviCeni malych forem her se zvySuje se soucasnym
snizenim poctu hracl a zvySenim relativni vysky hfi§té¢ na hrace. Inverzni vztah mezi
poctem hract v kazdé malé formé hry a intenzitou cvifeni se vSak nevztahuje na
charakteristiky ¢asového pohybu (Hill-Haas, Dawson, Impellizzeri, & Coutts, 2011).

Vzhledem k omezenému c¢asu, ktery je k dispozici pro fitness trénink ve fotbale,
je tieba optimalizovat Ui¢innost malych forem her jako kondi¢nich podnétl, aby hraci
mohli soutéZit na nejvyssi Grovni (Aguiar, Botelho, Lago, MacAs, & Sampaio, 2012).

Intenzitu cviceni béhem malych fotbalovych her lze ovlddat zménou typu cviceni,
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rozmért hfisté a dobou odpocinku (Rampinini et al., 2007). Men$i formaty her zmenSuji
plochu, ktera je k dispozici pro béh a sprint, a proto malé formy mohou byt vhodné&jsi
pro zvyseni tréninkové zatéze hrace (Clemente, Praca, Bredt, Van Der Linden, & Serra-
Olivares, 2019). Pro mladé hrace kategorie U-13 a U-14 je dilezité snizit tréninkové
htisté, aby se zvysil takticky vykon a souhra mezi spoluhraci (Praga, Clemente, de
Andrade, Morales, & Greco, 2017). Zména velikosti hfist¢ v malych formach her
ovlivituje fyzickou naro¢nost brankaru (Jara et al., 2019).

Kdyz byla jednotliva hraci plocha vétsi, vnimané namahy byly vyssi. Velikost
htist¢ by tak méla byt zohlednéna pii pldnovani tréninkové jednotky (Casamichana &
Castellano, 2010).

Studie ukazuji, Ze pfiprava a organizace u malych forem her urcuje Uspéch
takticko-technickych cilt, kterych chceme dosahnout. Proto je pii ptipravé tréninku na
hry malych forem dulezité, aby trenéti / ucitelé télesné vychovy zvazovali proménné,
jako jsou pocet hraca, htisté, upravy pravidel, pfitomnost nebo nepfitomnost brankait
nebo doba zatizeni a doba odpocCinku. Na zdklad¢ védeckych ¢lankli, analyzovanych
V této praci miizeme ovétit, ze malé hry umoziuji provadét optimalni trénink ve vztahu
k praci takticko-technickych dovednosti a fyzické zdatnosti (Abad Robles, Fernandez-
Espinola, & Gimenez Fuentes-Guerra, 2019).

Dalsi studie nam ukazuji, jak omezeni riznych her malych forem ndm mohou
usnadnit vznik neptetrZitych interpersonalnich koordinacnich tendenci béhem praxe ve
prospéch tymové hry a uvadi, jak hry malych forem mohou zlepsit ziskavani dovednosti
a rozhodovaci procesy béhem tréninku s ¢im se shoduji s pfedchozi uvedenou studii
(Davids, Araujo, Correia, & Vilar, 2013).

Je mozné navrhnout malé formy her s platnéjSim zastoupenim taktickych
podminek v zapasech v plné velikosti a jejich pouZiti mize zlepsit tréninkovy efekt
taktickych aspektl utkani ve fotbale (Fradua et al., 2013). Rovnéz se zda, ze kondice a
vykon specificky pro fotbal lze stejné zlepSit pomoci cviceni malych forem her a

obecnych tréninkovych cviceni (Hill-Haas et al., 2011).
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2.5 Systematika ve fotbale

2.5.1 Individualni innosti jednotlivce

Herni ¢innosti jednotlivece délime na utocné a obranné. Jednd se o souhrn
naucenych pohybovych tukolu. Kterakoli ¢innost jednotlivce ma svou technickou a
taktickou stranku, na kterou ma vliv kondi¢ni a psychicka piipravenost hrace (Votik,
2005).

Technickd stranka herni Cinnosti jednotlivce je predevSim vnéjSim znakem
fotbalisty, podminénym biomechanickymi pravidly. Rozumime ji jako zdmérny zplisob
realizace herni ¢innosti hrace, v riznych hernich situacich (Votik & Zalabak, 2003).

Taktickd strdnka hernich cinnosti jednotlivce je, ovlivnéna urCitymi stupni
psychickych procest, kterymi jsou vnimani, rozhodovani, hodnoceni a kvalita herni
¢innosti jednotlivce. Jde o vybér idealni varianty feSeni hernich situaci, které zavisi na
podminkach a pribéhu stanovené hry (Votik, 2005).

Utoéné herni &innosti délime na:

e Prihravani

e Zpracovani mice

e Stielba

e Vybér volného mista
e Vedeni mice

e Obchazeni soupete (Votik & Zalabdk, 2003).

Obranné herni ¢innosti délime na:
e (Obsazovani hrace s miCem
e Obsazovani hrace bez mice
e Obsazovani volného prostoru

e (Odebirani mice (Votik, 2005).

13



2.5.2 Herni kombinace

Jsou utoéného a obranného charakteru. Utoéné kombinace jsou zaloZzené na
piihravce, vyméné mista a herni ¢innosti ,,piihraj a beéz*“. Obranné herni kombinace se
skladaji ze vzéjemného zajistovani hracl, prebirani hracl, zvySenému obsazovani hraca
s micem a spolupraci pfi vystavovani soupefe postaveni mimo hru (Votik & Zalabik,
2003).

Herni kombinaci lze charakterizovat jako umyslnou taktickou spolupraci dvou a

vice hraci v urCitém prostoru a ¢ase (Votik, 2005).

2.5.3 Piihravka

Umyslné zasazeni mi¢e jakoukoliv ¢asti téla, hlavou, nohou, tak aby spoluhrad
dokazal dit mi¢ co nejdiive pod kontrolu. Faktory ovliviiujici ptihravku jsou
vzdalenost, smér, vyska odkopnutého mice, rotace a rychlost balonu (Votik & Zalabak,
2003).

Nejvétsi odpovédnost za piihravku ma samotny hrac, ktery mi¢ prihrava.
Vyhodnocuje situaci a vybird nejlepsi mozné feSeni pro piihravku svému spoluhraci.
Finalni pfihravkou se rozumi Uspé$né zakonceni akce stfelbou na soupefovu branu
(Votik, 2005).

Samotnou pfihravku délime:

e Prihravka nohou — mi¢ mizeme ptihrat vnitini stranou chodidla, vnitinim
nartem, pfimym nartem, vnéj$im nartem, Spi¢kou a patou.
e Piihravka hlavou — stiedem a stranou ¢ela.

e Piihravka hrudnikem, stehnem nebo jinou casti téla.

Ptihrat mi¢ spoluhra¢i miZeme na kratkou, stfedni a dlouhou vzdalenost. Po
zemi nebo vzduchem. Pfihravka by méla byt bud’ pomald, stfedni nebo rychla. Mic se
snazime nahrat pfimo na hrace, nebo za hrace, tak aby mohl pokracovat v béhu a
nemusel se zastavovat. Posledni moznosti je pfihrat mic¢ pted hrace do volného prostoru

(Votik & Zalabak, 2003).
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2.5.4 Zpracovani mice

Dilezitou soucasti ve fotbale je zpracovani mice. Snazit se mi¢ dat co nejdiive
pod kontrolu, tak aby hrac¢, ktery mi¢ zpracovava, mohl hned fesit nasledujici herni
situaci (Votik, 2005).

Zpusob, jakym se snazime balon zpracovat je nasledujici:

e Pievzeti mice — pfevzat, zastavit mic letici po zemi vnitini stranou nohy,
vng&jsi stranou nohy, chodidlem.

e Tlumeni micCe — zastaveni mice, neZ dopadne na zem chodidlem, vnitini a
vngjsi stranou nohy.

e Stahovani mi¢e — mic¢ letici ve vzduchu zpracovavame nartem, stehnem,

hrudnikem nebo vnitini a vnéjsi stranou chodidla.

Nejlepsim nacvikem pro zpracovani mice je Zonglovani. Hrac ziska cit a lepsi

odhad na mi¢ (Plachy & Prochdzka, 2014).

2.5.5 Stielba

Dulezitym faktorem, ktery nam rozhoduje vétSinu zapast. Vstrelit mi¢ do brany
soupefe tak aby jej protihra¢ nezachytil (Votik & Zalabak, 2003).

Stfelbu provadime wvnitfni stranou nohy, vnitfnim ndrtem, bodlem, pfimym
nartem. Vystielit mizeme i hlavou. Kde se snazime mi¢ trefit sttedem nebo stranou
Cela. Stfilime ze stfedni i velké vzdalenosti. Stfela na branu mulZe byt polovysoka,
vysoka nebo ptizemni (Votik, 2005).

Stielbu provadime z mista, pfi odrazu od hraci plochy, po pfihravce spoluhrace.
Dalsi variantou jak vysttelit je trefit padajici mi¢ pfimo ze vzduchu (Votik & Zalabak,
2003).

Je mnoho technik jak by mohl hra¢ sttilet, proto by kazdy jedinec mél zkousSet

vSechny techniky stielby tak aby byl pro nebezpeény (Fajfer, 2009).
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2.6 Periodizace lidského véku

Kazdy C¢loveék prochazi béhem Zivota urcitymi zménami. Béhem vyvoje dochézi
k zménam fyziologického, psychického a sociadlniho razu. V détskych letech, tj. vékova
hranice (6-15 let) rozdélujeme do dvou vékovych obdobi. Obdobi mladsiho $kolniho

véku a star§iho $kolniho véku (Jansa et al., 2009).

2.6.1 Mladsi Skolni vék

Je velice krasné obdobi. DéEti maji chut’ a elan pro sport jako takovy. Rozdélujeme
ho do dvou samostatnych odvétvi: détstvi a prepubescenci (Peri¢, 2002).

Télesny vyvoj v mladS$im Skolnim véku je na zacatku definovan rovnomérnym
rustem vysSky, tak pfibirani télesné hmotnosti. Plynule dochazi k rozvoji vnitinich
organt, zvétSuje se krevni ob&h, vitalni kapacita plic a plice jako takové. Stabilizuje se
zaktiveni patete a kloubni spojeni je mekké a pruzné. Osifikace kosti probiha v rychlém
tempu. Mozek je hlavnim organem centralni nervové soustavy. Jeho vyvoj je ukoncen
uz pted zahajenim tohoto obdobi. Nervové struktury, které se nachédzi, v mozkové kiie
neustale dospivaji. Po 6. letech vyvoje je nervovy systém zcela vyvinuty 1 pro naro¢né
koordinacni pohyby. Velkd plasticita nervového systému a mobilita nervovych
a koordinac¢nich schopnosti (Peric, 2004).

Psychicky vyvoj je zvlastni pro rozvoj paméti a predstavivosti. Dité¢ se dokaze
soustfedit na ur¢itou ¢innost po velmi kratkou dobu tj. 4-6 minut, kdy zlstane pIné
soustfedéné a koncentrované. Malé ratolesti rozumi pouze situacim, na které si ,,mize
Sahnout®. Jsou velice naladovy a pfechazi ze smutku do radosti a naopak, tak jak se jim
to zrovna hodi. Jejich vile neni tak dobie vyvinuta a proto nejsou schopni sledovat a
vnimat dlouhodoby cil (Peri¢, 2002).

Pohybové schopnosti v mlad$im Skolnim veku jsou charakterizované vysokou a
spontanni pohybovou aktivitou. Lehce a rychle zvladdaji pohybové dovednosti, které
vSak musi stale opakovat, nebot’ by byly velice rychle zapomenuty. Rozviji se
rovnovaha a rytmus pro pohyb (Peri¢, 2004).

Z hlediska socialniho vyvoje je pro dité vstup do Skoly velice ndroénym a nastava

u n¢j obdobi kriticnosti. Prostiedi ve Skole je velice narocné z hlediska zatazeni do
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kolektivu, dité si vytvaii vztahy mezi kamarady. Zaclenuje se do kolektivu a rodice pro
n¢j prestavaji byt sttedem pozornosti. Autorita k rodicam klesa, dité si vytvaii své idoly

(Perig, 2002).

2.6.2 Starsi Skolni vék

D4 se charakterizovat jako ptrechodové obdobi z détstvi do dospélosti (Peric,
2006). Jedna se o nerovnomérny vyvoj, télesného, psychického a socialniho obdobi. Po
biologické strance se déti stavaji vyspélymi, ze stranky socialni a psychické se chovaji
pofad jako déti (Pavlis et al., 2003). Divky byvaji vyspélejsi, je to individudlni véc
(Kuric, 2001). Starsi skolni v€ék se rozdéluje do dvou obdobi stejné charakteristiky.
Jedna se o obdobi, které vrcholi v tfindctém roku a je doprovazeno neklidnym obdobim
prepubescence. Navazuje po ni klidnéjsi obdobi prepubescence, koncici v patnactych
letech (Peri¢, 2002).

T¢lesny vyvoj vtomto obdobi md mnoho zmén. Rychlejsi rist télesné vysky,
hmotnost jedince se méni v rychlém tempu nez v jakémkoliv jiném obdobi. Rust ditéte
neni ve vSech smérech vyvazeny. Rychleji, nez trup nam rostou koncetiny a rust do
vy$ky je mnohonasobné rychlejsi nez do Sitky. Ve veéku jedenacti let dochdzi u jedince
k dospivani vestibularniho aparatu a dalSich analyzatorti. Hodnoty se tak vyrovnavaji
hodnotam dospélého jedince (Peric, 2004).

V obdobi puberty hraje velkou roli psychicky vyvoj. Déti velmi dobie rozviji
pamét’ a schopnost déle se soustiedit, na dany podmét. Rychle se u¢i novym vécem a
nepotitebuji mnoho opakovani. Vyrazné se projevuji city a vznika jista nevyrovnanost.
Zacina byt naladovy. Nejistotu Casto dit¢ schovava za vychloubani, machrovani, hrubost
K ostatnim. Za¢ina si prosazovat vlastni nazor a snazi se byt samostatny. Né&jakym
zpisobem si hledd vztah ke sportu jako k ¢innosti, kterou déla kazdy den (Peric, 2006).

Nerovnomérny vyvoj zcela jisté ovliviiuje pohyb. Télesné piedpoklady jeste
nejsou na maximalni irovni, schopnost pfizplisobeni je velice dobra. Rust jedince 1 jeho
vyvoj neustale pokracuje a nekonc¢i. Nejvice limitujicim faktorem pro vykonnost, je
velmi rychlé chapéni a realizovani novych pohybovych véci (Peric, 2004).

Socialni vyvoj ve starSim Skolnim veéku. Pted pubertou se déti chovaji spiSe

extrovertné. Chovaji se bezohledné, maji vétsi sklony k nasilim, chtéji vladnout skupiné
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a mit moc. V navazujicim obdobi dochézi k introvertnimu chovéni. Dité je vnimavéjsi a
citové zalozené. Vytvari si vztah k opatnému pohlavi a uzaviraji kamaradstvi.
Napodobuji a obdivuji své vzory, coz mize mit 1 negativni dopad, ¢imz se stupnuje

nebezpeci socialné negativnich vyraza (Peric, 2002).

2.7 Didaktické formy tréninkového procesu

Format tréninkového procesu je zavisly na mnoha faktorech (schopnosti a
dovednosti hracd, podminkach, kvalité trenéra). Vysledek tréninkového procesu je
vazany na osobnosti hlavniho trenéra, na kvalit¢ jeho fidicich schopnosti. Trenér na
zaklade svych svétencii urcuje cile — metody tréninku, napli tréninku, rizné motivace.
Tréninkovy proces, tak délime na:

e Organizacni formy
e Socialné-interakéni formy

e Metodicko-organiza¢ni formy (Lehnert, Novosad, & Neuls, 2001).

2.7.1 Organizacni formy

Tréninkovad jednotka je zdkladni organiza¢ni formou, ktera se déli na Ctyfi
odvétvi. Prvni ¢asti je uvodni ¢ast, druhd pripravna cast, tfeti hlavni ¢ast a Ctvrta je
zavérecna Cast (Votik, 2005).

Uvodni &ast nas seznamuje s obsahem a cilem tréninkové jednotky. Vénuje se
organiza¢ni zalezitosti, hodnocenim piedchoziho zapasu a motivaci (Votik & Zalabak,
2003). Pripravnou ¢asti tréninku se mysli:

e Pripraveni hrace na zatizeni v tréninku. Cinnost pohybu je mirné intenzity.
Volny béh s poskoky, obratnost, Zadné rychlé pohyby.

e Po zahtati celého téla nasleduje protazeni.

e Po protazeni zafazujeme dynamickou ¢innost, miZeme vyuzit i mi¢, kde
pfipravime vnitini organy k zatiZeni.

e Po dokonceni dynamické ¢innosti miizeme zvysit intenzitu zatiZzeni (Peric,

2004).
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V hlavni ¢asti tréninkové jednotky je organismus plné¢ odpocaty. Plnime zde
stanovené cile a utkoly tréninkové jednotky. Fyzickd kondice hrac¢h je vyborna a jsou
pfipraveni na zatizeni. Miizeme vyuzit obratnostné slozité ¢innosti, nacvik novych
pohybovych dovednosti nebo rozvoj rychlostnich schopnosti. Dale mohou nasledovat
¢innosti rozvoje dlouhodobé nebo kratkodobé vytrvalosti (Lehnert et al., 2001).

Zavérecna cast slouzi k zotaveni organizmu. Rozdélujeme ji do dvou casti.
V prvni ¢asti se vénujeme dynamickému cviceni s nizkou intenzitou. Obsahem
dynamické casti mize byt mald hra, vykluz. V druhé ¢asti vénujeme pozornost
statickému protazeni. Kde u déti bychom méli zafazovat hlavné kompenzaéni cviceni

(Perig, 2004).

2.1.2 Socidlné interakcni formy

Dulezitym kritériem jsou vztahy mezi hraci a trenérem, jejich spoluprace. Podle
toho rozeznédvame socialné interak¢éni formy na hromadnou, skupinovou a individudlni
(Votik & Zalabék, 2003).

Ve fotbalovych skupindch piedev§im u nizSich vykonnostnich formati
Vv tréninkové jednotce prevlada spiSe hromadna forma tréninku, kde kazdy hrac
vykonava stejnou €innost. Hromadna forma je obcas nezbytnd, trenér neni schopen
sledovat vSechny hrace a je pro ngj slozité odlisit individudlni projevy jedince (Peric,
2004).

Skupinova forma tréninku je rozdéleni hracti do malych skupin kde kazda skupina
ma jinou c¢innost. Hrace do skupin rozdéluje trenér podle cili tréninkového procesu.
Muze jit o nacvik standardnich situaci, utocné a obranné faze, kompatibilitu
jednotlivych fad. Dochazi tak k lepsi komunikaci mezi hraCem a trenérem. Trenér ma
vice prilezitosti vnimat individualni projev samotného hrace (Fajfer, 2009).

Z hlediska individudlni formy tréninku se trenér muze vénovat kazdému hraci
zvlast. Kde se zamé&ii na jeho nedostatky, které se hra¢ snazi postupné odstranit (Votik,

2011).

19



2.7.3 Metodicko-organizacni formy

Pouzivaji sek zdokonalovani hernich ¢innosti hrace, hernich kombinaci a systémt,
standardnich situaci. Vyuzivaji se v riznych formach, jako jsou:
e Pohybové hry
e Prlpravné cviceni
e Herni cviceni

e Pripravné hry (Votik & Zalabak, 2003).

Podle Bélky et al. (2015) pro sportovni hry rozlisuji formy na:
e Individudlni ¢innosti s mi¢em

e Hry v menSich skupinach

Pohybové hry jsou pohybovou aktivitou, za pfitomnosti dvou a vice hract. Ma
doptedu stanovena pravidla a je organizovana. Pravidla hlidaji stanoveni rozhod¢i, nebo
si je hraci kontroluji sami. M¢la by byt hraci dodrzovana a akceptovana. Urcuji nam, jak
dlouho se bude hrat a na jakém prostoru. Jakakoliv hra by méla mit uréeny cil a napln.
Podle vybéru hry se hrd¢ muze zlepSovat rychlostné, vytrvalostné, silové a ziskavat
nové dovednosti (Mazal, 2007). Vyuzivame je k rozvoji pohybovych schopnosti a pro
zvladnuti manipulace s mi¢em na zékladni arovni (Votik & Zalabak, 2003).

Podle Bélky (2018) by trenér pii uspofadani pohybové hry mél postupovat
nasledovné:

e Vybrat pfislusnou pohybovou hru

e Zvolit herni plochu pro pohybovou hru

e Zajistit bezpecnost pohybové hry

e Vyuzit odliSné druhy pomitcek (rozliSovaci trika, mice, kuzely, branky)

e Seznameni s pohybovou hrou (hraci by méli védét zakladni informace o
hte, informace by méli byt strucné a vystizné)

e Rozdéleni hra¢t do tymi (varianty rozdéleni jsou losovanim, podle
trenéra, dva kapitani)

e Seznameni s pravidly

e Prabéh pohybové hry (trenér 1 jako rozhod¢i, ktery dohlizi na prabéh hry)

e Hodnoceni
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Pohybové hry by méli byt rozdéleny podle vékovych kategorii. Nejcastéji by se
méli vyskytovat u piipravek a zaki, u mladeze méné a u dospélych jedinclti nejméné.
Kazda vekova kategorie ma pro pohybovou hru jiny vyznam. U pfipravek jde hlavné o
hrani, vyzkouset, naucit, ziskat chut’ a pohybové dovednosti (b¢hani, prace s micem,
orientace na hfisti). U vyspélejSich hract prevlada chut po vitézstvi. Chtéji byt rychlejsi
a siln¢jsi nez ostatni. Porovnavaji své fotbalové dovednosti jako je stielba, technika
s mi¢em. U muzi je hra brana jako odreagovani a stmeleni kolektivu (Votik, 2005).

Pripravnd cviceni jsou charakteristické nepfitomnosti soupefe a piedem
stanovenymi hernimi podminkami, které jsou neménné. Dodrzuji stanovena pravidla a
rad. Pouzivame je pii nacviku a zdokonalovani technickych dovednosti v herni ¢innosti.
Hrac¢ se miize zcela soustfedit na provedeni situace a dovednosti kdyz neni pod tlakem
soupeie (Votik & Zalabdk, 2003).

Herni cviceni je charakterizovano pfitomnosti soupefe a piedem uréenymi
podminky nebo neplanované proménlivymi hernimi podminkami. Velice dillezité je aby
trenér uzpusobil podminky tak by dosahl svého cile v tréninkové jednotce (Votik,
2005).

Pripravné hry jsou vystizné predevsim pfitomnosti soupefe a nepietrzitym hernim
déjem, umoziuji zdokonaleni herni dovednosti v podminkach, které jsou podobné
v utkani. Méni se Gtocné a obranné faze a dochazi ke zménam ukoll hrac¢h. Pravidla
prapravnych her mizeme upravovat tak aby se zvétSila frekvence zatizeni a Cinnosti,

které chceme zdokonalovat v utkani (Velensky, 2005).

2.8 Tréninkova jednotka

Tvofti zakladni stavebni jednotku kratkodobého planu. Kazda tréninkova jednotka
by méla mit vlastni cil, ke kterému pfifazujeme vyhovujici cvi€eni. Cile by méli byt
stanoveny na jeden maximalné dva hlavni cile, pfipadné je mozné k nim dodat jeden az
dva cile vedlejsi. Nejcastéjsi chybou trenérii je prebytecna snaha udélat v pribchu
tréninkové jednotky nebo cviceni co nejvice ukoli, trenér mnohdy nevi, co pfimo chce
tréninkovou jednotkou docilit, nebo zlepsit. Je proto dulezité, aby trenér m¢l predem

stanoveny a zvoleny tréninkovy plan co délat a jak to délat (Lehnert et al., 2014).
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2.8.1 Organizace tréninkové jednotky

Usilim trenéra je, aby jeho hra¢i dosahovali co mozna nejlepsich vykontl. Oproti
dospélym jedinci méame dalS$i ndroky, jako jsou vysokd vykonnost a predevsSim
vSestranny rozvoj osobnosti malého ditéte (Votik & Zalabak, 2003).

Jednou z mala velkych chyb v pfipravé déti je vyuzivani zakladnich pravidlem
z tréninku dospélych. Déti jsou hlavné zatéZovany z pohledu energetické stranky
tréninku. Sportovni pfiprava déti by se méla zabyvat uCenim novych dovednosti, ne
mirou zatizeni. U déti neni pfijatelné pouzivat tréninkové metody dospélych jedinct, je
vhodné stanovit si urcité zasady a pravidla, které by méli déti na tréninku dodrzovat a
respektovat (Peric¢, 2004).

Pozadavky pii organizaci tréninkové jednotky jsou:

e Pouzit poznatky o vékovych a vyvojovych specifi¢nosti déti — prioritou je
rozvoj pohybovych dovednosti, nasledné¢ zvySovani rozsahu specidlniho
tréninku

e Zajisténi vysoké trovné trenérského obsazeni v — disledné opravy chyb,
jednoduché a srozumitelné vysvétleni bez prebytecnych prostoji déti

e Zabezpecit vhodné vyuziti ¢asu tréninku pomoci — vyuziti ¢asu mimo
tréninkovou jednotku, organizace tréninku, vloZeni skupinovych forem

e Vyuzit dobu piestdvky na regeneraci, pln¢ vyuzit tréninkové pomiicky

(Votik & Zalabak, 2003).

Piedev§im by mél trénink déti zajiStovat i vSestranny rozvoj upeviujici kolektiv,

dobré znamky ve skole (Peri¢, 2004).

2.8.2 Skupinova forma tréninkové jednotky

Trénink déti by mél obsahovat takovou organizaci, aby déti cvicily zaroven, a tim
byly zruseny pasivni prostoje. Dale se klade velky diiraz na kontrolu ¢innosti déti, a to
proto, aby pozadované ¢innosti a techniky délaly co mozné nejlépe (Peri¢, 2004).

Tyto pozadavky je mozné vyieSit rozdélenim tymi do menSich skupin. Pfi

rozdélovani déti do malych skupin by méla rozhodovat vykonnost, kde urcitym
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kritériem jsou zékladni dovednosti jedince dané sportovni specializace. Tyto pozadavky
zaCinaji ptredev§im v prvnich letech pfipravy, v pozdéjSich uz rozhoduji vykony
Vv soutézich (Votik & Zalabak, 2003).

Skupinovd Organizace ma urcit¢é vyhody hlavné v rychlosti nacvicovani
jednotlivych ¢innosti. Prizptisobuje se kvalité jednotlivych déti, které se zlepSuji podle
vlastniho tempa. Pokud je pro n¢ dany trénink pomaly nebo naopak rychly miizou
postoupit nebo prejit do jiné skupiny odpovidajici jejich kvalité (Votik, 2005).

Skupinové rozdéleni ma i své motivacni stranky. Kazdé dité chce byt lepsi nez
jeho vrstevnici at’ uz v udrZeni se ve své skupin€ nebo postupem do lepsi skupiny, dité
tak ma motivaci (Peri¢, 2004).

Pro typy skupinovych forem je dilezité, aby v prvnich letech tréninkové jednotky
meli vSechny skupiny stejny obsah, ale odliSnou formu nebo rychlost. V pozdéjsich
letech je dulezité, aby kazdd skupina nacvi¢ovala jiny obsah tréninku. A ke konci
détského veéku aby dochézelo k prvni odlisnosti dané specializace (Votik & Zalabak,

2003).

2.8.3 Pribéh tréninkové jednotky

Organizacni uspofadani tréninkové jednotky by mélo vypadat nasledovné. Trenér,
by mél vzdy na zacatku tréninku mit pfipraveny obsah tréninkové jednotky, ve kterych
bude mit druzstva rozdélené na skupinky a ur¢i formu cviceni. Mél by mit urcity pocet
asistentd, jelikoZ kazdy asistent vede svoji vlastni skupinu. Rozcvicovaci ¢ast by méla
byt spole¢na ¢ast a méla by se délat dohromady. Poté na jednotlivych stanovistich
zopakovat napln tréninku. Pfi jednotlivych cvi€eni hlavni trenér prochazi jednotlivé
stanoviSté a kontroluje Cinnost déti. Asistenti, které hlavni trenér pfi sobé ma by méli
dohliZet na spravné provedeni ¢innosti, poptipad¢ opravit. Zavérecnou €asti tréninku se

rozumi spolec¢na ¢ast, kdy se déti protahnou (Fajfer, 2005).

2.8.4 Charakter a organizace tréninkové jednotky

Ditlezity faktorem u organizace tréninkové jednotky déti je zvladdnuti spravné
techniky vybrané sportovni discipliny jako podminka pro trénink v nasledujicim véku

(Perig, 2004).
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V prvnich letech ddvame pozor na rozvoj zakladnich dovednosti déti v urcité
sportovni disciplin€ v pozdéjsich letech, rozvijime spise taktické dovednosti. Pribézné
Piedevsim Vv oblasti koordinace pohybovych schopnosti. Mezi cvi¢enim bychom, jsme
se méli zaméfit na volny Cas a ten vyuzit k zotaveni a protazeni po narocné ¢innosti.
V neposledni fad¢ vyuzivat herniho principu, vytvaret trénink tak aby byl realizovany

formou hry (Votik & Zalabak, 2003).

2.8.5 Druhy tréninkového procesu

V tréninku rozliSujeme jednotlivé druhy tréninkového procesu:
e Nacvik
e Herni trénink
e Kondi¢ni trénink
e Regeneraci

e Psychologickou ptipravu (Peri¢, 2004).

Nécvik charakterizujeme jako typ tréninkové jednotky, ve které se zaméfujeme
hlavné na ziskani novych pohybovych dovednosti a kde vznikaji podminky pro uceni
novych dovednosti. Intenzita zatizeni je nizkd. PfedevSim se zaméfujeme na technickou
a taktickou stranku herni ¢innosti (Votik & Zalabék, 2003).

Rozeznavame urcité faze nacviku. Jako prvni mame fazi seznamovaci. Seznameni
Snovymi pohybovymi dovednosti. Hra¢ si vytvafi predstavu o uceni novych
dovednosti. Vyraznou roli hraje nazorna a spravna ukazka (Peric, 2004).

Druhou fazi je zdokonalovani pohybovych dovednosti. Jen mnohondsobné
opakovani cvi¢eni nam zajisti spravné provedeni. Tteti fazi je automatizace pohybovych
dovednosti. Je charakterizovano bezchybné a piesné provadéni innosti. Ctvrta faze je
uplatnéni. Probihaji ve vSech vékovych kategoriich a mizeme je vyuzit u vSech trovni
(Votik, 2005).

Herni trénink ndm jedna o tréninkové jednotce, ve které nam vycniva specificka
herni ¢innost, kde v nacviku rozvijime naucené herni dovednosti. V hernim tréninku se
taktéz zdokonaluje technicka a taktickd stranka 1 fyzické ptredpoklady. Na rozvoj

pohybovych dovednosti musime brat zietel na (Votik & Zalabak, 2003).
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e Intenzitu zatizeni

e Délku trvani zatiZzeni
e Pocet zatizeni

e D¢élku odpocinku

e Pocet sérii

Kondi¢ni trénink je druh tréninkové jednotky, ve kterém zdokonalujeme
pohybové dovednosti jedince, a to nespecifickymi prostiedky, bez pouziti mice.
Pohybové schopnosti rozliSujeme na kondi¢ni a koordinac¢ni. Kondi¢ni jsou zavislé na
kvalité¢ fyziologickych procest, které probihaji v lidském téle. Spadd sem silové a
vytrvalostni pohybové schopnosti a trochu rychlostni. Koordinaéni souvisi s procesy
fizeni a regulace pohybu. Patii sem obratnosti, rytmické, rovnovéhou schopnosti.
Koordinaéni schopnosti maji velky vliv na kvalitu technické stranky herni ¢innosti
(Votik, 2005).
dalezitd jako zatéZovani. Vyrovnava a obnovuje funkci organismu. Regenerace muze
byt ve formé klidu, pasivniho odpocinku. Pokud hra¢ neurychli proces regenerace,
muze u ngj dojit k poklesu vykonnosti. Regenerace mize byt ve formé masazi, jiné
sportovni aktivity, kompenzacni a protahovaci cviceni (Votik & Zalabék, 2003).

Velmi dilezZitou roli u hrace hraje jeho psychickd stranka. Psychickd zatéz
neplyne jen z extrémné naroéné pohybové ¢innosti ale i z hlediska vnimani, feSeni
slozitych situaci, taktického mysleni a spravného rozhodovani. Psychicka odolnost je
v téhle oblasti viibec jednoduché, jelikoz musi vnimat psychické procesy hrace. Jako
jsou mysleni, citové proZivani a motivacni procesy. Déle po socialné-psychologické
oblasti jako jsou mezi osobni vztahy mezi trenérem a hraCem a komunikaci mezi hraci

(Votik & Zalabak, 2003).

2.8.6 Planovani a evidence tréninkové jednotky

Planovani a evidence tréninkové jednotky nam dava piilezitost ke zpétné vazbe
z tréninku k odhaleni zapora a kladi v pfipraveé tymu a ndsledné nam umoziuje udélat

opatieni k vylepSeni tréninkové jednotky (Votik, 2005).
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Tréninkové cykly jsou:
e Dlouhodobé — vice jak jeden rok
e Celorocni
e Operativni

e Tydenni

V celoro¢nim cyklu délime obsah tréninkové jednotky na podzimni a jarni Cast.
Tréninkova obdobi jsou letni pfiprava, podzimni pfiprava, zimni piechodné, zimni

pfipravné, jarni hlavni a letni pfechodné (Votik & Zalabék, 2003).

2.9 Sportovni priprava déti

Za sportovni ptipravu déti mizeme vnimat specificky tréninkovy proces, ktery je
odlisny od tréninku dospélych. Déti se vzhledem k dospélym odliSuji v mnoha smérech.
Ptevazné jinou stavbou téla, psychikou, vnimani a chépani véci. Proto je zcela nezbytné
pristupovat k tréninku déti jinym zptisobem nez u dospélych (Jansa et al., 2009).

Hlavnim ucelem sportovni ptipravy déti je vytvofit pfedpoklady pro navazujici
trénink. Déti se potiebuji fotbalem bavit, hrat ho s chuti. Tréninkova jednotka by se
méla zabyvat nejen na rozvoj pohybovych dovednosti a schopnosti ale také na a hlavné
u déti na atmosféru, radost z pohybu a dobrodruzstvi (Peri¢, 2004).

Zakladnim principem v pfipravé déti je respektovat fyziologické, anatomické,
pedagogicky — psychologické specificnosti détského organismu. Vice rozvijet
pfedpoklady jedince, vznikaji tak lepSi sklony v pohybovych dovednostech. A
Vv neposledni fad¢é pozadujeme vSestrannou specializaci ke sportovni piipraveé déti (Jansa
etal., 2009).

Cilem sportovni ptipravy déti je neposkodit déti, vytvofit vztah ke sportu a
vytvorit zakladni principy pro navazujici trénink. Neposkodit dité vypada na prvni
pohled absolutné neredlné, a vSak n€kdy je to pravé opak. Trenéfi zatézuji své sveéfence
nevhodnym zptsobem. Neberou ohled na nasledky pro jejich dalsi vyvoj, a poskozeni
mohou byt zavazné jak z hlediska psychické a fyzické stranky.

Fyzicka stranka se projevuje v oblasti skoli6za patete, osifikace kosti, kostni

vyrastky, tinavové zlomeniny. Psychické stranka se projevuje nenapadné, ale o to vic je
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to zdvazné a méa dlouhodobé trvani. Tohle vSe miZze mit za néasledek nadmérny a
nerozumny trénink v détském veku (Peric, 2004).

Mnoho déti pravidelné sportuje za piedpokladu, ze se chtéji stat vrcholovymi
sportovci. Podafi se to jen malo komu. Détstvi by mélo slouzit pro vytvotreni vztahu
k pohybu a ke sportu jako takovém (Plachy & Prochazka, 2014). Trénink by se mél
Vv détském veéku zabyvat hlavné zakladnimi pozadavky v oblasti techniky pohybu, coz
ditéti ztistane v paméti cely zivot (Peric, 2004).

U déti by se nemél brat zietel jen na sportovni vykony ale také na vychovnou
stranku. Trenér by mél byt i zaroven pedagog, a vyuzit znalosti a zasady pro vychovu a

vzdélani déti (Plachy & Prochazka, 2014).
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3 CiLE PRACE

3.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem bakalatské prace bylo sestavit soubor pohybovych a pripravnych

her se zamétenim na zdokonalovani ptihravek ve fotbale u vékové kategorie do 15let.

3.2 Dil¢i cile

e Analyzovat odbornou literaturu a vytvotit soubor pohybovych her

e Graficky hry znazornit
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4 METODIKA

4.1 Analyza odborné literatury

Hlavnim zdrojem mi byla literatura tykajici se fotbalového tréninku, at uz
pojednaval o tréninku mladeze ¢i dospélych, ale také literatura tykajici se obecného

sportovniho tréninku.

K poznatkiim, ziskanym z literatury jsem také vyhledaval podklady pro
vypracovani diplomové prace na portalu elektronickych informaénich zdroji v databazi
Univerzity Palackého v Olomouci. Hlavnimi zdroji, na kterych jsem hledal informace,
byly Web of science, EBSCO, coz jsou dva z mnoha zdroji védeckych informaci pro
spolecenské a humanitni obory. Pomoci téchto zdroji jsem vypracoval zasobnik cvikl

pro rozvoj pripravnych a pohybovych her.

Na e-zdrojich jsem pouzival metodu vyhledavani pomoci kli¢ovych slov, pficemz
jsem zadaval slova, jako jsou football, soccer, training a podobné. Zobrazené vysledky
jsem detailn¢ prostudoval a materidl vhodny pro tuto bakaldfskou praci jsem pouzil a
pomoci syntézy se mi podafilo vytvofit jiz zminény zésobnik testli pro rozvoj

kondi¢nich schopnosti hraci fotbalu.

4. 2 Vyuziti grafického softwaru Easy sports graphic

Tento program mi slouzil k tomu, abych graficky zndzornil 30 pripravnych a
pohybovych her zaméfenych na zdokonalovani ptihravek ve fotbale u déti do 15 let.
Obrazky nam slouzZi k lepSimu ptehledu her, které byly vytvofeny pomoci softwaru
Easy sport graphic. Program ndm umoziiuje si vybirat z nékolika desitek moZznosti pro
konkrétni sportovni hry. Pro grafické zndzornéni mych her jsem si vybral prostfedi pro
fotbal. Toto prostfedi ndm umoziuje si vybrat postavy v odliSnych polohéch jako je
b¢ch, stoj, vyskok a leh. Dale mizeme zvolit barvu dresti a pohlavi postav. V nabidce
najdeme 1 sportovni vybavu jako jsou branky, kuzely a mice. Obrazky ndm slouZzi

k lepsimu vnimani a pochopeni hernich situaci, proto Ize mame k dispozici textové pole,
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muzeme zakreslit smér pohybu hrace za pomoci Sipek, které vyznacuji spravny smeér.

Pouzivani softwaru neni slozitd véc, vse je prehledné a jasné popsané.

& easy Sports- Graphiu Soccer 3.2 — *

Priew = Save o7 Print == Export

R Y T ROEE

]|

Obrazek 1. Easy sports graphic
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5 VYSLEDKY

5.1 Soubor 30 pripravnych a pohybovych her zaméfenych na
zdokonalovani prihravek

Hra 1: Strefovana

Pomiicky: mic, kuzele, branky

Pocet hraci: 12-18

Rozvoj: pfihravani, vedeni mice, tymova spoluprace

Metodicko-organizaéni forma: pohybova hra

Délka trvani: 10 minut

Popis hry: Hraci, jsou rozdéleni do dvou tymua. V kazdém tymu stoji za sebou
Vv 6metrovych rozestupech. Posledni hrd¢ ma u sebe mic, ktery na signal ptihrava
spoluhréci pted sebou, a ten dalSimu pied sebou az mi¢ dojde k prvnimu hrééi, ktery se

ma trefit do malé branky. Kdyz se trefi, mize ptihrat mi¢ na konec fady a jede se druhé

kolo. Vzdy se posunou dopiedu smérem o jedno. Vyhrava tym, ktery se diive vystiidalo
(Votik & Zalabak, 2003).

Modifikace hry: povinné dva doteky; pfi zakonceni stielba slabsi nohou

Obrazek 2. Strefovana
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Hra 2: Chyt mi¢ v kruhu

Pomiicky: mice, kuzele

Pocet hraci: 6-8

Rozvoj: prihravani, tymova spoluprace, obratnost

Metodicko-organizaé¢ni forma: pohybova hra

Délka Trvani: 8-10 minut

Popis hry: Sest az 8 hraci vytvoti kruh, kde se chytnou za ruce. Pfihravaji si mezi
sebou, kdy jeden z hracu je uprostied a snazi se jim mi¢ chytnout. Pokud hra¢ uprostied
chytne mi¢, doprostied se dostava hrac, kterému mic¢ chytl. Pokud hraci v kruhu ud¢laji
20 a vice prihravek hrac¢ uprostied udéla kotoul a pokracuje v chytani mice. Hraci
v kruhu, se nesmi pustit, jinak se taktéz vyméni s hra¢em uprostied (Votik & Zalabak,
2003).

Modifikace hry: ptihravka vzduchem hra¢ uprostfed musi chytit mi¢ pouze hlavou;

hréci si mezi sebou ptihravaji ,,hlavickovanim*

Obrdzek 3. Chyt mi¢ v kruhu
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Hra 3: Stavécka

Pomiicky: mic, kuzele, rozliSovaci dresy

Pocet hraci: 12-18

Rozvoj: prihravani, vedeni mice, tymova spoluprace, orientace v prostoru
Metodicko-organizaé¢ni forma: pripravna hra

Délka trvani: 3x5 minut

Popis hry: Hrac¢i jsou rozdéleni do dvou druzstev o stejném poctu hracu. Maji
vymezeny prostor pro hru, kde trenér vykopne mic, a hraji dva tymy proti sob&. Hra
spociva na poctu piihravek mezi sebou, kdy druhé muzstvo se snazi zabranit poctu
piihravek a néasledné ziskat mi¢ do své rezie. Deset pfihravek mezi sebou znamena bod.
Vyhrava muzstvo, které za stanoveny cas ziskalo vice bodli (Votik & Zalabak, 2003).

Modifikace hry: hra¢ ma maximalné tfi doteky; musi se hrat po zemi ne vzduchem

Obrazek 4. Stavécka
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Hra 4: T¥i pasma

Pomiicky: mic, kuzele, branky

Pocet hraci: 12-18

Rozvoj: prihravani, vedeni mice, tymova spoluprace, orientace v prostoru
Metodicko-organizaé¢ni forma: pripravna hra

Délka trvani: 2x10 minut

Popis hry: Hraci plocha hfisté je rozdélena na tii pasma. Trenér rozdé€li hrace na dva
tymy. Do kazdého pasma da urcity pocet hracl. Zacina se hrat v prosttednim pasmu.
Hraci si mezi sebou musi dat minimalné Ctyti ptihravky, aby mohli pfehrat mi¢ do
dalsiho pasma. Pii ztraté nebo ziskdni mice se role tymi vymeéni (Votik, 2005).
Modifikace hry: ptihravka do pasma musi byt vzduchem; ve stiedovém pasmu hra na
povinné dva doteky; ve hie je mozné vyuziti brankaid, hraci tak mizou dohrat hru se

zakonéenim herni situace

Obrazek 5. Tti pasma
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Hra 5: Diagonala

Pomiicky: mice, kuzely, rozliSovaci dresy,

Pocet hraci:16-18

Rozvoj: prihravani, orientace v prostoru, tymova spoluprace

Metodicko-organizaé¢ni forma: pripravna hra

Délka trvani: 2x8 minut

Popis hry: Hra 8 na 8 na poloviné hfisté. Kde druzstva hraji proti sobé. Bod dostava
druzstvo, které si mezi sebou da 5-6 kratkych ptihravek a nasledné jednu dlouhou —
diagonalu (Votik, 2005).

Modifikace hry: diagonala slabsi nohou za dva body; pifihravka na téetiho z prvniho

doteku za bod; hra na jeden dotek

Obrazek 6. Diagonala
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Hra 6: Finalka

Pomiicky: mice, kuzele,

Pocet hraca: 10-12

Rozvoj: piihravani, tymova spoluprace, sticlba

Metodicko-organizaé¢ni forma: pripravna hra

Délka trvani: 15 minut

Popis hry: Hfisté je rozd€leno na dvé pasma. Zacina se v prostiednim pasmu, kde se
hraje hra 5 na 5. Jedno druzstvo je v obranné a druhé v utocné fazi. V utocné fazi si
hra¢i musi v prostiednim pasmu dat urcity pocet prihravek, poté mizou dat findlni
pfihravku do druhého pasma na vbihajiciho spoluhrace. Tym, ktery branil de po akci
utocit (Votik, 2005).

Modifikace hry: hra¢, ktery dostava piihravku ma pouze 4 sekundy na zakondeni;

finlni ptihravka musi byt vzduchem; utocici hra¢i musi hrat na dva doteky

Obrazek 7. Finalka
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Hra 7: Trefovacka

Pomiicky: mice, kuzele, rozliSovaci dresy, branky

Pocet hraci:12-18

Rozvoj: prihravani, tymova spoluprace, orientace v prostoru, mysleni
Metodicko-organizaé¢ni forma: pripravna hra

Délka trvani: 2x8 minut

Popis hry: Hfisté s vice brankami postavené rizné na hraci plose. Dva tymy proti sob¢,
kde maji k dispozici i jednoho hrage v poli jako Zolika. Zolik hraje s tymem, ktery ma
mi¢. Vznika tak ptecisleni jednoho nebo druhého tymu. Hraci si pocitaji pocet
piihravek, ptihravek musi byt deset, aby mohli pfihrat mezi jakoukoliv branku a tak
ziskali bod. Prohrava tym s menSim poc¢tem bodii (Plachy & Prochézka, 2014).
Modifikace hry: méné branek na hiisti; zménit pocet piihravek, aby mohli dat branku;

prihrat do branky z prvniho doteku

Obrazek 8. Trefovacka
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Hra 8: Nekone¢né bago s itokem

Pomiicky: mice, kuzele, branka, rozliSovaci dresy

Pocet hraci: 6-8

Rozvoj: piihravani, tymova spoluprace, stielba, obranné a utocné faze, rozvoj
pozornosti

Metodicko-organiza¢ni forma: pripravna hra

Délka trvani: 15 minut

Popis: V prostoru cca 10x10-15x15 se hraje bago, 4 hraci proti 2, hraci, co nejsou
v prostfedku baga, se voln¢ pohybuji a snazi se o urcity pocet ptihravek. Hraci, ktefi
jsou vprostied, brani naplno a snazi se ziskat mi¢. Po splnéni urcitého poctu piihravek
davaji pfihravku na volné stojiciho hrace pred branou, ktery si prebere mi€ a stfili na
branu. Pokud hraci vprostfed chytnou mi¢, vyméni se s hrac¢i po stranach a hra
pokracuje dal (Plachy & Prochazka, 2014).

Modifikace hry: stfelba na branu slabsi nohou; hraci hraji na jeden dotek; na signal

trenéra musi nahrat na tociciho hrace pted branou

Obrazek 9. Nekonecné bago s utokem
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Hra 9: Prenasecka

Pomiicky: mice, kuZzele, rozliSovaci dresy

Pocet hraci: 12-18

Rozvoj: prihravani, tymova spoluprace, orientace v prostoru, mysleni
Metodicko-organizaé¢ni forma: pripravna hra

Délka trvani: 4x4 minut

Popis hry: Hraci plochu tvofi obdélnik, ktery je rozdélen na tii ¢asti stejné délky.
V kazdém je Ctyf€lenné druzstvo. Jedno druzstvo se na zacatku urci, a to zacind branit,
Vv pribéhu hry se to vyméni. V krajnim pasmu si musi ¢tyfclenné druzstvo minimalné
petkrat nahrat, aby mohli pfenést hru do druhého krajniho pasma. V €innosti jim brani
dva obranci, ktetfi do krajniho pasma vbihaji v dob¢ pfihravky. Pokud se jim podaii mic¢
chytit, branici tym se vyméni a brani druhé druzstvo (Plachy & Prochazka, 2014).
Modifikace hry: zménit pocet piihravek; kazdou hru brani jiné druzstvo; ur€it pocet
dotykt

Obrazek 10. Pfenasecka
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Hra 10: Labyrint

Pomiicky: mice, kuZzele, rozliSovaci dresy

Pocet hraci: 12-18

Rozvoj: prihravani, orientace v prostoru, mysleni

Metodicko-organizaé¢ni forma: pohybova hra

Délka trvani: 2x8 minut

Popis hry: Hraci plocha je rozdélena do dvou ¢tvercl uvniti sebe. Po obvodé vétsiho
¢tverce je 5-6 hract. Uvniti vétsiho Ctverce jsou Ctyfi branici hraci, ktefi se snazi sebrat
mi¢ a uvnitf nejmensiho ¢tverce jsou dalsi dva hraci, kteti hraji s hrac¢i po obvodé.
Dulezité je piehrat mi¢ ptes prostiedni dva hrace na druhou stranu. Branici muzstvo Si
pocita, kolikrat za dany ¢as sebrali mi¢, po skonceni limitu se branici ¢tvefice vymeéni.
Prohrava tym, ktery ma nejméné ziskli (Plachy & Prochazka, 2014).

Modifikace hry: pii zisku mi¢e hraji branici hrac¢i bago proti dvéma hra¢im uprostied

malého ctverce, ktefi mi¢ drzeli; stanovit pocet dotyku; pfihravka nesmi jit vzduchem

Obrazek 11. Labyrint
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Hra 11: Hra 7-7 plus 4

Pomiicky: mice, kuZzele, rozliSovaci dresy

Pocet hraci: 12-18

Rozvoj: prihravani, orientace v prostoru, mysleni

Metodicko-organizaé¢ni forma: pripravna hra

Délka trvani: 2x10 minut

Popis hry: Herni prostor ma tvar obdélniku, rozmér 25x30 m. Dva tymy po sedmi
hracich hraji proti sobé a maji k dispozici Ctyfi neutrdlni hrace z toho dva gélmany po
stranach. Tym, ktery drzi mic¢, si poéita pocet ptihravek, kde muze vyuzit i neutralni
hrace. Bod dostava tym za deset piihravek a nasledné piihravce na goélmana. Po ztraté
mice se role obou tymid vyméni (Weisser, 2013).

Modifikace hry: pfihravka na gélmana musi byt vzduchem; neutralni hra¢i maji jeden
dotyk; zménit pocet ptihravek; povinné dva doteky hrace; nesmi se hrat vzduchem; bod

dostava tym, ktery obehraje mi¢ z jedné strany na druhou

Obrdzek 12. Hra 7-7 plus 4
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Hra 12: DrZeni mice vprostied

Pomiicky: mice, kuZzele, rozliSovaci dresy

Pocet hraci: 12-18

Rozvoj: prihravani, orientace v prostoru, mysleni

Metodicko-organizaé¢ni forma: pripravna hra

Délka trvani: 10 minut

Popis hry: Hraci plocha je rozdé€lena na dva ¢tverce, vnéjsi a vnitini. Mame tii hrace
uvnitt vnitfniho plus jednoho, ktery jim chce sebrat mi¢. Okolo vnéjsiho ¢tverce mame
dalsi hrace, nejlépe Ctyfi. Tii hraci uvniti kombinuji a nahravaji si mezi sebou tak aby
jim brénici hra¢ mi¢ nevzal. Pokud se tak stane a branici hra¢ vezme mi¢, musi rychle
ptejit do kombinace s hraci na vnéjsim hftisti a situace se tak méni, ti co drzeli mi¢, ho
museji ziskat (Weisser, 2013).

Modifikace hry: stanovit urCity pocet dotyk; po dvaceti piihravkach mizou

prostiedniho hrace vystridat

Obrazek 13. Drzeni mice vprostied
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Hra 13: Pod tlakem

Pomiicky: mice, kuZzele, rozliSovaci dresy

Pocet hraci: 8-12

Rozvoj: prihravani, orientace v prostoru

Metodicko-organizaé¢ni forma: pripravna hra

Délka trvani: 4x4 minut

Popis hry: Dva tymy po ¢tyfech hracich a kazdy ma svoji polovinu hfisté. Tym si
prihrava mezi sebou proti jednomu obranci, pokud se jim podafi dat pét prihravek, na
pomoc se pridava dalsi z jeho tymu. Pokud kombinujici tym ztrati mi¢, branici hraci
ptebéhnou na svoji pulku a role se méni (Weisser, 2013).

Modifikace hry: branici tym musi ziskat mi¢ a piehrat ho na svoji polovinu; zacinaji

branit dva hraci; povinné dva doteky s mi¢em

Obrazek 14. Pod tlakem
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Hra 14: DrZeni mice

Pomiicky: mice, kuZzele, rozliSovaci dresy

Pocet hraci: 10-12

Rozvoj: prihravani, orientace v prostoru

Metodicko-organizaé¢ni forma: pripravna hra

Délka trvani: 12 minut

Popis hry: Hfisté ve tvaru obdélniku. Kde mame Sest hrac¢i na krajich a jednoho
uprostied ktefi se ze zacatku snazi drzet mi¢. Dale méame, tfi branici hrace uprostied.
Hraci na krajich spolecné kombinuji s hraCem uprostfed. Tii branici hraci, uprostied
napadaji kombinaci a snazi se ziskat mi¢, po zisku hraji proti jednomu obranci. Vng&j$i
hraci se mohou pohybovat po celé délce stran (Weisser, 2013).

Modifikace hry: hraci po stranach maji povinné dva doteky S mi¢em; tfeti prihravka

musi jit pfes stfed hraci plochy; pfihravka nesmi jit vzduchem

Obrazek 15. Drzeni mice
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Hra 15: Bago ve tiech

Pomiicky: mice, kuZzele, rozliSovaci dresy

Pocet hraci: 4

Rozvoj: prihravani, orientace v prostoru, mysleni

Metodicko-organizaé¢ni forma: pohybova hra

Délka trvani: 10 minut

Popis hry: Je dan ¢tverec, kde mame ¢tyfi hrace. Z toho jeden hrac je uprostied a snazi
se ziskat mi¢. Hraci, co nejsou uvniti ¢tverce, si mezi sebou nahravaji a pocitaji si
prihravky. Neustale si méni pozice tak aby tvofili trojihelnik. Po zisku prostiedniho
hrace, de na jeho misto hrac¢, ktery pfihravku zkazil. Proherce je ten kdo bude mit
nejvice prihravek uprostied (Mazal, 2007).

Modifikace hry: omezeny pocet dotyku

Obrazek 16. Bago ve tfech
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Hra 16: Diamant

Pomiicky: mice, kuZzele, rozliSovaci dresy

Pocet hraci: 10-12

Rozvoj: prihravani, orientace v prostoru

Metodicko-organizaé¢ni forma: pohybova hra

Délka trvani: 10 minut

Popis hry: Vyznaéime hiisté ve tvaru diamantu. Uréime dva péti¢lenné tymy, dva hrace
z kazdého tymu posleme do rohti naproti sobé. Ve vymezeném prostoru se hraje 3 na 3,
po ptihravce na spoluhrace v rohu diamantu si hra¢i vyméni misto (Mazal, 2007).

Modifikace hry: po piihravce si hra¢i misto v rohu neméni; omezeny pocet dotykt

Obrazek 17. Diamant
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Hra 17: Prvni dotek

Pomiicky: mice, kuZzele, rozliSovaci dresy

Pocet hraci: 2-4

Rozvoj: ptihravani, rychlost reakce, prvni dotek

Metodicko-organizaé¢ni forma: pohybova hra

Délka trvani: 10 minut

Popis hry: Hra je zaméfena na rozvoj ptihravky. Hraje se na hraci plose o velikosti
¢tverce, kde ¢tverec je rozdélen na dvé pililky a proti sobé stoji dva dvouclenné tymy.
Spociva na prostieleni zadnich kuzelti soupefové pulky. Hraci jsou omezeni jednim
dotykem, kdy uto¢nou piihravku od protéjsiho tymu musi ztlumit prvnim dotykem tak,
aby zustal mi¢ v jejich tzemi a druhy hra¢ svym dotykem ma Sanci pfitlacenou
prihravkou zautocit do protéjsiho uzemi a prostielit jeho zadni kuzely. Tymy se stfidaji
po piihravce. Za kazdy kuzel ziska druzstvo bod (Brtuna, Bursova, Votik, & Zalabak,
2007).

Modifikace hry: hra¢i musi hrat slabsi nohou; ptihravka mize byt vzduchem; mensi

pocet kuzelii

Obrazek 18. Prvni dotek
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Hra 18: Sest branek

Pomiicky: mice, kuzele, rozliSovaci dresy, branky

Pocet hraci: 2-4

Rozvoj: prihravani, rychlost reakce, prvni dotek, stielba

Metodicko-organizaé¢ni forma: pripravna hra

Délka trvani: 2x8 minut

Popis hry: Rozdélime druzstvo na dva tymy. Kazdy tym ma svoje 3 branky. Obvykle
se hraje 5 na 5, na dva dotyky. Kazdé druzstvo se snazi mezi sebou dat pét piihravek a
po péti prihravkach mize zakoncit do jedné ze tifi branek. Podminkou je ze kdyz da
druzstvo g6l do prostiedni branky, pfisté az budou moct vystielit, musi sméfovat gol do
jiné branky (Mazal, 2007).

Modifikace hry: omezit pocet dotykd; omezit pocet piihravek; piihravka nesmi jit
vzduchem

Obrdzek 19. Sest branek
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Hra 19: Bago

Pomiicky: mice, kuZzele, rozliSovaci dresy

Pocet hraci: 4-6

Rozvoj: prihravani, prvni dotek

Metodicko-organizaé¢ni forma: pohybova hra

Délka trvani: 10 minut

Popis hry: Ve vymezeném prostoru tvaru ¢tverce si hraci po obvodu ¢tverce prihravaji
tak aby hra¢ uprosted ¢tverce mic¢ nechytil. Obvykle se hraje ¢tyii hraci na obvodu a
dva uprostied na dva doteky. Pokud hra¢ uprostfed mi¢ ziskd, méni si misto s hra¢em na
obvodu a pokracuje se ve hie. Béhem baga si hraci pocitaji pocet piihravek, ten, ktery
bude mit nejvic ptihravek uprostied, prohral (Brina et al., 2007).

Modifikace hry: omezit pocet dotyku; piihravka musi jit jen vzduchem

Obrazek 20. Bago
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Hra 20: Prihravka brankou

Pomiicky: mice, kuZzele, rozliSovaci dresy

Pocet hraci: 12-16

Rozvoj: prihravani, prvni dotek, orientace v prostoru

Metodicko-organizaé¢ni forma: pripravna hra

Délka trvani: 15 minut

Popis hry: Hra ve vymezeném prostoru s malymi brankami. Hraci rozdéleni do dvou
druzstev o stejném poctu. Snazi se prihrat mi¢ brankou, coz znamena bod. Prohrava
druzstvo s nejmensim poctem bodu (Bruna et al., 2007).

Modifikace hry: bod dostava tym, kdyz si nahraji stejnou brankou dvakrat po sobg¢;

provedeni mice branou na dva dotyky; omezeny pocet dotykil ve hie

Obrazek 21. Prihravka brankou
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Hra 21: Hra 3 barev

Pomiicky: mice, kuZzele, rozliSovaci dresy

Pocet hraci: 16-20

Rozvoj: prihravani, prvni dotek, orientace v prostoru

Metodicko-organizaé¢ni forma: pripravna hra

Délka trvani: 2x10 minut

Popis hry: Na zacatku hry rozdélime tym na 3 druzstva, kazdé druzstvo ma jinou
barvu. Hraje se na poloviné hfisté, kde dvé barvy drzi mic, pocitaji si pfihravky mezi
sebou a treti barva se ho snazi ziskat. Pokud, tfeti barva neboli branici muzstvo ziska
mic, zacind hned branit druzstvo, které mic ztratilo. Prohréva barva, kterd bude mit jako
branici muzstvo nejvic ptihravek (Fajfer, 2005).

Modifikace hry: prohrava barva, ktera na konci hry zdstala branit; omezeny pocet

prihravek; ptihravka nesmi jit vzduchem

Obrazek 22. Hra 3 barev
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Hra 22: Pfezij co nejdéle

Pomiicky: mice, kuZzele, rozliSovaci dresy

Pocet hraci: 9-12

Rozvoj: prihravani, prvni dotek, orientace v prostoru

Metodicko-organizaéni forma: pohybova hra

Délka trvani: 3x8 minut

Popis hry: Hrac¢i jsou rozdéleni do tii tymt (Seda, modra a Cervend). Kazdy hrac
v modrém a Cerveném tymu ma mié, Sedi jsou bez mice. Cilem Sedych hracu je obrat
modré a Cervené hrace o mice a piejit s nimi ¢aru. Hrag, ktery ztratil mi¢, zistava ve hie
a pomaha svym hracim a nabizi se pro piihravku, tak aby jeho tym vydrzel ve hie co
nejdéle. Hra kon¢i, jakmile se podafi odebrat Sedym vSechny mice (Fajfer, 2005).
Modifikace hry: misto pfevadéni mi¢e hra¢ muze mi¢ odkopnout; omezeny pocet

dotyktli s mi¢em

Obrazek 23. Ptezij co nejdéle
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Hra 23: Dobyvani hradu

Pomiicky: mice, kuzele, rozliSovaci dresy, kloboucky

Pocet hraci: 7

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

Metodicko-organizaéni forma: pohybova hra

Délka trvani: 3—4 minuty

Popis hry: Hra je o velikosti &tverce. Utogici hragi stoji po obvodu a u nohy maji jeden
mi¢. Branici muzstvo stoji uvnitt ¢tverce a uprostted maji velky kuzel ,,HRAD* ktery
hlidaji. Cilem tuto¢nikd je si piihravat a donutit branici hrac¢e k chybé, aby mohli
piihravkou trefit kuzel ,,HRAD®. Branici muZstvo se snazi zase hrad uchrénit pted
uto¢niky. Hra trva 3-4 minuty poté se hraci vymeéni (Fajfer, 2005).

Modifikace hry: omezeny pocet dotyku

Obrazek 24. Dobyvani hradu
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Hra 24: Postrilej klobouky

Pomiicky: mice, kuzele dvou barev

Pocet hraci: 14

Rozvoj: prihravani, orientace v prostoru, pfesnost

Metodicko-organizaéni forma: pohybova hra

Délka trvani: 10 minut

Popis hry: Na polovinu hii§té¢ rozmistime Sest ¢ervenych a Sest zlutych kuzeld. Tym
rozdélime do dvou druzstev. Hra¢i hraji 7 na 7 s tim, Ze se snazi shodit pfihravkou
vSechny soupefovi kuzely. Aby mohli hraci shodit soupeiiv kuzel, musi si mezi sebou
Ctyfi krat prihrat. Tym, ktery shodi, jako prvni v§echny kuzely vyhrava (Fajfer, 2009).
Modifikace hry: omezit pocet ptihravek; po srazeni kuzelu stanovit néjaky ukol (diep s

vyskokem, kliky);

Obrazek 25. Posttilej klobouky
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Hra 25: Sach

Pomiicky: mice, branky, rozliSovaci dresy, kuzely

Pocet hraci: 7

Rozvoj: prihravani, orientace v prostoru, pfesnost

Metodicko-organizaé¢ni forma: pripravna hra

Délka trvani: 10 minut

Popis hry: Uvniti hiisté si ptihravaji mezi sebou obranci. Jejich cilem je co nejdéle si
nahravat a neztratit mi¢. Dva utoc¢ici hraci se snazi mi¢ sebrat a po jeho zisku dat gél na
jednu ze ¢tyt branek. Pokud obranci, ztrati mi¢, snazi se ho vzit hned zpét. Hru hrajeme
po urdity ¢asovy limit, poté prostiidame wto¢ici hrace. Utoénici si pamatuji, kolik dali
branek a na konci se vyhlasi nejlepsi Gto¢ici dvojce (Fajfer, 2009).

Modifikace hry: omezeny pocet dotyku; vice branicich hract

Obrdzek 26. Sach
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Hra 26: Piebihana

Pomiicky: mice, branky, rozliSovaci dresy, kuzely

Pocet hraci: 14

Rozvoj: prihravani, orientace v prostoru, presnost, stielba

Metodicko-organizaé¢ni forma: pripravna hra

Délka trvani: 2x8 minut

Popis hry: Hfisté je rozdéleno na poloviny a na kazdé poloviné jsou tfi utocnici
jednoho tymu a dva utoc¢nici druhého tymu. Hra 5 na 5 plus brankaf. Brankaft rozehrava
mic na obrance, kteti si musi mezi sebou trikrat nahrat. Po tieti pfihradvce mizou poslat
mi¢ do uto¢ného padsma na svoje spoluhrace. Z obraného hrace, ktery pfihradl mi¢ na
svého titoénika, se stava hned tito¢ici hra¢ a piebiha na uto¢nou polovinu. Utoénici se
snazi co nejdiive po ptihravce dat gol (Fajfer, 2009).

Modifikace hry: omezeny pocet dotyki; po piihravce do utoéného pasma miiZzou

podpotit Gtok dva hraci téhoz tymu

Obrazek 27. Pfebihana
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Hra 27: Gél ze strany

Pomiicky: mice, branky, rozliSovaci dresy, kuzely

Pocet hraci: 16

Rozvoj: prihravani, orientace v prostoru, presnost, stielba

Metodicko-organizaé¢ni forma: pripravna hra

Délka trvani: 15 minut

Popis hry: Hraci hraji hru Sest na Sest ve vymezeném prostoru. Branky jsou vytvofené
Z ty¢i a nachézeji se uvnitf vyznacené plochy htisté. V kazdé brané je jeden gélman. Za
brankami je ¢tverec, ve kterém se pohybuje Gtocici hrac, nesmi ze ¢tverce. GOl muze dat
kazdy hra¢ z obou stran po uréitém poctu piihravek (Velensky, 2005).

Modifikace hry: omezeny pocet dotyki; gol mize dat jen hrac ve ¢tverci;

Obrazek 28. GOl ze strany
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Hra 28: Otadeni tézisté hry

Pomiicky: mice, branky, rozliSovaci dresy, kuzely

Pocet hraci: 8

Rozvoj: prihravani, orientace Vv prostoru, pfenaseni hry

Metodicko-organizaé¢ni forma: pripravna hra

Délka trvani: 10 minut

Popis hry: Hraje se na hiisti o velikosti étverce. Dva tymy hraji proti sob&, po stranach
ma kazdy tym dva hrace. Snazi se uprosted drzet mi¢ a pfihravat na krajniho hrace. Za
kazdé preneseni z jedné strany na druhou je bod (Velensky, 2005).

Modifikace hry: omezeny pocet dotykii; po ptihravce na krajniho hrace si s nim hrac¢
méni misto; vice hradcl uprostied Ctverce; piihrdvka nesmi jit vzduchem; za urcity pocet

prihravek dostava tym bod

Obrazek 29. Otaceni teézisté hry
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Hra 29: Centr

Pomiicky: mice, rozliSovaci dresy, kuzely

Pocet hraci: 14

Rozvoj: prihravani, orientace Vv prostoru, pfenaseni hry

Metodicko-organizaé¢ni forma: pripravna hra

Délka trvani: 15 minut

Popis hry: Hra je 4 na 4 uprostfed hraci plochy s vyuzitim hracu po stranach hfiste.
Uprostied si hrac¢i musi dat mezi sebou 5 pfihravek, poté z prvniho doteku musi ptihrat
mic¢ at’ uz vzduchem nebo po zemi golmanovi do rukou. Pokud gélman chyti mi¢ ma
jeho tym bod (Velensky, 2005).

Modifikace hry: omezeny pocet dotykl; hra¢i mohou pfihrat mi¢ kterémukoli

gbélmanovi

Obrazek 30. Centr
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Hra 30: Hra na ¢tyri hristé

Pomiicky: mice, rozliSovaci dresy, kuzely

Pocet hraci: 16-18

Rozvoj: prihravani, orientace Vv prostoru, pfenaseni hry

Metodicko-organizaé¢ni forma: pripravna hra

Délka trvani: 2x10 minut

Popis hry: Hfisté rozdélime na Ctyfi stejné ¢tverce. Hraji dva tymy proti sobé. Kde na
kazdém hfisti je jiny pocet hracl. Po deseti nahlas pocitajicich ptihravkach mtze jedno
nebo druhé druzstvo, které zrovna bude v drzeni mice prehrat mi¢ z prvniho doteku do
druhého ctverce. Po prehrani do ¢tverce dostava tym bod. Na konci vyhrava tym, ktery
nasbira vice bodu (Velensky, 2005).

Modifikace hry: omezeny pocet dotykl; omezeny pocet piihravek

Obrazek 31. Hra na Ctyfi hiisté
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6 ZAVER

Hlavnim cilem bakalarské prace bylo vytvofeni souboru pohybovych a

prupravnych her pro zdokonaleni ptihravky ve fotbale v kategorii U15.

Na zaklad¢ analyzy a syntézy poznatkd, ziskanych z literatury a portalu
elektronickych informacnich zdroji byly vytvofeny podklady pro zlep$eni kondi¢nich
schopnosti a zdokonaleni pohybovych dovednosti ve fotbale — piedev§im zdokonaleni

ptihravky.

Byl vytvoren soubor deseti pohybovych a dvaceti priupravnych cviceni takovym
zpisobem, aby byla jejich realizace co nejsnadnéj$i a nejefektivnéj$i s co mozna

nejvyssi eliminaci chyb pfi pfevodu do praxe.

Bakalatskou praci lze wvyuzit jako pfirucku pro fotbalové trenéry pfi
zdokonalovani ptihravek v dané vékové kategorii pro zlepSeni tréninkového procesu ve

fotbalovém prostiedi.
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7 SOUHRN

Bakalatska prace se zabyva analyzou ziskanych poznatkl, které se tykaji

fotbalového tréninku v mladsich kategoriich.

Hlavnim cilem bakalatské prace bylo sestavit soubor pohybovych a pripravnych

her se zamétenim na zdokonalovani ptihravek ve fotbale u vékové kategorie do 15let.

Dil¢imi cili bylo analyzovat odbornou literaturu a vytvofit soubor pohybovych

her a nasledné hry graficky znazornit.

Hlavnim zdrojem mi byla literatura tykajici se fotbalového tréninku, at’ uz
pojednaval o tréninku mladeze ¢i dospélych, ale také literatura tykajici se obecného
sportovniho tréninku. Vyuzil jsem také sluzeb grafického softwaru Easy sports graphic.
Tento program mi slouzil k tomu, abych graficky znézornil 30 pripravnych a

pohybovych her zamétenych na zdokonalovéni ptihravek ve fotbale u déti do 15 let.

V teoretické Casti se ¢tendf dozvi informace o fotbalovém tréninku, tj. z jakych
casti se fotbalovy trénink skladd, jaké mohou byt didaktické formy tréninku ve
fotbalovém prostiedi. Déle bakalatfska prace pojednava o sportovni piipravé déti, tzn.
jakym zpisobem pfipravovat déti mladsiho véku ve sportovnim prostiedi, jaké cile

bychom si méli klast pfi spolupraci s détmi mladSiho v&ku v tréninkovém procesu apod.

Co se tyCe praktické Ccasti, ta je sloZzena ze souboru 30 pohybovych a
pripravnych cvi¢eni zamétfenych na rozvoj pohybovych dovednosti ve fotbalovém
prostiedi — predevsim piihravani. Cela prakticka Cast je pfitom zaméfena na kategorii
Ul5. Celd praktickd cast je vytvofena takovym zplsobem, aby mohla poslouzit
trenérim mladsich vékovych kategorii ve fotbale pro co nejjednodussi a nejefektivnéjsi

prevod do praxe.
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8 SUMMARY

The bachelor's thesis deals with the analysis of the acquired knowledge, which
relates to football training in younger categories.

The main aim of the bachelor's thesis was to build a set of movement and training
games, focusing on improving passes in football at the under-15 age category. The sub-
goals were to analyse the expert literature and create a set of motion games and then
graphically represent the games.

My main source was literature related to football training, whether it was about
youth or adult training, but also literature on general sports training. | also used Easy
sports graphic software services. This programme has served me to graphically
represent 30 training and movement games aimed at perfecting passes in football in
children under the age of 15.

In theoretical part, the reader finds out information about football training, in
other words, what parts does football training consist of, and what didactic forms can be
used in training in a football environment. Furthermore, the bachelor thesis deals with
sports training of children, it means, how to prepare younger children in a sports
environment, what goals should we set when cooperating with younger children in the
training process etc.

As for the practical part, it consists of a set of 30 movement and training exercises
focused on the improving of movement skills in the football environment — mainly
passing. The whole practical part is focused on the U15 category and it is created in
such a way that it can serve coaches of younger age categories in football for the
simplest and the most effective transfer to practice.
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