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1 UvoD

Fotbal je jednim z nejpopularnéjsich sportll na svété a jeho vyznam je zfejmy
i v Ceské republice. Vétsina uspéinych fotbalovych klubl klade velky ddraz na kvalitni
tréninkovou koncepci mladych hrac(, jelikoz pravé v mladi se pokladaji zaklady pro jejich
budouci sportovni Uspéchy. Bakalarska prace se zaméruje na koncepci tréninkového procesu
pripravkovych kategorii klubu FK Jesenik, ktera hraje klicovou roli v rozvoji mladych fotbalovych
talentd.

Prehledu poznatkl obsahuje ucelené a podloZené informace o vékové kategorii U6 — U11
se zamérenim na jejich tréninkovy proces a tréninkové zaklady. Informace jsem cerpal
z odbornych knih, ¢lanka a studii, které se zabyvaji timto tématem.

Mé zapaleni pro klub FK Jesenik jsem vyuzil, abych navrhnul koncepcni plany pro ridzné
pfipravkové kategorie a vytvofil metodicky souhrn cvi¢eni a her, které by mély byt soucasti
tréninkového procesu. Déle se prace zaméruje na vytvoreni metodické rady obchazeni soupere
pro pripravkové kategorie, kterd pomahad mladym hracim zdokonalovat své dovednosti
v konfrontaci se soupefi a zaroven bude slouZit pro testovani a kontrolu osvojenych fotbalovych
dovednosti napfic pripravkovymi kategoriemi v klubu.

Tato prace je rozdélena do dvou hlavnich ¢asti: teoretické a praktické. Teoreticka cast se
zaméruje na poskytnuti pevného teoretického zédkladu pro porozuméni koncepce tréninkového
procesu pripravkovych kategorii, zahrnuje prehled tréninkovych metod a pfistupll pro rizné
vékové kategorie. Praktickda C¢ast obsahuje navrhy koncepcnich pland pro kategorie
pred-pfipravek, mladsich pfipravek a starSich pripravek, metodicky souhrn cvi¢eni a her
a metodickou fadu obchazeni soupere spolu s video ukazkami k jednotlivym cvi¢enim, a nebo
cviceni obsahuji graficka znazornéni.

Pro ziskani potfebnych informaci a dat byly pouzZity rizné vyzkumné metody, jako jsou
historicka, analytickd a komparativni metoda. Informace byly Cerpany z Ceské i zahrani¢ni
literatury, trenérskych internetovych stranek a konzultaci s trenéry mladeze ceskych
prvoligovych klubd.

Vysledky této prace by mély prinést uceleny pohled na tréninkovy proces pfipravkovych
kategorii klubu FK Jesenik a poskytnout cenné navrhy a doporuceni pro zlepseni tréninkovych

metod a pland v klubu.



2  PREHLED POZNATKU

2.1 Charakteristika fotbalu

Fotbal jako takovy se neradi mezi nejstarsi sporty, avsak v literatufe nachazime hru
spojenou s manipulaci dolni koncetiny jiz v obdobi 2500 let pf. n. |. na zakladé nalezenych
¢inskych vykopavek (Buzek, 2007).

Z pohledu moderniho fotbalu se Anglie povaZuje za kolébku fotbalu. V roce 1863 zalozilo
jedenact londynskych klubt prvni fotbalovou asociaci s prvnimi oficidlnimi pravidly. O par let
pozdéji, roku 1871, se v Anglii poradalo mistrovstvi, kterého se Ucastnilo 50 fotbalovych klubd.
Nasledné byl v roce 1878 zalozen prvni fotbalovy klub v Némecku, konkrétné tym Hannover.
Dalezitym meznikem je rok 1904, kdy byla zaloZzena Mezinarodni fotbalova
asociace (FIFA) -Féderation Internationale de football Association (Buzek, 2007).

Fotbal je tymova sportovni hra, ktera se v nasi republice fadi mezi nejpopuldrnéjsi sporty.
Tuto hru provozuje a hraje Siroké vékové spektrum lidi v populaci, a to od téch nejmensi az po lidi
v diichodovém véku. Na profesionalni Urovni hraji roli faktory ekonomické a politické, ale fotbal
slouzi i jako vhodna forma odpocinku a zabavy (Votik, 2001).

Votik & Zabaladk (2011) popisuji fotbal jako kolektivni, sportovni brankovou hru, pfi niz
se dvé druZstva o 11 hracich snazi pfi zachovani pravidel vstrelit soupefi co nejvétsi pocet branek
a soucasné jich co nejméné obdrzet. Samotna hra se uskutecnuje v konkrétnim utkani, které je
charakterizovano urcitym déjem a dodrzovanim objektivné platnych pravidel. Fotbal je sportem,
kde je vSe neustale v pohybu a déj zapasu je dynamicky. Zapas dospélych se sklada ze dvou
pétactyricetiminutovych Usek( mérenych hodinami, které podle pravidel nelze zastavit. Hra neni
kontinualni, a proto se ani hraci nepohybuji neustale. Odbornici, ktefi pohyby fotbalistl detailné
studuiji, rozlisuji nékolik ¢innosti: stoj, chizi, klus, rychly béh a sprint.

,SloZitost zatizeni hrace v utkani vyplyva z obsahu jeho celkové Cinnosti, z nepretrzitych
narokd na hrace predevsim z hlediska vnimani a rozhodovani pfti realizaci hernich cinnosti
jednotlivce, jejich fetézcl, kombinaci atd.” (Votik, 2005, 17).

Ve fotbale se kladou vysoké naroky na procesy tvlrciho mysleni, vnimani, na orientaci
ve slozitych hernich situacich a na rozhodovani. Rozhodovani v hernich situacich je kromé
védomosti a zkusenosti zavislé na rozhodovacich dovednostech. Z fyziologického hlediska klade
fotbal velké naroky na nervosvalové a latkové regulacni systémy, jimizZ je pohybova ¢innost hrace
fizena. Vyrazné a vyznamné je zd(raznovani pozadavku na komplexnost herné dovednostniho
obsahu hernich ¢innosti hrace (ovladani mi¢e v proménlivych podminkach, pfi sou¢asném

optimalnim taktickém fesSeni hernich situaci a pfi vysokych narocich na kondici i psychiku hrace).
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Dale je kladen dlraz na neustaly rozvoj zamérné skupinové a tymové herni spoluprace hraci

muzstva v Uto¢nych i obrannych c¢innostech (Votik, 2005).

2.2 Mladeznicky fotbal

Mladeznicky fotbal je zakladem celé ,fotbalové pyramidy”, také dale cely systém
vykonnostniho a amatérského fotbalu je jeji nedilnou soucasti. Ztéto pyramidy
Cerpaji profesiondlni kluby i reprezentace, které tézi zprace klubl a jejich vychovy
mladezZe (Buzek, 2007). Déti chtéji bez jakéhokoliv natlaku hrat fotbal podle svych pravidel,
bez velkého vlivu trenérll, bez porucnictvi rodi¢l, podle vlastniho prani, podle svych
vykonnostnich moznosti, v malych skupinach, to vse vytvari zdklady pro nadseni pro fotbal
po cely Zivot a jen tak se stane fotbal pro déti zazitkem (Fajfer, 2005).

Pohybové dovednosti, schopnosti a navyky se nejvice utvareji a formuji ve véku 6-15 let,
predevsim ve zlatém véku uceni, tj. 6-12 let, proto je v tomto véku velice dllezité, aby mladé
fotbalisty vychovavali trenéti s odbornymi znalostmi. Trenéfi, ktefi jsou licencovani a vzdélani,
kteti si uvédomuji, Ze tlacit na vysledky muzstva a dodrZovani taktickych pokynd hracd neni
v tomto véku prioritni, jako se to déje v dospélém fotbale. V mladeZnickém fotbale, kde vysledky
samoziejmé nehraji hlavni roli v porovnani s fotbalem profesiondlnim, je dulezité, aby trenéfi
nechavali hra¢dim vice prostoru pro volnou hru, kterd vede k rozvoji pohybovych i individudlnich
hernich schopnosti a dovednosti. Takto zdravé ziskané schopnosti lze pozdéji rozvijet
a zdokonalovat. Toto zdokonalovani nasledné jde v souladu s taktickymi pokyny a vizemi
trenéra. Naroky na vysledky postupné graduji v dorosteneckém véku a Uplné v dospélém
fotbale (Fajfer, 2005).

Déti chtéji bez velkého vlivu trenér(i a jakéhokoliv natlaku hrat fotbal podle svych
pravidel. Déti také Casto laka hrat podle svych vlastnich pfani, bez dozoru rodic, a predevsim
podle svych vykonnostnich moznosti. Hraji v malych i velkych skupinach, to vSe vytvari zaklady
nadseni pro fotbal po cely Zivot. Diky této formé pristupu se fotbal stava pro déti

zazitkem (Fajfer, 2005).
2.2.1 Rozdéleni kategorii pripravek v mladeznickém fotbale

FACR vsoutéZnim fadu mladeze a Zen rozdéluje kategorie pfipravek do dvou
hlavnich skupin. Déli se na kategorii mladsi pripravky (6 az 9 let) a na kategorii starsi
pripravky (10 aZz 11 let). Tyto dvé kategorie se déli predevsim ve vétsich klubech na jednotlivé

podkategorie, které jsou omezené pouze danym ro¢nikem. Kategorie mladsi pripravky ma své
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podkategorie: U6, U7, U8, U9. Kategorie starsi pripravky ma podkategorie: U10, U11 (Fotbalova
asociace Ceské republiky, 2022).

Mensi kluby zaclenuji déti do mladsich pripravek. Nastaly stav vychazi z nedostatku
trenérQl a samotnych déti, pro dostatecné naplnéni jednotlivych kategorii. Vétsi kluby, tedy
organizace s vétsi trenérskou a hracskou zakladnou, maji pro déti vtomto véku zajistény
tréninkovy proces. Tréninkovy proces pro déti maji vétsinou zajistén formou pred-pripravkovych
kategorii, pohybovych skolicek a vseobecné pohybovych krouzkd. Po prevrseni véku
pripravkovych kategorii, tedy ve 12 letech, déti pokracuji do zakovskych kategorii (Fotbalova

asociace Ceské republiky, 2022).
2.3 Sportovni a herni vykon

Sportovni vykon je charakterizovan jako specializovany projev schopnosti jedince
v ¢innosti, ktera je uvédoméla a zamérena na feseni pohybovych ukol(l. Tento pohyb je ovlivnén
a vymezen charakteristickymi pravidly daného sportu (Choutka & Dovalil, 1987).

Dle Bedficha (2006) je sportovni vykon jednim ze zakladnich pojm( ve sportu
a ve sportovnim tréninku. Sportovni vykon se realizuje ve specifickych pohybovych ¢innostech,
jehoZz zakladem je komplexni uceleny projev rady télesnych a psychickych funkci ¢lovéka.
Pohybové cinnosti charakterizuje dokonald koordinace provedeni. Sportovni vykon patfi
k zakladnim kategoriim sportovniho tréninku. Charakteristickym rysem sportu je dosahnout
maximalni sportovni vykonnosti.

Predpoklada se, Ze sportovni vykon je uceleny systém, ktery ma vlastni strukturu
sloZzenou z jednotlivych, vzajemné se ovliviujicich faktor(l. Za faktor povazujeme kazdy prvek,
podilejici se uréitou mérou na uUrovni sportovniho vykonu (Lehnert, Novosad & Neuls, 2001).

Cestu mladého fotbalisty pfi jeho vyvojové sportovni cesté od zacatkd az po vrchol
ovliviiuje nékolik faktor(. Vychovu sportovce Ize rozdélit do nékolika etap, které maji rGizné cile,
obsah, metody atd. Opomenuti nékterych faktord sportovniho vykonu v tomto vyvoji mize snizit
vykonnost mladého sportovce, nebo ji zcela zastavit (Fajfer, 2005).

Podle Hughese & Frankse (2007) se struktura herniho vykonu sklada ze ¢tyt hlavnich ¢asti:
taktiky, techniky, fyzické kondice a psychické pripravenosti. Kazdy z téchto prvkl ma vliv

na celkovy herni vykon hrace a je dulezZité je v tréninkovém procesu spravneé rozvijet:

e Taktika—Taktické schopnosti jsou klicové pro Uspésny herni vykon. Taktika se tyka
strategii, systému hry, rozestaveni hracd, planovani akci a celkového chovani
hracd na htisti. Usp&sny takticky plan miize vést k vyhte i proti technicky lep$im
souperam.
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e Technika — Technické schopnosti jsou zakladem pro UspésSny herni vykon.
Technika zahrnuje driblink, pfihravky, stfely a dalsi dovednosti, které hraci
vyuzivaji na hristi. DllezZité je rozvijet techniku jak jednotlivcl, tak celého tymu.

e Fyzickd kondice — Fyzickd kondice je také dileZitou soucasti herniho vykonu.
Fyzicka kondice se tyka rychlosti, vytrvalosti, sily a dalSich fyzickych faktor(, které
ovliviuji herni vykon. V tréninkovém procesu je nutné spravné rozvijet fyzickou
kondici a dbat na vyvazenost vykonovych schopnosti.

e Psychicka pripravenost — Psychicka pfipravenost je také klicovou soucasti herniho
vykonu. Psychika ovliviuje hracské vykony, zejména v oblasti koncentrace,
motivace a sebevédomi. V tréninkovém procesu je tedy nutné dbat na rozvoj

psychické odolnosti a pripravenosti hraca.

Celkové je tedy dllezité spravné rozvijet vSechny ctyfi slozky herniho vykonu ve sportovnich
hrach. Zajisténi dobrého tréninkového procesu a vzdélani hracd ve vsech téchto oblastech mize
zvysit Uspésnost tymu a pomoci hracdm dosahnout svého maximalniho potencialu
na hfisti (Hughes & Bartlett, 2002).

Buzek (2007, 26) charakterizuje herni vykon ,jako aktudlni projev specializovanych
predpoklad(l hracl (jako vysledek adaptace) v hernich ¢innostech zamérenych na feseni hernich
ukoll v déji utkani. Vykon je souborem komponent. To znamen3, Ze jde o integrovany projev

mnoha télesnych a psychickych funkci hrace.”

Obradzek 1
Skladba sportovniho vykonu (Grosser & Zintl, in Zhdnél, 2005)
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2.4 Individudlni herni vykon (IHV)

IHV tvofi zadklad tymového vykonu v utkani a jeho zkvalitnéni v tréninkovém procesu se
projevi zménou kvality THV. Ma vZdy formu hernich ¢innosti sportovce, projevujici se souvislym
fetézcem hernich Cinnosti v utkani, které jsou projevem hernich dovednosti. Herni dovednosti,
jako je napfriklad zpracovat mic, vystrelit, obejit protihrace jsou ucenim ziskané. Tyto ziskané
dispozice jsou vyuZity k i¢elnému jednani ve hre. Kvalita a mnoZstvi osvojenych hernich ¢innosti
vyjadfuje zpUsobilost hrace podilet se na tymovém hernim vykonu. IHV predstavuje urcitou
specifickou zatéz na fridici ¢innost CNS i psychické procesy. Vnitini organy i metabolické procesy
vyZaduji energii a trénink pro své fungovani, dale IHV predstavuje zatéZ pro funkce hybného
systému (kosterniho a svalového). IHV je slozity bohaté strukturovany celek (Votik, 2003).

Dobry & Semiginovsky (1988) rozlisuji tyto determinanty individualniho herniho vykonu:

e bioenergetické, které zahrnuji typ svalovych vldken a bioenergetické
zabezpeceni;

¢ biomechanické, kam patfi sumace kloubnich sil, princip kontinuity kloubnich sil,
princip impulsu, princip sméru aplikace sily a princip sumace rychlosti segmentu
téla;

e psychické, zahrnujici kognitivni procesy, které se podili na orientaci hernich
¢innosti, vedou k rozhodnuti o volbé urcité herni ¢innosti, a které se podili

na regulaci a kontrole motorického provedeni hernich ¢innosti.

Herni vykon se sklada z pohybovych ¢in(, které jsou zaméreny na reseni specifického

herniho Ukolu, ktery je oznacovan jako herni ¢innost jednotlivce.
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Obrdzek 2

Slozky individualniho herniho vykonu (Fajfer, 2005)

INDIVIDUALNI HERNI VYKON |
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motorického

provedeni hernich
éinnosti

Biochemické

* motorické provedeni
hernich €innosti

= hybny systém a
kvalita koordinace

2.5 Tymovy herni vykon (THV)

7 vo

Votik (2003) uvadi, Ze tymovy herni vykon je podloZen IHV vSech jedenacti hracd na hfisti.
Jednotlivé IHV se navzajem doplnuji a propojuji. THV ma socialné psychologicky rozmeér. Findlni
vykon je zavisly na dynamice vztahl, soudrZnosti tymu, uUrovni komunikace mezi hraci.
Spole¢nym cilem tymového herniho vykonu je vitézstvi nebo predvedeni co nejkvalitnéjsiho
tymového vykonu.

Podle Dobrého & Semiginovského (1988, 47) je tymovy herni vykon ,zalozen
na individudlnich hernich vykonech, které podléhaji vzajemnému regulacnimu pUlsobeni.
Jednotlivci ovliviuji hru druZzstva a druZstvo pusobi na jednotlivce, ktefi nasledné ovliviuji své
jednani.”

Tymovy herni vykon ma velice zdsadni socidlné psychologické a herni
parametry (Dobry & Semiginovsky, 1988). V ¢asti socidlné psychologické problematiky rozlisuje

Dobry & Semiginovsky (1988) determinanty socialné psychologické, témi jsou:
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e tymova dynamika — existuji dvé skupiny sil, prvni zahrnuje instituce, role hrace
a trenéra a ocekavani spojené s plnénim roli; jedna se o souhrn sil vynucujicich
urcité standardy a kladouci pozadavky na chovani a jednani. Druhou skupinou
je hrac a trenér se svymi individudInimi potfebami a cili. Rlzné sportovni hry
vyZzaduji riznou miru interakce téchto sil;

¢ socialni koheze — coz je vlastnost skupiny projevujici se komplexem vnittnich sil
a vztah(, které spojuji ¢leny skupiny mezi sebou a pfitahuji je ke skupiné jako
celku; byla prokazana jak negativni, tak pozitivni souvislost mezi kohezi
a tymovym vykonem;

¢ komunikace a motivace — ktera muze také ovlivnit tymovy vykon jak negativné,
tak pozitivnég;

e trenér — chapan jako socidlni statut, ktery ¢lovék zaujima ve skupiné na zakladé
vrozenych, ziskanych a pripsanych vlastnosti a realizuje se konkrétnim

jednanim, chovanim, vystupovanim.

K ¢innostnim determinantam patfi:

7 v o

¢ Cinnostni koheze — ktera zahrnuje soudrznost, spolupraci, souhru hraca a soulad
vztahl mezi hradi pfi ¢innostech v prabéhu utkani; vnéjSim vyrazem je herni
systém druzZstva realizovany hernimi kombinacemi a hernimi cinnostmi
jednotlivce;

¢ Cinnostni participace hracli na tymovém vykonu — coZ je mira Ucasti jednotlivych

hracd na tymovém vykonu a je rliznd u muz/chlapct a Zzen/divek.

Obradzek 3
Slozky tymového herniho vykonu (Fajfer, 2005)

| TYMOVY HERNI VYKON |

(Determinanty)

Socialné psychologické Cinnosti
* tymovéa dynamika = ¢innostni koheze
= socialni koheze (semknutost druzstva)
» komunikace a
motivace

= ¢innostni participace
(podil jednotlivce na
vyvoji utkani)

= trenér v tymove
komunikaci
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2.6 Didaktické formy

Podle publikace od Renshawa et al. (2019) mohou byt mezi nejucinné;jsi didaktické formy

pro déti mladsiho Skolniho véku zahrnuty:

e Hry se snizenym poctem hracl a mensSim prostorem htisté — hry umoziujici
hraciim vice dotek( s micem a zvysuji jejich schopnost prijimat a prenaset mic.

e Hry na rozvoj pohybovych dovednosti — hry a cvieni, které jsou zaméreny
na rozvoj pohybovych schopnosti hracl, jako jsou napriklad rovnovaha,
koordinace a reakéni schopnosti.

e Hry a cvi¢eni na rozvoj techniky — rozviji technické dovednosti hraca, jako jsou
napfiklad dribling, pfihravky a strely.

e Hry na rozvoj taktiky — jsou zaméreny na rozvoj taktickych schopnosti hraca, jako
jsou napriklad strategie a systémy hry.

e Kruhové tréninky — kruhové tréninky jsou vhodné pro zlepseni koordinace,

taktickych a technickych schopnosti hracu.

¢innosti trenéra, na uUrovni schopnosti a dovednosti hracli, na materidlnich podminkach,
na vztazich mezi ¢leny tymu a tak dale. Trenér na zakladé komplexnich poznatkl o svérencich
urcuje konkrétni tréninkové cile, jako je obsah a forma vedeni tréninkové jednotky, metody
tréninku a dale naptiklad to, jak své svéfence motivovat (Votik, 2001).

Podle Votika (2001, 104) trenér pouZiva pri vedeni tréninku takové didaktické formy, které

se déli na:

organizacni formy,

socialné interakéni formy,

metodicko-organizacni formy.

2.6.1 Organizacni formy

,Zakladni organizacni formou je tréninkova jednotka. Frekvence trénink( zavisi
na vykonnostni Urovni svéfenc(. Ve fotbalové skoli¢ce doporucujeme jednu az dvé tréninkové
jednotky za tyden.” (BrQina et al., 2007, 18)

Urcujicim hlediskem jsou vnéjsi podminky, tj. organizacni rdmec vymezeny casové,
obsahové a mistné. Do organizacnich forem patfi: tréninkova jednotka, tréninkovy cyklus,

tréninkové obdobi a soutézni utkani (Fajfer, 2005).
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Podle Votika (2001,104) zakladni organiza¢ni formou je tréninkova jednotka, kterd je

délena na Ctyti ¢asti:

Uvodn

e (vodni,
e prlpravnou,
e hlavnia

e zavérecnou.

7 vz

i €ast obsahuje:

sezndmeni se s obsahem a cilem tréninkové jednotky,
organizacni zalezitosti, hodnoceni pfedchazejici tréninkové jednotky ¢i utkani,

motivaci na tréninkovou jednotku (Votik, 2001).

7 v

Prlpravna ¢ast:

Hlavn

¢

pfiprava nervového a pohybového systému hrace, za ucCelem pfipravenosti
na tréninkové zatiZeni — tzv. ,,rozcviceni”,

mirna intenzita pohybu, kterd mlze byt doprovazena praci s balénem,

pomaly béh s obratnostnimi prvky, poskoky,

aktivita bez rychlych svihovych pohybd,

mUZe predchazet pripravna masaz,

po zahrati svalového aparatu a nastartovani organismu nasleduje protahovaci cviceni,
na strecink navazuji dynamické ¢innosti, pokud mozno s mi¢em, ptipravujici organismus
na dalsi zatiZeni, Ize zafadit i cilené protahovaci a posilovaci cviky — kompenzaéni cviceni,
dokonceni  dynamické casti  zvySenim intenzity Cinnosti =  zapracovani
organismu (priprava funkcnich systémU na ocekdvanou intenzitu a objem zatiZeni

v hlavni ¢asti (Votik, 2001).

ast:

na zacatek se doporucuje zarazovat koordinacné naroc¢né cinnosti, rozvoj rychlostnich
pohybovych vlastnosti a explozivné silovych vlastnosti,

nacvik novych fotbalovych dovednosti — technicka stranka individualnich hernich
¢innosti,

ovérovani, zdokonalovani jiz dfive naucenych fotbalovych dovednosti — cviceni ve vétsi

sloZitosti, predevsim v podminkach utkani — prlipravné hry,
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e ddle nasleduje ovérovani, zdokonalovani dfive naucenych pohybovych dovednosti,
rozvoj kratkodobé, stfednédobé a dlouhodobé vytrvalostniho predpokladu, rozvoj
dynamickych silové vytrvalostnich pohybovych predpokladd,

e rozvoj dynamickych silové-vytrvalostnich pohybovych schopnosti — Upolova cviceni

a hry, plné mice, opakované skoky, Svihadla (Votik, 2011).

Zavérecna cast zahrnuje:

e pohybovou ¢innost s relaxacnimi ucinky,
e protahovaci a kompenzacni cviceni,

e urychleni nastupu regeneracnich proces(, zklidnujici a relaxacni ucinky, kompenzace

jednostranného zatéZovani a odstranovani svalové nerovnovahy (Votik, 2011).

Zavérecna cast tréninku by méla byt zamérena na upevnéni dovednosti, které se hraci
naucili v prabéhu tréninku. DuleZitou soucasti zavérecné casti tréninku je také cool-down, coz
jsou cviceni na zklidnéni srdce a sval(l a prevenci zranéni. Publikace také uvadi, Ze v zavérecné
Casti tréninkové jednotky by méli hraci byt vystaveni rdznym formam hry, které umozni aplikovat

7 7

naucené dovednosti a zaroven uklidnéni organismu. Zavérecnda cast tréninku by méla byt

o

pfizpisobena individudlnim potfebdm hracd, coz znamend, Ze by trenéfi méli byt schopni

poskytnout hracim r(izné uUkoly a cviceni, které odpovidaji jejich individualni Urovni

a schopnostem (O’Connor et al., 2018).

2.6.2 Socialné interakcni formy

Podle Fajfera (2005), Dobrého & Semiginovského (1988) je zdsadnim aspektem
v socidlné interakénich formach vztah mezi hraci samotnymi a mezi trenérem a hradi, ktefi jsou
v hlavni roli v tréninkovém procesu. Socidlné interakéni formy se na zakladé rznych drovni

didaktickych interakci déli na formy:

e hromadné,

e skupinové a

e individudlni.
Dobry a Semiginovsky (1988, 157) fika, Ze socialné interak¢ni formy ,,zatlacuji do Ustrani mnohé
obsahové aspekty a zejména bioenergetickd hlediska. Trenér ma také malou moznost

postihnout individualné projev hrace.”
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Hromadna forma:

Trenér tidi aktivitu, kterd je provadéna celym druistvem. Tato Cinnost je pod jeho
kontrolou. Na zacatku trenér zada ¢innost hraclim, kterou budou provadét vdaném cviceni, poté
pozoruje a zaroven opravuje chyby. Tato forma je velmi naro¢na na organizaci, jelikoZ byva
vykonavana ve velkém mnozstvi hracl, zejména u déti, jelikoZ je u nich problém s udrzenim
pozornosti. Cinnost, kterou zaci provadi, je ¢asto vykonavana na hlasity projev trenéra, pistalky,
tlesknuti apod. Hromadna forma je nezbytna a v praxi se bez ni nelze obejit, ale neni zadouci,

aby v tréninkovém procesu prevladala (Fajfer, 2005), (Dobry & Semiginovsky, 1988).

Skupinova forma:

Aspekt diference v tréninkové jednotce se pini rozdélenim hracl do nékolika skupin,
pficemz kazda skupina vykondva odlisnou ¢innost. Déleni na skupiny neni stalé a méni se podle
cili jednotlivych tréninkovych jednotek (napf. soucinnost tymu v jednotlivych fazich hry,
spoluprace hract pfi zakonceni atoku, nacvik standardnich situaci apod.). Dobfe pojaté
rozdéleni do skupin muze podstatné zvysit efektivitu tréninkového

procesu (Votik & Zalabak, 2003).

Individualni forma:

Tuto formu definuje individualni pristup trenéra k Zakovi. U kazdého hrace se objevu;ji
individualni fyzické a psychické zvlastnosti. U kazdého hrace je odliSné tempo vyvoje, a to
predevsim v mladezZnickych kategoriich. Kazdy hrac by mél mit v tymu roli, kde se citi komfortné
a kde se rozviji vsouladu se svym specifickym vyvojem. Dale se individudlni forma vyuziva
po jakémkoliv delSim preruseni tréninku, zejména kvali zranéni (Fajfer, 2005). Trenér v idealnim
pripadé s hraci komunikuje a pfichazi za nimi s rlliznymi postrehy, podnéty a ukoly, které by mély
hrace smérovat k jejich aktivnimu, samostatnému a tvofivému mysleni v prabéhu tréninkové

jednotky a nasledné i v utkani (Dobry & Semiginovsky, 1988).

2.6.3 Metodicko-organizacni formy

Razeni do metodicko-organizaénich forem probihd na zakladé Gcéelného usporadani
vnéjsich situacnich podminek a obsahu tvoreného hernimi ¢innostmi s cilem umoznit realizaci
danych poZadavki. Vnéjsi podminky zahrnuji pfitomnost ¢i nepfitomnost soupere a stupen
proménlivosti situacné hernich podminek. Kombinaci téchto podminek dle Dobrého (1988)

dostavame pét typt metodicko-organizacnich forem:

e Pohybové hry,
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e prlpravné cviceni 1. typu,
e prlpravné cviceni 2. typu,
e hernicviceni 1. typu,

e hernicviceni 2. typu a

e prlpravna hry.

Obsahem téchto forem jsou dle Dobrého & Semiginovského (1988) herni cCinnosti
jednotlivce, herni kombinace a herni systémy.
Plachy & Prochazka (2014) uvadi jako hledisko pro vybér spravné metodicko-organizacni

formy ndrocnost cviceni, kde cilem je vytvoreni optimalni vyzvy.

Pohybové hry

Smyslem pohybovych her ve fotbalovém tréninku je nacvik pohybu hrace bez mice,
nacvik klamavych pohybU, rozvoj pohybovych schopnosti a rychlosti, reakce a také zakladni
osvojeni manipulace s micem. Provadi se za néjakym ucelem a maji uzavieny déj. Byvaji
charakterizovany proZitkem, napétim, zménami nalad, vysokou motivaci k ¢innosti, uplatnénim
pohybovych dovednosti a soutéZivosti. Rozvijeji silové, rychlostni, vytrvalostni a obratnostni
schopnosti (Votik, 2003).

Mazal (2007, 11) popsal pohybovou hru témito slovy: ,Pohybovou hru chapeme jako
zamérnou, uvédoméle organizovanou pohybovou aktivitu dvou a vice lidi, v prostoru a cCase,

s predem dobrovolné dohodnutymi a bezpodminec¢né dodrzovanymi pravidly.”

Prlipravna cviéeni 1. a 2. typu
Dobry (1988) charakterizuje pripravna cviceni nepfitomnosti soupere. Dale autor uvadi

rozdil mezi pripravnym cvi¢enim 1. a 2. typu v proménlivosti podminek:

. Pripravna cviceni 1. typu charakterizuje nepfitomnost soupere a také neménné,
pfedem urcené podminky.
. Prlpravna cviCeni 2. typu charakterizuje nepfitomnost soupere a ndhodné proménné

limitované podminky.

Dle Plachého & Prochazky (2014) se prechodem z prlpravného cviceni prvniho typu
na typ druhy ztéZuje obtiznost ve smyslu narok( na premysleni, reagovani a rozhodovani hrac,

coz je blize k hernimu provedeni.
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Herni cviceni 1. a 2. typu
Odlisnost oproti pripravnému cviceni je v tom, Ze do herniho cviceni vstupuje souper.
Herni cvi¢eni umoznuje osvojovani taktického feSeni hernich situaci a provedeni pfislusnych
hernich cinnosti pfi pfekonavani soupere v Utoc¢né ¢i obranné fazi (Psotta & Velensky, 2009).
Herni cviceni 1. typu je charakteristické pfitomnosti soupere, predem jsou urceny situacné
herni podminky i pribéh feseni herni situace, souperova ¢innost je vidy omezena (Fajfer, 2005;
Dobry, 1988). Herni cvi¢eni 2. typu je charakterizovano pfitomnosti soupefe, nahodné
proménlivymi, avsak limitovanymi situaénimi hernimi podminkami, které jsou omezeny bud'

¢asem, nebo jsou limitovany prostorem (Fajfer, 2005; Dobry, 1988).

Prapravné hry

Jsou charakterizovany pritomnosti soupere, situacni neocekavanosti, a hlavné souvislym
hernim déjem, vnémz se stfida jak UtoCna, tak obrana faze a dale dochazi k casové
neocekavanym rolim jednotlivych hraci. Béhem hry lze ménit pravidla, abychom dosahli
pozadovaného zatizeni nebo zaméreni (Dobry & Semiginovsky, 1988). Zaroven jsou mozné
Upravy pravidel priapravné hry podle poZadavku herni praxe, avsak doporucuje se zachovani
zakladnich pravidel, aby byla zachovana podstata hry. Vybér metodicko-organizacnich forem je
zavisly na vykonnosti hracd, vékové kategorii, stavu druzstva, ro¢nim obdobi a na cilech, kterych
chceme dosadhnout. Pro trenéra je velmi dllezZité znat tuto problematiku vyborné, aby se

nedopoustél chyb, zejména Spatnych postupl v pribéhu tréninku (Fajfer, 2005).
2.7 Etapy sportovni pfipravy ve fotbale

Na zacatek je dllezité si uvédomit, Ze dosazeni maximalni vykonnosti sportovnim
tréninkem je opravdu dlouhodoby proces. Sportovni trénink je dlouhodoby proces a obecné lze
fici, Ze Casovy Usek od zahajeni fizeného tréninkového procesu k dosazeni maximalni sportovni
vykonnosti odpovida pfiblizné 10 letim a je dan predevsim charakterem sportovniho odvétvi.
Ve fotbalu se obdobi maximalni sportovni vykonnosti pohybuje pfiblizné mezi 20.-28. rokem
Zivota (Votik, 2005).

Dle Bedficha (2006) by méla byt sportovni pfiprava déti adekvatni vzhledem k jejich

véku, a proto rozdéluje sportovni pripravu na tyto zakladni etapy:

e Mladsi skolni vék (6—10 let) — Poznavani se s danym sportem, vSestranny rozvoj (télesny

a psychicky), budovani vztahu k danému sportu;
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e Stredni skolni vék (10-13 let) — Obdobi zakladniho tréninku, kde se klade dliraz
na osvojeni pohybovych dovednosti, vSestrannost rozvoje pohybovych schopnosti
a na zaklady taktiky, techniky a také zvykani si na systematicky tréninkovy proces;

e Starsi skolni vék (13-18 let) — Zmensuje se pomér vSestrannosti, a naopak se zvysuje
mira specializace a intenzity v tréninkovém procesu.

e 0Od 18 let vyse — Obdobi vrcholového tréninku, snaha o dosazeni maximalni vykonnosti
a o jeji udrZeni. Zamérujeme se predevsim na ttibeni techniky a taktiky. Dale pak

na intenzitu a kvalitu psychické, kondi¢ni a funkéni pripravenosti.

Vétsina autor(l rozlisuje Ctyfi etapy sportovniho tréninku:

a) etapa sportovni predpfipravy (sportovni vSestrannosti),
b) etapa zékladniho tréninku (odvétvova vsestrannost),
c) etapa specializovaného tréninku (odvétvova specializace),

d) etapa tréninku maximalni sportovni vykonnosti (vrcholového tréninku).

Etapa sportovni predpfipravy je pocatecni etapou sportovniho tréninku. Tato etapa se
nazyva etapou seznamovani se se sportem a sportovni aktivitou, je typicka pro déti mladsiho
Skolniho véku. Trenéfi se zde zabyvaji tim, aby déti zvladaly zékladni techniky. Jde predevsim
o vSestrannosti rozvoj pohybovych schopnosti a pohybovych dovednosti.
Prevladajici metodicko-organizacni formou jsou prlpravné hry. Ty maji byt v tréninku

zastoupeny v 50-80 % (Bedfich, 2006).

Votik (2005) popsal zakladni ukoly, které zvladnout v této etapé:

e optimalni télesny a dusevni rozvoj,
e podpora zdravého vyvoje jedince,
e budovanivztahu k pravidelnosti provozovanim sportovnich aktivit,

e budovani odolnosti organismu.

Etapa zakladniho tréninku by neméla byt kratSi nez 2-3 roky a mély by se vytvofit
predpoklady pro budouci vykon. Pti planovani miry zatiZzeni je dalezité se fidit vyvojem jedince.
Neni vhodné dbat na vék kalendarni, ale na vék biologicky. Zdokonaluji se herni dovednosti.
Proto se zkvalitnuje provadéni rdznych prlpravnych her. Etapa zakladniho tréninku je
charakteristicka rlistem specialni vykonnosti. D(llezité je osvojeni si co nejvice pohybovych
dovednosti, vSestranny rozvoj zakladnich pohybovych schopnosti, zvladnuti zaklad(i techniky
a taktiky. Neméné duleZity je rozvoj osobnosti sportovce a jeho vztahu ke sportu a k tréninku.

Tato etapa trva priblizné od 8 do 10 let (Votik, 2005).
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V etapé specializovaného tréninku se zvysuje intenzita zatiZeni v tréninku a zapojovani
specializovanych tréninkovych prostfedk(l do tréninku. Pro tuto etapu je charakteristicky
prechod od vsSestrannosti ke zdlraznéné specializaci. Zdokonaluji se predevsim pohybové
schopnosti a dovednosti, které jsou hlavni naplini individualniho herniho vykonu a tymového
herniho vykonu. Tato etapa je vékové pripisovana dorosteneckému véku, ale mlze zacinat
jiz od 14 let (Bedftich, 2006).

Dlouhodoby tréninkovy proces zavrsuje etapa oznacovana jako vrcholovy trénink, je
mozno ji také pojmenovat jako etapu tréninku na uUrovni profesionalniho sportu. Tykd se
vybraného a omezeného poctu sportovc(, ktefi maji dédi¢né predpoklady pro specializovanou
pohybovou ¢innost. ZatiZeni v tréninku dosahuje maxima, a proto je nutno vénovat pozornost
i regeneraci. Nezbytnou soucasti pro dosaZeni této sportovni vykonnosti neni jen socialni
a materialni zajisténi sportovce, ale také vyborny zdravotni stav a nezbytna mira talentu (Votik,

2005).

2.8 Trenérsky pristup k mladezi

Podle Ri¢ana (2014) dité v tomto véku k autoritdm vzhlizi, autorita trenéra prevysuje
i autoritu rodic¢a. Pokud dité ziska k danému sportu silny emocni vztah, tak se ¢asto stava, Ze je
pro né autorita trenéra tak silnd, Ze se mu snazi podobat. Trenér by mél vytvaret vztah ke sportu
jako ke hre, ale také jako k povinnosti, ve které je Zadouci urcitd zodpovédnost. Je pfinosné
upeviiovat zdjem o sport prostfednictvim  zabavnych a poutavych cviceni.
V mlddeznickych kategoriich dochazi k vSestrannému rozvoji osobnosti, zaclenovani
do kolektivu, uplatriuje se spravny osobni priklad a pfistup. Trenér by nemél byt pfilis prisny,
ale spravedlivy a taktni. Trenér pozorné planuje zatizeni svéfenc(, aby nebyli pretizeni. Zadouci
je planovat tréninkové cykly dlouhodobé, koncepcné a nezakazovat détem dalsi aktivity, tim se
zajisti jejich vSestranné zaméreni (Fajfer, 2005).
Jednou z hlavnich chyb trenéra je nevsSimavost, prehlizeni nebo na druhou stranu
vytykani nedostatkd na verejnosti. Nevhodna je také vyraznéjsi ironie a pfiliSna autoritativnost.
Trenér by mél byt spiSe starsim zkusenéjsim pritelem, otevienym a chapajicim. JelikoZ déti maji

silnou potrebu napodobovat dospélé, je velmi duilezité, aby Sel trenér prikladem (Peric, 2008).

Peric (2008) rozlisuje ti zakladni styly trenérského vedeni:

e autoritativni,
e demokraticky,
e liberalni.

24



Autoritativni

Tento styl se pouziva hlavné u nejmensich. S détmi nejde pfilis diskutovat o problémech
a jejich feseni, maji malé sportovni a Zivotni zkusenosti. Autoritativni styl se vétSinou pouziva
i v dobé, kdyzZ se druzstvu napriklad vysledkové nedafi a vysledek je dan nedisciplinovanosti.

Tento styl vyZaduje plnéni tkolu a nepfipousti diskusi (Kidman, 2010).

Demokraticky

Styl vychazi z nabidky participativni spoluprace a demokratické diskuse. Vedeni trenéra
je zaloZeno na vzajemném respektovani. Trenér diskutuje, bere ohled na minéni druhych, i kdyz
se podle nich Fidit nemusi. Uplatiuje se predevsim schopnost komunikace, schopnost
naslouchani, schopnost pridélovat Ukoly, toto delegovani by ¢asto mélo ve svérencich vyvolavat

pocit zodpovédnosti. Poskytuje se prostor pro vlastni uplatnéni (Kidman, 2010).

Liberalni

Tento styl se projevuje hlavné ve dvou pfipadech. V prvnim pfipadé u nerozhodného
trenéra, ktery nevi presné, co od tréninku a od zdpasu ocekava. Rozhodnuti nechava na svych
hracich. Tento styl se uplatfiuje v prechodném obdobi, kdy napln jednotlivych cviceni
uzpUsobujeme hlavné dle potfeb hracd, aby u nich nastal odpocinek a ozdravny psychicky

proces (Kidman, 2010).

Podle stylu fizeni hrach v soutézi jsou typy trenér(:

e takticky — neustale fidi a informuje o soupefi,
e emociondlni — povzbuzuje dobrou naladu, dobre reguluje hracské emoce,
e psychologicky — motivuje a povzbuzuje, zvlada narocné mezilidské situace (Jansa et al.,

2009).

2.9 Rozvoj pohybovych schopnosti u kategorie pripravek déti od 6 do 11 let

V odborném textu od Faigenbauma et al. (2009) je vhodné v této vékové kategorii
pouZzivat rizné formy tréninku, které umozni rozvoj zakladnich motorickych schopnosti. Rozvoj
pohybovych schopnosti v kategorii pripravek déti od 6 do 11 let zahrnuje rozvoj koordinace,
ktery je v této vékové kategorii dullezity. Pfiklady rozvoje koordinacnich schopnosti jsou
napriklad rovnovaha, orientace v prostoru a ¢asovani. Rozvoj rychlosti je v popisované kategorii
také Zadouci, je zde vhodné pouzivat cviceni pro rozvoj rychlosti, jako jsou napfiklad sprinty
na kratké vzdalenosti. Dalsi z pohybovych schopnosti, kterou se da zaobirat, je rozvoj sily.

V kategorii mladsiho Skolniho véku se doporucuje pouzivat cviceni s vlastnim télem, jako jsou
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napfiklad drepy a kliky. Rozvoj vytrvalosti je vhodny pro zminénou kategorii praktikovat,
ale vomezené mite, kde neni primarni pohybovou schopnosti. Pro kategorii 6 az 11 let je idedlni

pohybové schopnosti rozvijet v hernim a zabavném prostredi.
2.10 Charakteristika vékové kategorie déti od 6 do 11 let

Trénink déti a mladeze neni tréninkem dospélych. BohuZel néktefi trenéfi maji tendence
v tréninku déti a mladeZze prenaset do tréninkové jednotky zasady a prostredky z tréninku
dospélych. Timto nespravnym zatéZzovanim détského organismu dochazi k nezadoucim reakcim
celého organismu. Tim nejzasadnéjSim je, Ze déti a mladistvi maji jiné fyzické i dusevni
predpoklady pro tréninkovou a soutézni ¢innost, ty se navic s pribyvajicim vékem podstatné
méni. Stejné dlleZité jako spravny obsah tréninkové jednotky je i nastaveni cil( a Ukoll podle
vékové kategorie (Fajfer, 2005).

Déti nejsou mali dospéli, jsou odlisni nejen stavbou téla, ale i psychikou a vnimanim
sportu. Déti maji jiné socialni vztahy. Hlavnim Ukolem sportovni ptipravy déti by mélo tedy byt
neposkodit dité a podpofit jeho zdravy rozvoj po fyzické i psychické strance. Vytvorit u ditéte
kladny vztah ke sportu a naucit ho zaklady sportu dulezité pro pozdéjsi vyvoj (Peri¢, 2012).

Faigenbaum et al. (2009) popisuji, Ze se v této vékové kategorii déti nachazeji
v tzv. ,senzitivnim obdobi“ pro rozvoj motorickych schopnosti, které muze pozitivné ovlivnit

jejich sportovni vykon v budoucnu.

Charakteristika této vékové kategorie zahrnuje:

e Rozvoj zakladnich pohybovych schopnosti — V této vékové kategorii jsou déti
schopné rozvijet zakladni pohybové schopnosti, jako jsou naptiklad béh, skakani,
plazeni, plavani a hazeni.

e Rozvoj koordinace a rovnovahy —V této vékové kategorii jsou déti schopné zlepsit
svou koordinaci a rovnovahu diky specifickym cvicenim a aktivitam.

e Rozvoj motorickych schopnosti — V této vékové kategorii jsou déti schopné
rozvijet motorické schopnosti, jako jsou naptiklad rychlost, sila, vytrvalost
a pruznost.

e Vyvoj kognitivnich schopnosti — V této vékové kategorii jsou déti schopné zlepsit
své kognitivni schopnosti, jako jsou napfiklad pozornost, pamét a planovani.

e Zajem o sport a fyzickou aktivitu — V této vékové kategorii maji déti ¢asto zajem

o sport a fyzickou aktivitu, coz mlzZe pozitivné ovlivnit jejich celkovy vyvoj.
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2.10.1 Télesny vyvoj

Malina et al. (2004) napsali, Ze se télesny vyvoj v této vékové kategorii vyznacuje ristem

a zménou télesného slozeni.

Charakteristika télesného vyvoje vékové kategorie déti od 6 do 11 let zahrnuje:

e RuUst—V této vékové kategorii dochazi k intenzivnimu rlstu a zvySeni vysky déti.

e Zmény télesného slozeni — V této vékové kategorii dochazi k vyrazné zméné
télesného sloZeni, pricemz se zvysSuje podil svalové hmoty a sniZuje podil
télesného tuku.

e Vyvoj motorickych schopnosti — Télesny vyvoj je Uzce spojen s vyvojem
motorickych schopnosti, jako jsou napfiklad koordinace, rovnovaha, sila
a rychlost.

e Vliv hormonalnich zmén — V této vékové kategorii dochazi k nardstu hladiny
rastového hormonu a dalSich hormonu, coz mUze ovlivnit rlist a vyvoj télesného
slozeni.

e Dulezitost fyzické aktivity — V této vékové kategorii je dlleZita pravidelna fyzicka
aktivita pro spravny télesny vyvoj a prevenci obezity a dalSich zdravotnich

probléma.

,Télesny vyvoj je v prvnich letech charakterizovdan rovnomérnym rlstem vysky
a hmotnosti déti (vyska se zvySuje pravidelné o 6—8 cm roc¢né). Spolu s tim dochazi k plynulému
rozvoji vnitfnich organd, krevniho obéhu, plic a vitalni kapacita se prlibézné zvétsuje. Ustaluje
se zakfiveni patere, osifikace kosti pokracuje rychlym tempem, pfesto jsou kloubni spojeni velmi
mékka a pruzna. Dochazi ke zménam tvaru téla, mezi trupem a koncetinami nastavaji priznivé;si
pakové poméry koncetin, které tak vytvareji pozitivni predpoklady pro vyvoj rdznych
pohybovych forem.” (Peri¢, 2004, 26)

Zlaty vék uceni (7-12 let) je mimoradné vhodny pro zdokonalovani koordinacnich
schopnosti, pro osvojovani dovednosti s micem, a pro zrakovou orientaci v hernich situacich.
Proto by nejvétsi ¢ast tréninkového obsahu v téchto letech mél tvofit nacvik a v ném
zdokonalovani hernich dovednosti jednotlivce v upravenych hernich formach, pripravnych

hrach zamérenych na spravnost herniho jednani jednotlivcli (Buzek & Prochazka, 1999).
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2.10.2 Psychicky vyvoj

Stejné jako biologicky vyvoj, ani psychicky vyvoj neprobihd primocare,
ale nerovhomérné a je také ovliviovan radou faktord. Jednim z dlleZitych predpokladi
pro organizovanou sportovni pfipravu je schopnost ditéte soustredit pozornost natrenéra a jeho
pokyny. V predskolnim obdobi zistdva hlavnim zaméstnanim hra. Ukolem trenéra je hrace
zaujmout nejen zdbavnymi soutéZivymi cviCenimi a hrami, ale také castou, ale strucnou
a motivacni komunikaci (Buzek & Prochazka, 1999).

Nazorna ukazka a jednoduché vysvétleni pomahaji ditéti mladsiho Skolniho véku
pochopit, co a jak ma délat. Mysleni, v€etné herniho, se vyviji od konkrétniho k abstraktnimu.
Tohoto postupu se Uspésné drzime pfi uceni jednotlivych dovednosti s micem. U déti mladsiho
Skolniho véku je pomérné nizka droven zplsobilosti planovat pohybovou cinnost dopredu,
vizualizovat si pohybovou ¢innost, uvazovat v symbolech. V mladsim skolnim véku se zminény
jev projevuje mimo jiné i v taktickém jednani déti pri hre, které byva nizké. Zpocatku
i jednoduché herni kombinace (,ulicka®, ,,narazecka”, ,prostrkavacka“) jsou nad jejich mentalni,
nikoliv pohybové moznosti. Zvladnou je sice v konkrétni situaci tréninkového cviceni
s predepsanym resenim, ale ve hre si bud na né nevzpomenou, nebo je provedou jen na nase
pfimé zavolani, nebo je naopak pouZivaji stdle, i kdyz vznikla herni situace vola po jiném feseni
(Buzek & Prochazka, 1999).

S pribyvajicim vékem se schopnost vnimani prirozené zlepsuje. Vliv na pozornost maji
nepochybné i emoce, které ovliviuji cely vykon jedince. Kladné prozivané emoce (smich, radost)
kladné ovliviiuje vnimani, pozornost a mysleni, oproti tomu zaporné emoce (strach, vztek,
smutek) ovliviiuji vykon negativné (Peric, 2012).

Rican (2014) zddraziiuje, Ze psychologicky vyvoj ditéte v mlad$im gkolnim véku
vyznamné ovliviiuje biologicky, télesny vyvoj jedince. Hormonalni systém ovliviiuje veskeré

funkce v téle a fungovani mozku, to vse ma vyznamny dopad na psychologicky vyvoj ditéte.
2.10.3 Socidlni vyvoj

Mezi socialni vyvoj zatazujeme chovani a fungovani hracu ve sportovni skupiné, vyvoj
osobnich vztah( mezi hraci a zejména mezi hraci a vedoucim. U zacinajicich nejmladsich jedincl
je nejsilnéjsi vazba na rodice, které dité doprovazeji, pomahaji mu s pfipravou, previékaji jej
a povzbuzuji pfi kazdé prileZitosti. Zpocatku je tato vazba silnéjsi nez na trenéra. S pribyvajicim
vékem a postupem casu se vyssi fotbalovou autoritou stava trenér. Ke konci obdobi mladsiho
Skolniho véku dochazi ke snizeni prirozené autority dospélych, dité hleda své idoly. Idoly casto

mUZe nalézt i v fadach svych vrstevnik( (Buzek & Prochazka, 1999).
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¢innostem, napfriklad k pravidelnému dochazeni na trénink a k dochazeni do Skoly. Dité
postupné prebird vétsi odpovédnost za svou aktivitu a cinnost. Pfi procesu dochazeni
do kolektivu dité pozvolna prestava byt stfredem pozornosti. Dité proziva postupnou socializaci,
pfi které se musi prizplsobovat danym zakonitostem a pravidlim. Kazdé dité ptirozené tvotri své
postaveni v daném kolektivu (Peric, 2012).

Spravny rezim dne ve zminéném véku pomaha ditéti ke spravné harmonizaci dusevniho
a télesného vyvoje. Navyky vytvorené v mladsim Skolnim véku tvofi zdklad harmonického
vyvoje. V obdobi konce mladsiho skolniho véku mlzZou dité provazet pocity odliSnosti
od vrstevnik(ll, tedy probiha uzavirani se do sebe sama. Dochazi k napodobovani vzor(, které
ale mohou byt i zaporné (Lisa & Kriourkova, 1986).

Sport neni jedind mozZnost détského vyfZiti, proto také podporujeme zajem o kulturu,
zdjem o skolu a jejich socidlni a mezilidské vztahy. Pravé zapojeni ditéte do rlznorodych
socialnich skupin v odliSnych volnocasovych aktivitich mu pomahd v socidlnim vyvoji

a poznani (Ri¢an, 2014).
2.10.4 Pohybovy vyvoj

Dle Peri¢e (2012) je pohybovy vyvoj charakterizovan vysokou a spontanni pohybovou
aktivitou. Nové naucené dovednosti byvaji rychle chapany a zvladnuty, avsak mohou mit kratké
trvani. Pokud nejsou Casto opakovany, dochazi k jejich zapominani. Charakteristické pro détskou
motoriku je postradani uspornosti pohybu. Jak jiz bylo zminéno vyse, obdobi mezi deseti
aZ dvanacti lety je oznacovano jako zlaty vék motoriky. Tedy popisované obdobi je nejpfiznivéjsi
pro motoricky vyvoj. Détem v tomto obdobi vystac¢i dokonalé provedeni ukazky a jsou schopni
napoprvé pozadovany pohybovy ukol zvladnout. Jistota v provadéni ¢innosti se zvySuje. Na konci

Publikace od Clarka & Metcalfa (2002) popisuje, Ze se pohybovy vyvoj v této vékové
kategorii vyznacuje vyraznymi zménami v motorickych schopnostech, coz ma vliv na celkovy

vyvoj ditéte.

Charakteristika pohybového vyvoje vékové kategorie déti od 6 do 11 let zahrnuje:

e Rozvoj zakladnich motorickych schopnosti — V této vékové kategorii jsou déti
schopné rozvijet zakladni motorické schopnosti, jako jsou béh, skakani, hazeni

a chytani.
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e Rozvoj koordinace a rovnovahy — V této vékové kategorii jsou déti schopné zlepsit
svou koordinaci a rovnovahu diky specifickym cvicenim a aktivitam.

e Rozvoj techniky — V této vékové kategorii jsou déti schopné rozvijet technické
schopnosti, jako jsou naptiklad kopani, driblovani a inikové béhy.

e Vliv rUstu a vyvoje — V této vékové kategorii ma rlst a vyvoj ditéte vliv na jeho
pohybové schopnosti a koordinaci.

e Dulezitost fyzické aktivity — V této vékové kategorii je dllezita pravidelna fyzicka
aktivita pro spravny pohybovy vyvoj a prevenci obezity a dalSich zdravotnich

probléma.

2.11 Obchazeni soupere

Pfi vedeni mice ve fotbalovém zdpase se hraci casto dostavaji do situace, kdy musi
obchazet soupere. V téchto okamZicich je dllezité ovladat rizné techniky a klicky, které umozni
hraci prekonat obrance a ziskat vyhodu pro sv(j tym. Pfi obchazeni soupere ma hrac nékolik
moznosti. MUzZe se rozhodnout pro kryti mice, které zahrnuje pouzZiti téla k ochrané mice
pred soupefem, nebo se pokusit soupere prekonat kratkou, ¢i dlouhou klickou. Zvladnuti
rznych technik obchazeni soupere je klicové pro uspésnou individudlni i tymovou hru.
Pfi spravném provedeni mlze obchazeni soupere vytvofit ¢iselnou pfevahu pro muzstvo, narusit
rovnovahu souperovy obrany a umoznit Utocnikovi dostat se do strelecké pozice. Vybér zplisobu
obchazeni soupere zavisi na pozici a pohybu protihrace, stejné jako na skale technik, které hrac
ovlada. Cim vice kvalitné zvladnutych zplisobd obchazeni soupefe ma hrac¢ k dispozici, tim je

vétsi pravdépodobnost Uspésného feseni Uto¢ného souboje v situaci 1:1 (Votik, 2005).
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3 CILE

3.1 Hlavnicil

Hlavnim cilem mé bakalarské prace bylo vytvorit koncepci tréninkové procesu pro hrace

fotbalu v kategoriich pripravek, ktera bude vyhovovat potfebam klubu FK Jesenik.

3.2 Dilcicile

1)

2)

3)

4)

Vytvofrit koncepéni  plan tréninkového procesu pro kategorie
pred-ptipravek (U6 —U7), mladSich ptipravek (U8 — U9) a starsich
pfipravek (U10 — U11) v klubu FK Jesenik.

Vytvofrit metodicky sbornik cviceni, ktery bude uplatfiovan v tréninkovém procesu
v kategoriich pfipravek v klubu FK Jesenik.

Vytvorit metodickou Fadu obchazeni soupefe, kterd bude uplatiiovana
v tréninkovém procesu v kategoriich pripravek v klubu FK Jesenik a zaroven bude
slouzit jako kontrolni mechanismus rozvoje dovednosti hracu.

Vytvofit ukazkova videa kjednotlivym cvicenim a k metodické radé obchazeni

soupefre.
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4 METODIKA

Béhem tvorby mé bakalarské prace jsem uplatnil metodu historickou, analytickou
a komparativni. Pfi ziskavani informaci o zkoumaném tématu jsem vyuzil Ceské i zahrani¢ni
zdroje a trenérské webové stranky. Na zakladé téchto zjisténi a konzultaci s mladeznickymi
trenéry ceskych prvoligovych tymdQ, ale také s trenéry krajskych a okresnich tym{ jsem navrhl
tréninkovou koncepci pro pripravkové kategorie FK Jesenik.

Dale jsem stejnymi postupy vytvofil kolekci cviceni a her, které odpovidaji tomuto
navrZzenému planu. K navrzenym cvi¢enim a hram jsem vytvofil instruktazni videa, nebo jsem
ke cvi¢enim vypracoval graficka znazornéni.

Rovnéz jsem vytvoril metodickou tradu obchazeni soupefe, kterd je vytvorena
pro pripravkové kategorie FK Jesenik jako inspirace pro trenéry. Metodickd rfada obchazeni
soupere bude po komunikaci s trenéry a funkcionari FK Jesenik, jako kontrolni mechanismus
urovné dovednosti napfic¢ pripravkovymi kategoriemi FK Jesenik.

Video ukazky jsou vloZzeny pomociinternetového programu QRFY.com, kdy tento program
vytvoril QR kddy, které odkazuji na mnou vytvorena videa na platformé YouTube. Videa, které
jsou prilohou mé bakalarské prace, byla natoc¢ena videokamerou Sony ZV-1.

Graficka znazornéni, ktera pomahaji pochopit jednotliva cviceni, jsem vytvofil pomoci
programu XPS network.

Obradzek 4

Legenda a vysvétlivky grafického zndzornéni cviceni

prerusovana Cara — prihravka

plna ¢ara — pohyb hrace bez mice

vinici se plna ¢ara — pohyb hrace s micem

7 vz

dvojita ¢ara — strelba
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4.1 Popis sledovaného souboru

Nataceni videi do metodické rady obchazeni soupere se zucastnili 2 hradi, ktefi hraji
v pfipravkové kategorii: starsSi pfipravka Ull. Po konzultaci strenéry byli zvoleni dva
nejdovednéjsi hraci z pripravkovych kategorii tak, aby kvalita provadénych cvik(l byla na videich
ukazkova.

Nataceni videi metodického souhrnu cvikl se zlcéastnilo 14 hracd, ktefi hraji v kategorii
mladsich zaka ve fotbalovém klubu Jesenik a jsou ve véku 11 az 13 let. Hraci z kategorie mladsich
zak( byli vybrani pro nataceni, jelikoZ dokonale znaji dana cviceni a bezchybné dokazZou predvést

vSechna cviceni pro kategorie pripravek na ukazkovych videich.
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5 VYSLEDKY

5.1 Koncepce tréninkového procesu pro pripravkové kategorie FK Jesenik
5.1.1 Kategorie pred-pripravky U6 — U7

Tato kategorie se fidi heslem: Zabava a radost ze hry. V kategorii pred-pfipravek se déti
seznamuji s fizenou pohybovou aktivitou a dochazenim na zajmové krouzky. Trénink by mél byt
zaméren na rozvoj vseobecné pohybové zdatnosti, i prestoze se déti Ucastni fotbalu. Pohybové
hry jsou hlavni naplni TJ. Je d(lezité vytvofit herni prostfedi béhem tréninku déti U6-U7, aby se
déti ucily v prostredi, které je bude bavit, rozvijet jejich kreativitu a spontannost. Zakladem je,
aby se naucily mit pozitivni vztah k pohybu a odchazely z tréninku s Gsmévem na tvafri. Kategorie
pred-pfipravek je velice dlleZita pro FK Jesenik, jelikoz buduje zaklady clenské zakladny a lasky
k fotbalu.

Role trenéra v tréninkovém procesu:

e Rozvijeni zakladnich dovednosti.

e Byt pedagogem a hercem, ktery umi vytvaret priznivé a zdbavné prostredi
pro rozvoj hracu.

e Vytvaret bezpecné prostredi pro rozvoj hraca.

e Byt pratelskym trenérem s otevienym srdcem.

e Tvofit zabavny a hravy trénink.

e Podpora individudiniho rozvoje.

e Rouzvijeni kreativity, spontannosti a samostatnosti.

e Podpora tymové spoluprace a pfijemné atmosféry v tymu.

e Komunikace s rodici.

e Komunikace mezi hraéem a trenérem.

e Podpora fair play.

e Edukace zakladnich pravidel.

e Neustdlé sebevzdélavani a zkvalitiovani tréninkového procesu.
Cile tréninkového procesu

1. Seznameni s mi¢em pomoci rukou a nohou, ¢imzZ se rozviji zakladni dovednosti
ovladani mice.

2. Seznameni s chovanim mice (odskoky, odrazy, kutaleni atd.)
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10.
11.
12.
13.
14.
15.
16.

17.

18.

Navazani pouta déti s pohybem a sportem.

Vyuzit u déti prirozenou soutéZivost a rozvijet zakladni pohybové dovednosti
prostiednictvim her a soutézi, které prinaseji radost z pohybu (viz. Spektrum
dovednosti nize).

Rozvoj koordinace a celkové pohyblivosti déti prostrednictvim zabavnych cviceni
a her.

Vytvéreni pozitivniho prostredi, které podporuje hrace v jejich Usili a pokroku.
Vytvéreni herniho otevieného prostiedi, které podporuje samostatnost,
spontannost a kreativitu.

Zasazovani tréninku pohybovych schopnosti a dovednosti do herniho prostredi
prostiednictvim rliznych hernich cviceni.

Naucit déti zakladim spoluprace a fair play pti soupereni.

Predstaveni zakladnich fotbalovych pravidel a strategii hractm.

Podpora a vyufZiti pfirozené soutéZivosti déti béhem trénink.

Dlraz na zabavné a soutézini prvky tréninku pro udrZeni motivace.

Zapojovani zabavnych a poutavych pom(cek do tréninku pro udrzeni motivace.
Vyvarovat se negativniho pfistupu a negativnimu hodnoceni.

Povzbuzovani a chvaleni hracud za veskery pokrok, i ten sebemensi.

Posilovani tymového ducha a spoleCenskych dovednosti prostiednictvim
spolecnych aktivit a cviceni.

Zajisténi bezpecného a pratelského prostredi, ve kterém se déti citi podporovany
a povzbuzovany.

Naucit déti zakladm spoluprace a fair play pfi soupereni.

Zasady tréninkového procesu

V tréninku se zaméfit na zdbavny a komplexni rozvoj déti.

Déti rozdélit do malych skupin, aby se minimalizovaly zbytecné prestavky a zvysila
se ucinnost tréninku.

Pouzit rGzna cviceni a hry, které jsou vhodné pro danou vékovou skupinu
a zlepsuji koordinaci a pohybové dovednosti. Naptiklad prekazkové drahy, micové
hry a pohybové hry.

V tréninku neklast ddraz na vykon a vysledky, ale na zdbavu a rozvoj dovednosti.
Respektovat, Ze se déti nedokazi soustredit dlouhou dobu.

Brat v potaz a nevycitat détem, Ze se nechaji lehce rozptylit.
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PFi tréninku mit na mysli, Ze tyto déti dokazi resit pouze jeden problém v danou

chvili.

e Dilezitym prvkem je také vytvareni pozitivniho prostredi a podpora hrach v jejich
usili a pokroku.

e Dovolit détem hrat kazdou tréninkovou jednotku dostatecny cas fotbal v malych
formach, abychom naplnili jejich ocekavani hrat fotbal a abychom budovali jejich
lasku ke sportu.

¢ Vyhnout se zbytecné sloZitym a tézkym cvicenim, které by mohly byt demotivujici
pro malé déti. Zamérit se spise na jednoduché a zabavné aktivity, které budou
pro déti pritazlivé.

e UdrZovat zajem déti na tréninku pomoci rliznych zajimavych pom{cek.

e DilezZité je také vytvorit pozitivni a pratelskou atmosféru na tréninku i mimo néj.

e Zohlednit individualni potreby déti.

e Podporovat déti v dochazeni do vsech moznych krouzkl a sportd.

e Dbat na pitny rezim.

Graf 1
Obsah uceni U6 — U7 (Plachy & Prochdzka, 2014)

Obsah uceni U6 - U7

mHry1:1a74:4 Zabavna cvieni a hry s micemibez  m VSeobecny pohybovy rozvoj

Hry1:1az4:4-33 %
Zabavna cviceni a hry s micemibez—-33 %

Vseobecny pohybovy rozvoj — 33 %
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Spektrum dovednosti

1. Jednoducha rovnovaha, koordinace.

2. Synchronizace a koordinace dolnich a hornich kondcetin, pti zakladnich
pohybovych ukonech (béh, chlize, poskoky atd.)

Chytani mice, pocit mice.

Zastaveni mice nohou.

Pokopnuti mice.

Vedeni mi¢e smérem vpred.

Jednoduché ovladani mice valenim a rolovanim rukou i nohama.

Kotouly, valeni, plazeni, houpani a kolébani.

o K N o U kW

Zmény sméru.

10. Prace s micem v pohybu vpred (nohou i rukou).

11. Zakladni spoluprace v tymu a reagovani na pokyny trenéra.

12. Davéra ve vlastni schopnosti a sebevédomi.

13. Vnimani zakladnich pravidel rliznych pohybovych her.

14. Rozvoj socialnich dovednosti, jako jsou komunikace, spoluprace a respekt

k ostatnim hracam.

Struktura tréninkové jednotky

10 min. Uvodni ¢ast:

e  Privitani hracl a rozhovor s nimi o tom, co se budou ucit a hrat béhem tréninku.
e QOvéfeni, ze vsichni hraci maji odpovidajici sportovni vybaveni.
e Start tréninku formou pohybovych her, které jsou zdbavné a odpovidaji

schopnostem hraca.

25-30 min. PrQpravna ¢ast:

e Pohybové hry zamérené na rozvoj rovnovahy a koordinace téla.

e Pohybové hry na rozvoj rychlosti a obratnosti, které jsou pfrizplisobeny
schopnostem hraca.

e Cviceni na zlepseni zakladnich dovednosti s micem, predevsim vedeni a ovladani

mice.
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e Pohybové hry a soutéZe, které jsou zabavné a podporuji rozvoj dovednosti
a schopnosti hracli. Mize se jednat napfiklad o zavody, béhy s mi¢em nebo mini

hry.

20-25 min. Hlavni ¢ast:

e Mini zdpasy, mini hry. Hraje se bez brankar(i a s tymy o malém poctu (1 na1az3

na 3).

10 min. Zavérecna Cast:

e Zklidnéni organismu pomoci zabavnych her a cviceni.

e Rozlouceni s hraci a motivace k budouci Gcasti na trénincich.

Organizace a zajisténi tréninkového procesu

Pro kategorii pred-pfipravek U6 — U7 ve fotbale se doporucuje trénovat dvakrat tydné.
Vzhledem k tomu, Ze se jednd o velmi malé déti, doporucuje se tréninkovou jednotku limitovat
na 60-75 minut. Pro zajisténi co nejlepsiho vedeni tréninku se doporucuje maximalné 8-10 déti
na jednoho trenéra. Toto pomérné cislo umozZnuje trenérovi poskytnout détem co nejlepsi
pozornost a individualni zpétnou vazbu.
Organizace a zajisténi zapasui/turnaja

V soucasnosti se casto organizuji turnaje a zapasy v zadbavné a neformalni formé,
bez hodnoceni vykonU a vysledk(. MUzZe se hrat ve formé cviceni, her a soutézi, které jsou
zaméreny na zlepSovani motorickych schopnosti, individualnich dovednosti a fair play.
Dulezitym faktorem pfi organizaci turnaji a zapasU je také zajisténi bezpecnosti hraca.

Kdyz se organizuji zapasy a turnaje pro déti v pred-pripravném véku, je dilezité dodrzovat

nékteré zasady, které pomahaiji zajistit zabavné prostredi pro déti. Nékteré z téchto zasad jsou:

Nezalezi na vysledku.
Rotace hraca.

NezéleZi na postu hrace.
Mala hristé.

Bez brankaru.

Bez trestu.

N o v ok~ w N e

NerozliSovat Spatné a dobré hrace.
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Zde je nékolik formatl a organizac¢ni forem turnajl a pfipravnych zapas(:

1. 3+40vs. 3+0.

2. Misto tradi¢nich zapas(i se mohou hrat zabavné soutéze a hry.

5.1.2 Kategorie mladsi pripravky U8 — U9

,Zaméreni na vychovu fotbalovych individualit”, timto heslem se fidi fotbalova kategorie
mladsi pripravky, ve které je hlavni zaméfeni na individuaini schopnosti a dovednosti jedince.
Mladsi pfipravka je zdklad, na kterém se buduje hraéska kariéra, a proto je klicové klast dlraz
na spravnou techniku, koordinaci a pohybové dovednosti (pfedevsim obratnost a rychlost).
DuleZité jsou také rozvoj socidlnich a komunikacnich schopnosti a vytvoreni spravného
mentalniho pristupu. Kategorie mladsi pfipravky se snazi podpofit hracésky rozvoj skrze herni
prostiedi, které je plné zabavy a motivace. Trénink individualnich fotbalovych dovednosti
v otevieném hernim prostredi rozviji kreativitu a spontdnnost hracd. FK Jesenik vnima tuto
kategorii jako dulezitou z dlivodi: vytvofeni a prohlubovani vztahu kfotbalu, budovani
individualni schopnosti a dovednosti hracu.

Role trenéra v tréninkovém procesu

e Predevsim pedagogem a hercem, ktery umi vytvaret pfiznivé a zabavné prostiedi
pro rozvoj hracu.

e Schopen vytvofit bezpecné a podporujici prostredi, ve kterém se hraci mohou ucit
a rozvijet své schopnosti.

e Kreativni a flexibilni, aby mohl pfizpUsobit tréninkovy plan potfebam jednotlivych
hracd a tymu jako celku.

e Rouzvijet u déti kreativitu, samostatnost a spontannost.

e Empaticky a citlivy na potfeby déti, aby se mohly citit v bezpe¢ném a pozitivhim
prostredi.

e Podporovat rozvoj sebevédomi hracu, aby se naudili véfit ve své schopnosti a byli
ochotni pfijimat vyzvy.

e Komunikovat s hraci a prohlubovat jejich vzajemny vztah.

e Ddulezitou roli trenéra je komunikace s rodi¢i hracl, aby byli informovani
o tréninkovém planu, postupu hraca a dalezitych udalostech.

e Loajalnivici tymu a respektujici ke vSéem hraclim, bez ohledu na jejich vykonnost.

e Schopen identifikovat silné a slabé stranky hracd a individualné je posouvat vpred

v jejich rozvoiji.
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Pozitivnim vzorem pro hrace, ukazovat dobré sportovni chovani a povzbuzovat
fair play.
Otevieny novym vécem a ochoten se ucit, aby mohl prizpUsobit svij pfistup podle

nejnovéjsich poznatkl a vyzkum.

Cile tréninkového procesu

M

10.

11.
12.

13.

14.
15.

16.
17.

18.
19.

Vytvoreni vztahu k pohybu.

Rozvijet zakladni pohybové dovednosti a zlepSovat koordinaci hracg.

Rozvijet individudlni herni dovednosti, jak v hernim prostredi, tak i mimo néj.
Ucit déti pouZivat obé nohy a trénovat techniku kopu levé i pravé nohy.

Vytvaret pozitivni herni prostredi, kde se hraci mohou ucit a zlepSovat své
dovednosti.

Umoznit hracdm experimentovat s rliznymi pozicemi na htisti a objevovat své
silné stranky.

Ucit hrace zakladni technické dovednosti, jako je spravna technika kopu do mice,
driblovani a ptihravani.

Rozvijet motorické/kondiéni schopnosti a dovednosti.

Podporovat hraéské sebevédomi a podporovat tymovou spolupraci.

Vyvoj kreativity, hraci by méli mit moznost byt kreativni a hrat intuitivné, aby se
mohli rozvijet jako hrdaci s vlastnim stylem hry.

Ucit hrace fair play a respektovat ostatni hrace, trenéry a rozhodci.

Vytvéret zdbavné a zajimavé tréninkové aktivity, které stimuluji hrace a udrzuji je
motivované.

Komunikovat s détma o fotbale a dalSich tématech, jelikoZ uz chapou déni okolo
fotbalu a napodobuji znamé fotbalisty.

Komunikovat nenatlakovou formou.

Vysvétlovat vztah k hygienickym navykim a spravnému oblékani na tréninky
a zapasy.

Ucit hrace zvladat stresové situace, jako jsou zapasy a turnaje.

Poskytovat zpétnou vazbu hrac¢dm a rodicim, aby mohli vidét svlij pokrok
a zlepseni a aby mohli Iépe porozumét cildm tréninkového procesu.

Predani radosti z fotbalu hraclm, aby byli motivovani k radosti ze hry.

Uceni se pravidel a fair-play pristupu.
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Zasady tréninkového procesu

e Zabavny a pratelsky pristup.

e Dbat na pravidelny trénink.

e Détem nenaddvat, jsou na to velice citlivé.

e ZalozZeni tréninkové jednotky na hre.

e Malé skupiny a individualni pozornost.

e VyuZivat metody ukazky a napodobeni.

e Tvorit zaklady spoluprace v tymu.

e Rozmanitost tréninkovych aktivit.

e Poutzivat zdbavna cviceni a hry.

e Vtréninku a v zapasech neklast diraz na vykon a vysledky.

e Dovolit détem hrat kazdou tréninkovou jednotku dostatecny c¢as fotbal v malych
formach, abychom podporovali vztah k fotbalu.

e Vsestrannost hraca.

e Pitny rezim

e Podporovat déti v dochazeni do viech moznych krouzk( a sportQ.

Graf 1
Obsah uceni U8 — U9 (Plachy & Prochdzka, 2014)

Obsah uceni U8 - U9

mHry1:1az74:4 = Zabavna cviceni a hry s micem i bez m V$eobecny pohybovy rozvoj
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Hry 1:1az 4:4-50%
Zabavna cvic¢eni a hry s micem i bez—25%

Vseobecny pohybovy rozvoj — 25%

Spektrum dovednosti

Koordinovany pohyb.

Kotouly, plazeni, prelézani a podlézani.

Naprosté zaklady atletické abecedy (poskoky, pohyb na Spi¢kach, na patach).
Zaklady upolovych cviceni (pretahovani).

Zaklady dovednosti padat.

Naucené dovednosti spojovat v pohybové retézce.

Zmény sméru.

Zmény sméru s micem.

N o UV kW NP

Zakladni klicky.

=
o

. Zaklady obchazeni soupere 1 na 1.

[y
[y

. Pokryti mice télem.

=
N

. Zaklady odebirani mice.

=
w

. Zpracovani mice na misté.

=
»

. Zpracovani mice do pohybu vpred.

=
Ul

. Zaklad prihravky po zemi na kratsi vzdalenost.

. Obsazovani hrace s mi¢em i bez mice.

[
N O

. Zaklad aktivniho napadani s cilem ziskat mic.

=
(0]

. Reakce na ztratu mice naslednym prepnutim do obrany.

=
o]

. Zakonceni pfimym nartem a ,placirkou”.

N
o

. Prostorova orientace a vnimani htisté, spoluhraca a protihracu.

N
=

. Pochopeni taktického pokynu, kdyZ utocime, tak roztahujeme postaveni na hfisti
a vytvarime nabidku pro spoluhrace.
22. Pochopeni taktického pokynu, kdyz branime, tak se seskupime k sobé a branime svého

hrace.

Struktura tréninkové jednotky

15 min. Uvodni ¢ast:

e  Privitani hracl a rozhovor s nimi o tom, co se budou ucit a hrat béhem tréninku.
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e Zahrati a nachystani hracli na trénink formou pohybovych her, které jsou zabavné
a primérené véku a schopnostem hracu.

e Zaklady atletické abecedy a rozcvicovacich cvikd pro koordinacni pripravu.

20-25 min. Prlpravna ¢ast:

e Cviceni na rozvoj rovnovahy a koordinace téla.

e Zabavna cvienia hry na rozvoj rychlosti, sily a obratnosti, které jsou prizplsobeny
véku a schopnostem hraca.

e Prlpravna cviceni na zlepseni zakladnich dovednosti s mi¢em, predevsim vedeni
a ovladani mice.

e Pohybové hry a soutéZe, které jsou zabavné a podporuji rozvoj dovednosti

a schopnosti hracl. Mdze se jednat napfiklad o zavody, béhy s micem, nebo mini

hry.

30-35 min. Hlavni ¢ast:

e Cviceni, které se zaméruji na malé formy hry 1 na 1.
e Malé formy her: 2 na2,3na3, az4 naA.
e Mozné prolinat dovednostnimi soutéZzemi, napfiklad pfihravky na presnost

do ,branecek”, zavody ve vedeni mice atd.

10 min. Zavérecna Cast:

e Zklidnéni organismu pomoci zdbavnych her a cviceni pro podporu ucenych
dovednosti.

e Rozloucenis hraci a povzbuzeni k Ucasti na dalSich trénincich.

sev,

Organizace a zajisténi tréninkového procesu

Pro kategorii mladsich pripravek U8 — U9 ve fotbale se doporucuje trénovat alespon
dvakrat tydné, ale tréninkovy format s tréninkovou jednotkou ttikrat tydné muize byt pro tuto
kategorii udrzitelny. Jeden trénink muizZe byt vice zaméreny na pohybovou a vseobecnou
prapravu, kterad bude praktikovana zabavnou formou. Vzhledem k tomu, Ze se jedna o malé déti,
doporucuje se tréninkovou jednotku limitovat na cca 75 minut. Pro zajiSténi co nejlepsiho vedeni

tréninku se doporucuje maximalné 8 — 10 déti na jednoho trenéra. Toto pomérné Cislo umoznuje

trenérovi poskytnout détem co nejlepsi pozornost a individualni zpétnou vazbu.
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Organizace a zajisténi zapasui/turnaja
PFi organizaci zapasu a turnajii pro mladsi pripravku ve fotbale, kategorie U8 — U9, je
dllezité zaméfit se na rozvoj dovednosti, tymové spoluprace a fair play, stejné jako na zabavu

a neformalni atmosféru. V této kategorii vysledky nehraji Zadnou roli.

Uceni a zdbava pred soutézivosti.
Rotace hracu a pozic.

Hra na mensich hristich.

Vyuziti a rotace brankar.

Fair play a respekt.

Klidné a konstruktivni instruktaze.
Hra s rovnocennymi soupefi.

4+1 je nejcastéjsi format hry, ale vyskytuji se i formaty: 3+1, 5+1.

N o U kW NP

Zahrnuti soutéZivych prvka.

10. Povzbuzovani rodic¢t k podpore.

5.1.3 Kategorie starsi pfipravky U10 - U11

Trénink starsich pripravek by se mél zaméfit na rozvoj zakladnich fotbalovych dovednosti
a kreativity hraca. Dllezité je spojovat individualni vykony jednotlivych hracd do tymového
vykonu, tedy je cilem zde spojovat individuality do tymu. JelikoZ se déti nachazi ve zlatém véku
motoriky, tak v tréninku dbame na rozvoj obratnosti, koordinace a jemné motoriky. Malé formy
hry jsou také dullezité pro rozvoj herné-taktického porozuméni. Snazime se v pribéhu této
kategorie zarazovat i vétsi hristé, abychom déti chystali na prechod na vétsi formaty hry
v zakovskych kategoriich. Kromé toho by mély byt zarazeny i jiné aktivity, jako jsou lehké

posilovani, plavani, zaklady stretchingu a jogy k posileni stfedu téla a prevenci zranéni.

Role trenéra v tréninkovém procesu

e Pedagogicky pristup s prvky herectvi, které déti zaujmou.

e Byt pozitivnim vzorem pro hrace.

e Vytvareni bezpecného prostredi, kde se déti citi komfortné.
e Podpora kreativity a spontannosti.

e Empatie.

e Podpora sebevédomi.

e Komunikativnost s hraci a rodici.
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e Loajalita a podpora.

e Pozorovani a identifikovani okruht tréninku a budouci edukace hracg.

e Podpora fair-play.

e Ochota se udit, otevienost a chut do trénovani déti.

e Pfiprava tréninkd a tvorba promyslenych na sebe navazujicich tréninkovych
plana.

e Inovace tréninkového procesu.

e Herné-taktickd edukace.

e Vnimani potfeb budouciho fungovani hraca ve vyssich kategoriich.

e Vytvareni zabavnych a zajimavych tréninkovych aktivit.

Cile tréninkového procesu

1.
2
3
4.
5
6

10.
11.
12.

13.
14.
15.
16.
17.

18.

Rozvijet individudlni fotbalové dovednosti.

Rozvijet individualni fotbalové dovednosti v hernim tréninkovém prostredi.

Rozvijet individudlni fotbalové dovednosti pod ¢asoprostorovym tlakem.

Uceni hracud zvladat stresové situace, jako jsou zapasy a turnaje.

Posilovani tymového ducha a spoluprace mezi hraci (skupinové aktivity, spolecné ukoly).
Zvysovani odolnosti a wvytrvalosti hracd prostfednictvim kondicnich cviceni
a vytrvalostnich her.

Zarazovat Upolova cviceni.

Procvicovat atletické zaklady.

Zlepsovani pohybové koordinace a rovnovahy.

Rozvoj prostorové orientace.

Zameéreni na reakcni rychlosti hracu.

Osvojeni spravného postaveni téla pri béhu, prihravce, strelbé a dalSich pohybovych
ukonech.

Procvicovat presnost pohybU a trénovat jemnou motoriku pohybu.

Zlepsovani komunikace na hristi a strategického mysleni.

Zlepseni brankarskych dovednosti u hraca, ktefi maji zapaleni do brankarstvi.

Rozvoj prehledu o hie a schopnosti predvidat zakladni herni situace na hristi.

Osvojeni fotbalovych taktik a formaci (vyuka zakladnich taktik, trénink na zmény
formace v pribéhu zapasu).

Podpora sebevédomi hracli a zvladani stresu (cviceni na uvolnéni, techniky pro zvladani

stresu, podpora sebelcty).
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19.

20.
21.

22.

23.

24,

25.
26.

27.
28.

20.

Zameéreni na pohybové schopnosti: lokomocni rychlost, obratnost, vytrvalost a zakladni
sila.

Praprava hlavickovych dovednosti a spravného nacasovani vyskoku.

Osvojeni zakladd utocné a obranné hry (vyuka zakladnich princip(, taktik a technik
pro utok i obranu).

Podpora rozhodovacich schopnosti hracd v rychle se ménicich situacich (simulace
hernich situaci, analyza moznych reseni).

Prace na zlepseni stfelby z rliznych pozic a situaci (cilend cvieni na strelbu, prace
na technice a sile strely).

Vyuka zdakladld branéni a ziskavani mice (vyuka technik branéni, postaveni téla
a odebirani mice).

Prace na zlepseni kombinaéni hry.

Osvojeni zakladQ standardnich situaci a jejich efektivni vyuziti v zapase (trénink
rohovych kop(, pfimych kop(, pokutovych kop().

Casta rotace pozic a zkouseni rdiznych UGloh na hfisti.

Podpora vyvoje vidcovskych dovednosti u hraca (povzbuzovani k vzajemné podpore,
delegovani Ukoll a odpovédnosti na hristi).

Osvojeni zakladl regenerace a stretchingu.

Zasady tréninkového procesu

Bezpecnost, sportovni etika a fair play.

Je dulezité, aby byly tréninky zabavné, pratelské a motivujici.
Vyuzivat metody ukazky a napodobeni.

Postupné uceni a systematicnost.

Individualizace a malé skupiny v tréninku.

fotbalisty.

Podporovat déti v dochazeni do vSech moznych krouzk( a sport(.
Rovnovaha mezi tréninkem a odpocinkem.

Komunikace a zpétna vazba.

Socidlni interakce vytvari pratelskou atmosféru a podporujte vtahy mezi hraci, aby se
posilil tymovy duch a soudrznost.

ZaloZeni tréninkové jednotky na hre.

V tréninku a v zapasech neklast dliraz na vysledky.
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e Zaklady hry 7 na 7 = ptiprava na pfechod do mladsich zakd.

e Dovolit détem hrat kazdou tréninkovou jednotku dostatecny cas fotbal v malych
formach, abychom podporovali vztah k fotbalu.

e Podporovat déti v dochazeni do vSsech moznych krouzki a sportt

e Dbat na pitny rezim.

Graf 3
Obsah uceni U10 — U11 (Plachy & Prochdzka, 2014)

Obsah uceni U10 - U11

IndividudIni ¢innost s micem a fotbalové dovednosti
m Silové-rychlostné-obratnostni cviceni a pohybové hry
= Malé formy her a hernich cviceni

Strecink a kompenzace

Individualni ¢innost s micem a fotbalové dovednosti — 25 %
Silové, rychlostni, obratnostni cvi¢eni a pohybové hry — 20 %
Malé formy her a hernich cvi¢eni — 50 %

Dynamicky stretching, staticky stretching a kompenzace —5 %

Spektrum dovednosti

1. Zakladni gymnastické cviky (kotoul vpred, kotoul vzad, parakotoul, preskoky pres
prekazky, ,skréka“, ,roznozka” , hvézda“).

Ovladani atletické abecedy.

Pochopeni zakladni rytmiky pohybu.

Upolové cviky (pFetlaky, pretahy, povaleni apod.).

A

Umét se poucit z vlastnich chyb.
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10.
11.
12.

13.
14.

15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.

Snaha vést svérence, at dokazi reflektovat jednotlivé obecné prvky procesu (zamér
tréninku, zaméreni jednotlivych cviceni, zabavna cviceni apod.)

Dovednost prepindni mezi fazemi hry (obrana, utok).

Chapat vyhody a nevyhody precisleni/podcisleni.

Vnaset kreativitu a spontannost do standartnich situaci.

Umeét hrat a pracovat kreativné s micem pod tlakem soupere a ¢asoprostorovym tlakem.
Ovladat nékolik zptsob klicek, jak obejit protihrace.

Porozumét sprdvnému vedeni mice, aby druhd noha a postaveni téla kryly mic
pred protihracem.

Souboje 1 na 1.

Umét rozliSovat ucinnosti jednotlivych druhl obchazeni soupere 1 na 1 (silné a slabé
stranky jednotlivy klicek).

Vedeni mice v rychlosti se zménami sméru.

Prudka pfihravka.

Neskakava prihravka.

Prihravka do béhu, prostoru a meziprostorua.

Pochopeni principu silné a slabé strany.

Otéaceni hry.

Pochopeni rozestaveni v budoucich zakovskych kategoriich 7+1.

Struktura tréninkové jednotky

15-20 min. Uvodni ¢ast:

e  Privitani hracl a rozhovor s nimi o tom, co se budou ucit a hrat béhem tréninku.

e Zahrati a nachystani hracd na trénink formou pohybovych her, které jsou
zabavné.

e Atletickd a Upolova cviceni (formou her, formou izolovaného nacviku od herniho
prostiedi).

e Stretching — dynamicky.

25-30 min. PrQpravna ¢ast:

e Cviceni na rozvoj rovnovahy a koordinace téla.
e Zabavna cviteni a hry na rozvoj rychlosti, sily, obratnosti a vytrvalosti.

e Prlpravnd cvi¢eni na zlepSeni zakladnich dovednosti s micem.
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e Pohybové hry a soutéZe, které jsou zabavné a podporuji rozvoj dovednosti

a schopnosti hraca.
35-40 min. Hlavni ¢ast:

e Cviceni, ktera se zaméruji na malé formy hry 1 na 1.
e Formy her: 2 na 2 az 7 na 7 (snaha se stdle zamérovat na malé formy her).

e Mozné prolinat dovednostnimi soutéZzemi, jemnou motorikou a zaklady taktiky.
10 min. Zavérec€na cast:

e Zklidnéni organismu pomoci zdbavnych her a cviceni, pro podporu ucenych
dovednosti.

e Zaklady jogy a statického stretchingu.

e Moznost vyuzit kompenzaéni posilovaci cviceni.

e Rozloucenis hraci a povzbuzeni k Ucasti na dalSich trénincich.

Organizace a zajisténi tréninkového procesu

Pro fotbalovou kategorii starsi pripravek U10-U11 se doporucuje trénovat alespon trikrat
tydné. Jeden trénink muzZe byt vice zaméreny na pohybovou a vSseobecnou prlipravu, ktera bude
praktikovana zabavnou formou, dalsi extra tréninkovou jednotkou mize byt jiny druh sportu.
Vzhledem k tomu, Ze se jednd o malé déti, doporucuje se tréninkovou jednotku limitovat
na cca 80-90 minut. Pro zajisténi co nejlepsiho vedeni tréninku se doporucuje maximalné 8-10
déti na jednoho trenéra. Toto pomérné cislo umoznuje trenérovi poskytnout détem co nejlepsi

pozornost a individualni zpétnou vazbu.

5.2 Metodicky souhrn cviceni zapadajici do tréninkové koncepce FK Jesenik

14 pohybovych cviceni:

Uték z vézeni

Cdst TJ: Gvodni

Kategorie: U10, U11

Pomlicky: mety, tyce

Popis cviceni: Vézen ma za ukol utéct z vézeni a protahnout se okolo strazcl tak, Ze okolo

jednoho ze strazch rychle probéhne. Svym pohybem se snaZi vSechny straice zmast,
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aby necekali, kolem kterého v jakou chvili probéhne. Strazci maji za Ukol vézné udrzet ve vézeni

svym pohybem tak, aby udrZovali stale stejné velky kruh a témér se dotykali vlastnimi rukami.

Obrdzek 5

Uték z vézeni

Organizace: Z met vytvorime symetricky kruh. Uvnitf kruhu zacind 1 hrac, kolem kterého jsou
rozmisténi 4 hraci tak, Ze jsou 2 naproti sobé. Hraci, ktefi tvofi kruh, reaguji na zakladé pohybu
hrace uvnitf kruhu. Hraci tvofici kruh maji povoleno pouzivat ruce proti hraci uvnitf kruhu tak,
aby jej zablokovali pti jeho pokusu se z kruhu dostat. Hraci tvorici kruh nemaji povoleno chytat
hrace uprostred kruhu za obleceni ani jej nemohou srazit k zemi. Své ruce ma povoleno pouzivat
i hrac¢ uprostred, a to stejné jako hraci tvofici kruh. Pokud se hraci uprostied (vézni) podafri
proniknout z kruhu (vézeni), méni si role s hracem, ktery tvofil kruh (straZzcem), a pres kterého
z kruhu unikl.

Cil cviceni: Rozvoj vnimani prostoru, zmény rychlosti a sméru pohybu a zaroven rozvoj silovych
vlastnosti jedince, ¢astecny rozvoj komunikace mezi hraci.

Variace: Navyseni poctu hracl — zvétsi se kruh a zvysi se pocet vézna i strazca.

Krabi a kacatka

Cdst TJ: Gvodni

Kategorie: U8 —U11

Pomdicky: Mety, mice

Popis cviceni: Hraci jsou rozmisténi na jedné strané hristé a drepnou si — maji za ukol v drepu,

jako kacatka, se vyhnout krab(im a dojit do domecku. Krabi jsou rozmisténi na pali vymezeného

50



hristé po celé sifce. Tito krabi jsou hraci, ktefi sméruji zady k zemi, ale nedotykaji se jimi o zem,
podobné je tomu i s hyZdémi — hraci se podpiraji rukami. Krabi maji za ukol povalit kacatka
na zem (a tim jim zamezit dojit do domecku). Ta kacatka, které krabi povalili, se stavaji kraby

a pridavaji se k nim. Cviceni je opakované do doby, kdy zlstane 1 zbylé kacatko, které vyhrava.

Obrdzek 6

Krabi a kacdatka

Organizace: Metami vytvofime obdélnikové hristé (15 m x 10 m). Uprostied délky hristé jsou
pripraveni 2 hraci, ktefi chytaji, a ktefi maji povoleno se pohybovat pouze do stran, tedy doleva
a doprava. Zbytek hracli jsou pripraveni na jedné strané hristé. Hraci, ktefi chytaji, maji povolen
pouze dotyk koncetinami. Cela hra Ize opakovat do doby, kdy je dostatecny prostor mezi hraci,
ktefi chytaji, aby hraci, ktefi maji za ukol se jim vyhnout, méli dostatek prostoru, aby to mohli
provést.

Cil cviceni: Silovy rozvoj, posileni stfedu téla.

Variace: Vsichni hraci se mohou pohybovat pouze v dfepu nebo po jedné noze. Hradi, ktefi maji

za Ukol se chytacim vyhnout, si vezmou mice a musi mic¢ dovést skrz chytace na druhou stranu.

Vyhni se lavé

Cdst TJ: Gvodni

Kategorie: U8 —U11

Pomlicky: gymnastické obruce

Popis cviceni: Hraci stoji Celem naproti sobé, mezi nimi je polozena gymnasticka obruc. DrZi se

ramena navzajem a maji mirné pokrcend kolena. Pokynem zacina jejich souboj v pretlacovani.
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Jejich cilem je pretlacit protivnika do lavy (gymnastické obruce) tak, aby alespor jednou nohou
do lavy vkrocil. Zaroven je tkolem hrace se pokusit pretahovat tak, aby ani jedna jeho noha hrace

neskoncila v lavé (gymnastické obruci). Ten hrac, ktery vkrocil do lavy, souboj prohrava.

Obrazek 7

Vyhni se lavé

Organizace: Hraci maji mirné pokréena kolena, aby se mohli pretahovat co nejvétsi silou
a zaroven aby méli moznost klast co nejvétsi odpor protivnikovi, ktery se je snazi pretahnout
do obruce. Hraci maji povinnost stat vidy celem naproti sobé tak, aby byli jako dvojice mezi
tremi gymnastickymi obrucemi. Hracdi se navzajem nemohou tahat za obleceni, pouze tlacit
do ramen. Toto cvic¢eni se opakuje do doby, kdy 1 hrac¢ vyhraje celou sérii (napfiklad celkovy
pocet opakovani —11).

Cil cviceni: Silovy rozvoj, rozvoj rovnovahy.

Variace: Hraci se pretlacuji za ramena. Hradi se pretlacuji obéma rukama, ale stoji pouze na jedné

noze. Hracdi se pretahuji 1 rukou a zaroven stoji pouze na 1 noze.

Kutaleni balvanu

Cdst TJ: Gvodni

Kategorie: U10, U11

Pomiicky: mety

Popis cviceni: Hracdi stoji za sebou na pocatecni meté a ¢elem jsou oba natoceni na vzdalengjsi

metu, ktera je koncova. Zadni hrac se snazi dokutdlet balvan (postrkovat hrace) na koncovou
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metu. Predni hrac, ktery predstavuje balvan, je zapreny a snaZi se, aby jej druhy hra¢ nedostrcil

aZ na koncovou metu — predni hrac tedy klade odpor.

Obrazek 7

Kutdleni balvanu

Organizace: Z met vymezime pocatecni a koncovou lajnu o délce cca 10 metr(l. Na pocatecni
lajné jsou pripraveni vahové podobni spoluhraci, jeden z nich je predni a klade odpor zadnimu
hraci — ma mirné pokrcena kolena, zaroven se nemuze pohybovat do boku, klade odpor pouze
zapfenim téla a noh. Zadni hrac se snazi postrkovat predniho hrace pouze rukama, nikoliv
zaprenim ramene do zad predniho hrace ani pomoci loktd. Cviceni konci v momenté, kdy predni
hrac télem prekroci koncovou lajnu. Toto cviceni je opakovano, pficemz hradi si své role vymeéni.
Cil cviceni: Silovy rozvoj, rozvoj rovnovahy.

Variace: Oba hradi stoji pouze na jedné noze — délka od pocatecni a konecné lajny je vsak

razantné zmensena.

Odchyt zvére

Cdst TJ: Gvodni

Kategorie: U10, U11

Pomlicky: rozlisSovaci dres, mety, popfipadé Zinénky

Popis cviceni: Ve vymezeném prostoru (plani) se volné pohybuje zvéf, kterou predstavuji
jednotlivy hradci srozliSovacim dresem. Tyto jednotlivce se snazi chytit myslivci

do zajeti (vymezeny prostor na plani bud' metami nebo Zinénkou).
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Obrdzek 8
Odchyt zvére

Organizace: Z met vymezime hraci prostor o velikosti 20 m x 15 m. Do tohoto prostoru zaroven
umistime 2 az 3 zinénky nebo vymezime prostor dalsimi metami, a to do obdéInikového tvaru
o velikosti 3 m x 2 m. Na delsi stranu vymezeného hraciho prostoru se rozmisti lovci (cca % vSech
hracu), ktefi maji za ukol spolupracovat pri preneseni zbylé % hracd do vymezeného prostoru
uvnitt hraciho prostoru. Hradi, ktefi jsou chytani, jsou odliSeni rozliSovacimi dresy a maiji za ukol
se vyhnout hraclim, ktefi se je snazZi chytnout, mohou se branit a vzpirat. V momenté, kdy se
ocitnou na Zinénce nebo ve vymezeném prostoru, tedy kdy jsou odchytnuti, tento prostor jiz
nemohou opustit. Hradi, ktefi chytaji, mohou spolupracovat a domluvit se na preneseni hracq,
ktefi jsou chytani. Méfi se celkovy cas, ktery byl potfeba pro preneseni vsech hraca
s rozliSovacimi dresy. Toto cvi¢eni je opakované tak, aby se vSichni hraci vystfidali na postu
hracu, ktefi jsou chytani.

Cil cviceni: Prostorova orientace, rozvoj rychlosti a obratnosti, silovy rozvoj a rozvoj komunikace.
Variace: Hraci, ktefi jsou odchytnuti se mohou vratit do hraciho prostoru (plan), kdyz
zvladnou urcitou cinnost dle trenéra (naptiklad po 5 kotoulech se mohou vratit do hraciho
prostoru) — timto motivujeme lovce (hrace, ktefi chytaji), aby pti odchytu spolupracovali

a dostali vSechnu zvér do zajeti (vymezeného prostoru) ve stejny, popfipadé podobny moment.

Souboj v pretladovani

Cdst TJ: tvodni

Kategorie: U8, U9
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Pomticky: Zadné

Popis cviceni: Hraci stoji naproti sobé a pevné jsou zapreni do ramen, nebo zapreni bokem téla
do sebe. Cilem je vychylit druhého hrace tak, aby ztratil rovhovahu a musel minimalné jednou
nohou preslapnout. Souboj je ukoncen v momenté, kdy jeden z hracd neudrzi nohy na misté a je

nucen preslapnout.

Obrazek 9

Souboj v pretlacovdni

Organizace: Cviceni je realizovano ve dvojici. Hraci stoji celem naproti sobé, oba maji rozkrocené
nohy a pravou nohu maji vpred, pricemz se navzajem dotykaji vnéjsi stranou pravé nohy. Oba
hraci jsou do sebe zapreni danym zplsobem. Hradi se snazi toho druhého silou pretlacit, vychylit
z rovnovahy tak, aby musel udélat ukrok stranou, dopredu ¢i dozadu minimalné jednou nohou.
Pti vychylovani soupefe je povoleno tlacit do soupefe jakymkoliv smérem, ale také vyuzit
energie, kdy souper tla¢i do vas a povolit mu. Toto cvieni je opakovano s dalSimi 4 az 5 hradi,
ktefi jsou navzdjem vahové podobni. Idedini ¢as na provedeni jednoho potahovani (souboje) je
maximalné 45 sekund.

Cil cviceni: Silovy rozvoj hornich koncetin, rozvoj rovnovahy.

Variace: Stejny princip, ale pfi pretlacovani je mezi hraci gymnasticky mic. Pretlacovani pfi kleku
zpfima — obdobny princip, akorat konec souboje je v momenté, kdy jeden z hracl ztrati

rovnovahu a spadne jakymkoliv zplisobem na zem, poptipadé se dotkne rukama o zem.
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Zmrzliny

Cdst TJ: Gvodni

Kategorie: U6 — U9

Pomlicky: mety, rozliSovaci dresy

Popis cviceni: Zmrzlici se snazi za urcity ¢as zmrazit co nejvice déti. Dotekem zmrzlika je hrac

zamrzly a ¢eka na pomoc dalsiho hrace, aby jej rozmrazil.

Obrdazek 10

Zmrzliny

E-
i3
[=]

Organizace: Metami vymezime hraci prostor o velikosti cca 15 m x 15 m. Tento hraci prostor je

urcen pro cca 15 hracd. Z téchto hracl vybereme nahodné 4 az 5 hracd, ktefi jsou odliseni
rozliSovacim dresem. Tito hraci se snazi ve skupiné chytit co nejvice hracu, ktefi jsou chytani.
Hraci s rozliSovacim dresem chytaji ostatni hrace dotekem jakékoliv ¢asti téla. Chyceny hrac stoji
na misté s roztazenyma nohama. Hrac, ktery je chycen, mlze byt vracen do hry dalSim hracem
bez rozliSovaciho dresu tak, Ze mu tento hra¢ podleze mezi nohami. Podlezenim se hrac vraci
do hry. Do této hry se mohou zapojit i trenér s rodici. Cviceni je opakované po cca jedné aZ dvou
minutach tak, aby idedlné kazdy hrac alespon jednou chytal ostatni hrace.

Cil cvi¢eni: Zabavna aktivace téla na tréninkovou jednotku — zahfati téla. Rozvoj rychlosti,
obratnosti, prostorové orientace v zahusténém prostoru. Mozny rozvoj komunikace v tymu,
ktery chyta.

Variace: Ve starsich rocnicich pfidame do této hry kazdému mi¢, pficemz hraci rozviji téz i vedeni

mice a jeho kontrolu. MozZnost zmény hraciho prostoru, kdy z ¢tvercového hfisté metami
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vymezime trojuhelnikové hristé o délce strany cca 15 metr(, timto zrychlime hru, protoZe hradi,

ktefi jsou chytani, maji méné variant, jak chytajicim hrac¢lm utéct.

Mlynské kolo

Cdst TJ: Gvodni

Kategorie: U10, U11

Pomlicky: mety, rozliSovaci dresy

Popis cviceni: Skupinka hraca se rukama drzi kolem sebe a tvoti kruh, pricemz jeden hrac z této
skupinky ma za trenkami zastréeny rozliSovaci dres, ktery se snazi chytit jeden hrac. Skupinka
hracud spolupracuje a dle pohybu chytajiciho hrace se toc¢i na misté doleva nebo doprava, pficemz

se kruh musi tocit vidy kolem jedné vymezovaci mety.

Obrazek 11
Mlynské kolo

Organizace: Z met vymezime prostor pro kruh a prostor, ze kterého vybiha chytajici hrac.
Vzdélenost mezi témito metami je cca 7 metrd. Chytajici hrac vybiha kdykoliv uzna za vhodné,
avsak skupina v kruhu musi byt pripravena. Tento hra¢ ma za ukol svym pohybem zmast
skupinku hracl tak, aby co nejrychleji chytil rozliSovaci dres, ktery ma jeden z hraca v kruhu
zastréeny za trenkami. Hraci v kruhu, kterych je idedlné 5 aZ 6, maji za ukol co nejlépe
spolupracovat tak, aby chytajici hrac¢ nechytil rozliSovaci dres. Skupinka hrach udrzuje staly kruh
kolem vymezovaci mety, pficemz tato meta musi byt vZdy uvnitf jejich kruhu. Hraci v kruhu se
pohybuji ve skupince doleva a doprava tak, aby se kruh nerozpojil. V. momenté, kdy se rozpoiji,

chytajici hra¢ vyhrava. Konec cviceni je v momenté, kdy chytajici hrac¢ chytne rozliSovaci dres
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nebo se hraci v kruhu rozpoji. Rozlisovaci dres si hraci v kruhu méni, abychom predesli tomu,
Ze jej ma za trenkami zastréeny pouze jeden hrac. Cviceni je realizovano opakované idedlné tak,
aby kazdy hrac¢ v kruhu nejméné jednou chytal. Maximalni doba zatiZeni hrace, ktery chyta, je
1 minuta — pokud do té doby rozliSovaci dres nechyti, hraci se na pozici chytajiciho hrace méni.
Cil cvic¢eni: Zabavna aktivace téla na tréninkovou jednotku — zahrati téla. Rozvoj rychlosti a zmény
sméru u chytajiciho hrace. Rozvoj komunikace hracd v kruhu, stejné tak jako rozvoj skupinové
reakce na pohyb chytajiciho hrace a rychlé rozhodovani zmény sméru dle chytajiciho hrace.

Variace: Skupina hraca nestoji kolem kuzelu v kruhu, ale za kuzelem v zastupu a jsou navzajem
chyceni rukami za ramena. Princip cviceni je stale stejny. Dalsi variantou je, Ze chytajici hrac
chyta rozlisSovaci dres, ale ma mic¢ u nohy, v tomto pripadé je kruh vytvoren pouze ze dvou hracq,

z nichz ma jeden zastréeny rozliSovaci dres za trenkami. Princip cviceni je stale stejny.

Ryby a medvédi

Cdst TJ: Gvodni

Kategorie: U8 —U11

Pomlicky: mety, rozliSovaci dresy

Popis cviceni: Tti hraci jsou pripraveni mezi jejich dvéma metami a stoji na jejich Grovni, tito hradi
jsou medvédi. Zbytek hrach jsou pripraveni u startovni mety, tito hraci jsou ryby. Ryby se snazi

dostat co nejrychleji na koncovou metu, aniz by je nechytli medvédi.

Obrdzek 12

Ryby a medvédi
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Organizace: Z met nejdfive vymezime startovni a koncovou metu, mezi kterymi je vzdalenost
cca 15 metrl. Na patém, desatém a patnactém metru od startovni mety vyznacime dalSimi
metami ,lajnu”, na které se mohou pohybovat chytajici hraci. Mezi metami, které tvofi , lajnu”,
je vzdalenost cca 8 metrd. Tri hradi, ktefi chytaji, si oblecou rozliSovaci dres a pfipravi se na svou
Llajnu” — pohybovat se mohou pouze na ni, tzn. pouze od jedné mety ke druhé, nikoliv dopredu
ani dozadu. Tito hraci se snazi spolecné pochytat co nejvice hracli za jeden béh hracu, ktefti jsou
chytani, od startovni po koncovou metu. Hradi, ktefi jsou chytani, mohou bézet od startovni
po koncovou metu dle jejich uvazeni, mohou béhat doleva, doprava, ale pouze dopredu,
tzn. nemohou béhat zpatky dozadu. Tito hraci vybihaji spole¢né na pokyn trenéra. Po kazdém
béhu nasleduje pro hrace odpocinek cca 15 sekund. Hradi, ktefi jsou za jeden béh chytnuti, si
rychle nasadi rozliSovaci dres a zaradi se rovhomérné k jednotlivym chytajicim hrac¢lim na jejich
ylajnu”“. Béh od startovni po koncovou metu je opakovan do doby, kdy jsou vsichni hradi
pochytani. Toto cviceni je realizovano opakované, nanejvys vsak dvakrat.

Cil cviceni: Zabavna aktivace téla na tréninkovou jednotku — zahtati téla. Rozvoj rychlosti a zmény
sméru, zaroven i rozvoj prostorové orientace jednotlivcU.

Variace: Cviceni je realizovano stejné, s tim rozdilem, Ze hrdci, ktefi jsou chyceni, si pocitaji
minusové body a po chyceni se vraci na startovni metu. Cviceni je realizovano na pocet celkovych
béhu (pokus(l), idedlné 10. Kazdy hrac si pocita své minusové body a po vsech deseti bézich se

hraci s nejvice minusovymi body vyméni s hraci, ktefi chytali.

Gladiatofi

Cdst TJ: Gvodni

Kategorie: U8 —U11

Pomlicky: mety, mice

Popis cviceni: Kazdy hrac je rozmistén ve vymezeném prostoru s micem u nohy. Na pokyn zacina
souboj gladiator(, kdy kazdy gladiator se snazi, aby mu ostatni gladiatoti neodkopli mic

s

do zdmezi, a zaroven se sam snazi vykopnout co nejvice micl ostatnim gladiatoram.
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Obrdzek 13

Gladidtori

7 v o

Organizace: Z met vymezime hraci prostor dle po¢tu hraca (15 m x 15 m na celkovych 15 az 20
hraca). Ve vymezeném hracim prostoru jsou libovolné rozmisténi hraci, pricemz kazdy ma mic
u nohy. Na pokyn trenéra zacind hra. Hraci ve vymezeném prostoru vedou mic, snazi se jej
ve vymezeném prostoru co nejdéle udrzet, pficemz se snazi vykopavat mice ostatnim hracim.
Hraci, kterym mic skonci mimo vymezeny prostor, vypadavaji a snazi se provadét dovednosti dle
pokyn( trenéra (klicky apod.). Po vypadnuti velkého poctu hracd, trenér zmensi hraci prostor
tak, aby nedochazelo ke schovavani hracl a hra plynule bézela. Posledni hrac, kterému zlstal
mic ve vymezeném prostoru, je vitéz. Toto cviceni je realizovano opakované nanejvys dvakrat.
Cil cvic¢eni: Rozvoj prace s miCem — vedeni mice, kryti mie, a zdroven rozvoj prostorové
orientace.

Variace: Jeden hrac zacina bez mice a vykopava mice ostatnim. Hraci, kterym mic skoncil mimo
vymezené Uzemi, se pridavaji k hraci bez mice a vykopavaji mice ostatnim téz. Princip cviceni se
ale stejny. Dalsi moZnosti je toto cviceni realizovat na ¢as (napf. 2 minuty), kdy hraci, kterym mic
skoncil mimo vymezené uUzemi, provedou cviteni dle pokynl trenéra (napf. obéhnuti

vymezeného prostoru s micem u nohy) a mohou se do hry vratit.

Vejce v kurniku
Cdst TJ: Gvodni
Kategorie: U6, U7

Pomlicky: tenisové micky, mice, krabice na provazku
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Popis cviceni: Hraci v kurniku sbiraji vejce (tenisové micky) a hazi je do plata na vejce (krabice),

se kterou se volné pohybuje trenér nebo rodic. Hraci sbiraji vejce, pficemz maji stale mi¢ u nohy.

Obrazek 14

Vejce v kurniku

Organizace: V urcitém prostoru pochazime libovolny pocet tenisovych micka, které maji za ukol
sbirat hraci. Trenér nebo rodic drzi provazek, ktery je pfivazan za krabici a volné se s ni pohybuje
po prostoru u tenisovych mick(. Na pokyn trenéra zacina hra. Trenér se s krabici pohybuje
a hraci s micem u nohy sbiraji tenisové micky. Hraci s micem u nohy zvednou micek a bézi
s micem u nohy ke krabici, do které tento micek vhodi. Po vhozeni tenisového micku do krabice
ihned sbira dalsi. Kazdy hrac si pocita body, coz jsou vhozené micky do krabice. Na konci cviceni
se vyhlasi vitéz. Toto cviceni je realizovano opakované do doby, kdy jsou posbirané vsechny
tenisové micky v urc¢itém prostoru.

Cil cviceni: Rozvoj technickych dovednosti jednotlivce — vedeni mice, a zaroven prostorova
orientace v zahusténém prostoru.

Variace: Pohybujicich krabic je v prostoru vice a hraci jsou rozdéleni do tym{ — pocet je zavisly
na poctu krabic. Na pokyn trenéra zacina hra a tymy soutézi mezi sebou, kdo nasbird nejvice

micka za urdity Cas.

Sniper
Cdst TJ: Gvodni
Kategorie: U10, U11

Pomlicky: mety, mice
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Popis cviceni: Hraci jednoho tymu se snazi probéhnout vymezenym koridorem a dobé&hnout zpét
s klobouckem, aniz by byli trefeni sniperem. Sniper se snazi hrace, ktefi jsou uvnitf koridoru,

trefit, aby je eliminovali.

Obrdazek 15

Sniper

Organizace: Z met vymezime hraci prostor (koridor) o velikosti cca 20 m x 15 m pro cca 15 hracg.
Na jedné z kratSich stran vymezime startovni ,lajnu”, ze které hraci vybihaji. Na druhé strané
vymezime koncovou ,lajnu”, za kterou jsou volné pohdazeny barevné odlisené mety, které se
snazi hradi ziskat. Hraci se rozdéli do dvou tymua. Jeden tym se pfipravi bez micd na startovni
ylajnu“ a snazi se ziskat, pokud mozno, co nejvice met. Druhy tym se rozprostie na obé delsi
strany koridoru. Tito hraci maji mie a snazi se trefovat hrace uvnitt koridoru. Trefuji je tak,
Ze hrace uvnitf koridoru trefi maximalné do uUrovné kolen, nikoliv vys, tzn. nejedna se o strelu,
nybrz casovanou, cilenou, tvrdsi pfihravku. Hraci jednoho tymu trefuji hrace druhého tymu
pouze v koridoru, nikoliv za startovni nebo koncovou ,lajnou”. Pokud je hrac uvnitf koridoru
trefen (bez mety v ruce), vraci se zpét na startovaci lajnu. Pokud je hrac uvniti koridoru
trefen (s metou vruce), tuto metu donese za jednu zdelSich ,lajn“ koridoru a vraci se
na startovni ,lajnu”. Hraci, ktefi vybihaji do koridoru, vybihaji dle svého uvazeni, necekaji
na pokyn trenéra. Hraci, ktefi jsou podél koridoru, spolupracuji, tzn. prihravaji si mice (trefuji
hrace) z jedné strany koridoru na stranu druhou. Toto cviceni je realizovano, dokud za koncovou
ylajnou” jiz nejsou zadné mety. Na konci se spocitaji mety, které hraci uvnitt koridoru donesli
zpét, a mety, které jsou podél delsich stran koridoru a dle vysledki se vyhlasi vitéz — kdo ma vice

met. Po cca minutovém odpocinku se tymy prohodi.
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Cil cviceni: Rozvoj rychlosti, vytrvalosti a prostorové orientace v zahusténém prostoru. Rozvoj
technickych dovednosti jednotlivce — ¢asovana, tvrdsi pfihravka.

Variace: Hraci podél delsich stran koridoru mohou trefit hrace uvnitf koridoru az v momenté,
kdy ptijmuli pfihravku od hrace z druhé strany. Dalsi variantou je, Ze hraci uvnitt koridoru maji

mice u nohy a zlepsuji jejich vedeni mice pod tlakem (moZnosti trefeni).

Kuny

Cdst TJ: Gvodni

Kategorie: U8 —U11

Pomlicky: barevné mety, rozliSovaci dresy, mice

Popis cviceni: Hraci se snazi s mi¢em u nohy ziskat ze souperovy poloviny co nejvice met, aniz by

na souperoveé poloviné byli chyceni.

Obradzek 16
Kuny

[=]

[=]

Organizace: Z jedné barvy met vymezime hraci prostor o velikosti cca 20 m x 30 m, pficemz

v poloviné delsi strany vymezime z met druhé barvy polovinu hfisté. Na jedné i druhé strané
za metami rozprostfeme barevné odliSené mety (stejny pocet) — pro jeden tym mety jedné
barvy, pro druhy tym druhé barvy. Hraci se s micem u nohy rozprostiou na své poloviné hraciho
prostoru. Hraci se v tymu snaZi vniknout za soupefovou polovinu, kde jsou jejich mety, sebrat
pouze jednu metu a dobé&hnout s micem u nohy na svou polovinu a odloZit metu mimo hraci
prostor. Hra¢ miZe byt chycen pouze tehdy, pokud se nachazi na souperové poloving, nikoliv

na své, a zaroven nemuzZe byt chycen u soupefovych met, které jsou rozprostieny za ,lajnou”.
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Pokud je hra¢ na souperové poloviné chycen s metou v ruce, tuto metu vrati do prostoru
souperovych met a bézi zpét na svou polovinu hristé. Pokud je hrac na souperové poloviné
chycen bez mety, pouze se otaci a bézi na svou polovinu. Toto cviceni je realizovano opakované
po dobu 3 minut — vitézi tym, ktery ziskal bud’ vSechny mety soupere nebo tym, ktery ziskal vice
soupefovych met.

Cil cviceni: Rozvoj rychlosti, zmény sméru a prostorové orientace, rozvoj technickych dovednosti
jednotlivce — vedeni mice a klamavé pohyby s mi¢em. Rozvoj spoluprace — komunikace.

Variace: Hraci toto cviceni vykondvaji bez mice u nohy.

Svételné signaly

Cdst TJ: Gvodni

Kategorie: U6 — U9

Pomlicky: barevné mety (zelena, oranzova, Cervend), mice

Popis cviceni: Hraci ve vymezeném prostoru pracuji s micem — vedou jej — dle pokynl
trenéra (levou nohou, pravou nohou apod.). Pfitom maji za ukol sledovat trenéra, jakou barvu

mety zvedne, a provadét ukony dle pokynu trenéra.

Obrazek 17

Svétlé signaly

Op a0

[m] s e

Organizace: Z jedné barvy met vymezime hraci prostor o velikosti cca 15 m x 15 m pro cca 15
aZz 20 hracu. Uvnitf tohoto prostoru se volné pohybuji hraci s mi¢em u nohy dle pokyn( trenéra.
Provadi a zkousi klicky, hledaji si kontakt mezi sebou a navzajem se sobé vyhybaji. Trenér

libovolné, kdy uzna za vhodné, zveda v ruce jednu z barevnych met. Na kaZzdou barvu musi hraci
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néjak zareagovat. Na ¢ervenou barvu zaslapnout mic¢ a stat na misté, na oranZovou barvu si
vymeénit mic s jinym hracem a na zelenou barvu mohou dal pracovat s micem. Hraci, kteti
zareaguji jako posledni, maji trest v podobé napt. 5 diepl. Toto cviceni realizujeme po dobu
cca 4 minuty.

Cil cvi¢eni: Rozvoj technickych dovednosti jednotlivce — vedeni mi¢e a jeho kontrola — se
zvednutou hlavou. Rozvoj prostorové orientace a reakénich schopnosti.

Variace: Prohozeni rlznych aktivit na rGizné barvy met — nacvik klicky, vyhozeni a zpracovani
mice, preslapovani na mici apod. Dalsi moznost — hraci jsou rozdéleni do tym(. Pro kazdy tym
predstavuje kazda barva jiny druh reakce, pro jeden tym predstavuje zelena meta napft. vyhozeni
mice a jeho zpracovani, pro druhy tym zelena meta predstavuje nacvik jakékoliv klicky. Hraci,

ktefi se zapomenou, musi pro pomoc sledovat ¢leny svého tymu.

8 prupravnych cviéeni:

Lev a gazela

Cdst TJ: Gvodni, prapravna, hlavni

Kategorie: U6 —U11

Pomlicky: mety, tyCe, mice

Popis cviceni: Hraci jsou pfipraveni na vymezeném prostoru naproti sobé a jsou rozdéleni na Iva
a gazelu. Podél vymezeného prostoru probihd souboj mezi lvem a gazelou. Lev se snaZi co
nejrychleji dohonit s micem u nohy gazelu. Gazela se snaZi co nejdéle s micem u nohy unikat

Ivovi.
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Obrdazek 18

Lev a gazela

Organizace: Z met nebo ty¢i vymezime Ctvercovy hraci prostor o velikosti 5 m x 5 m. U jedné
mety je s miCem u nohy pfipraven jeden hrac, naproti nému je u mety pripraven druhy hrac
s mi¢em u nohy. Tito hraci jsou rozdéleni na toho, ktery chyta, a toho, ktery je chytan. Na pokyn
zacina jejich souboj. Je nutné se zaméfit u obou hracd na kvalitu provedeni tohoto cviceni, tedy
mit mic stdle pod kontrolou. Souboj mezi hraci je provadény na vnéjsi strané vymezeného
Ctverce, hraci tim padem nemohou do vymezeného Ctverce vkrocit. Souboj mezi hraci konci
v momenté, kdy hrac, ktery chytd, toho druhého hrace dohoni a dotkne se jej rukou, popfripadé
i vmomenté, kdy jeden z hracli vbéhne do vymezeného Ctvercového hraciho prostoru. Toto
cviceni je po dikladném odpocinku opakovano a hraci si role vymeéni.

Cil cviceni: Rozvoj individudlnich technickych dovednosti — vedeni mice, prace s micem
v rychlosti a zaroven rozvoj koordinacnich vlastnosti jednotlivce.

Variace: Vymezeny hraci prostor je trojuhelnikového tvaru o délce strany 5 m, popfipadé
vymezime hraci prostor 2 metami naproti sobé, mezi kterymi je tzv. ,zed” o délce cca 7 m.
Cviceni je rychlejsi. Taktéz je mozné toto cviceni realizovat bez mice, kdy je dlraz kladen pouze
na rychlosti souboj mezi hraci. Princip cviceni je vsak stale stejny — jeden hrac se snazi dohonit

druhého.

Odskoceni a pranik dovnit¥

Cdst TJ: pripravnd, hlavni

Kategorie: U10, U11
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Pomlicky: mety, mice

Popis cviceni: Hraci jsou rozestaveni rovnomérné u 2 met. Jeden hrac stoji ve Ctverci, ktery je
vymezen metami. Hra¢ s micem zahajuje cvieni prihravkou na hrace, ktery stoji uprostred
Ctverce, tak, aby mi¢ sméroval mimo vymezeny ctverec, po prihravce se premisti do ¢tverce.
Hrac, ktery zacinal ve Ctverci, si v momenté prihravky odskakuje mimo ¢tverec pro mic a prebira
si jej tak, aby se jednim nebo druhym dotekem s mi¢em ocitl zpét ve Ctverci, ze kterého muze

davat prihravku na hrace, ktery stoji u druhé mety. Po jeho pfihrévce se zaradi za metu, u které

stdal hrac pfrijimajici jeho prihravku.

Obrdzek 19

Odskoceni a prinik dovnitr

Organizace: Z met vymezime hraci prostor o délce mezi metami cca 10 az 15 metrd. Uprostied
mezi metami vymezime dalSimi metami ¢tverec o velikosti 2 m x 2 m. Toto cviéeni je realizovano
idedlné ¢tyrmi az péti hraci v opakovaném intervalu 3 az 4 minuty. Mezi intervaly nasleduje
odpovidajici odpocinek 1 az 2 minuty. Dlraz je pri cviceni kladen predevsim na prihravky,
ale také na praci bez mice — odskoceni si ze Ctverce pro prihravku a nasledny ddraz na kvalitni
prvni dotek, ktery by mél smérovat do prostoru ctverce, ze kterého jiz hra¢ mlze davat
naslednou pfihravku.

Cil cviceni: Rozvoj pohybu hrace bez mice a odpoutani se od protihrace pred prijmutim prihravky.
Rozvoj technickych dovednosti jednotlivce — zpracovani do pohybu a nasledna pfihravka

na dalsiho hrace.
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Variace: Celé cvicCeni je realizovano se ¢tyfmi metami, u kterych stoji hraci, a jednim ¢tvercem
uprostied hraciho prostoru. Realizuji se dvé stejna cviceni najednou, pficemz mety na jedno
cviceni jsou diagonalné naproti sobé a mezi nimi je vymezeny ¢tverec. Obé dvé strany se stridaji
na zakladé odehrani mic¢e z vymezeného Ctverce uprostied hraciho prostoru. Dlraz je zde kladen

téZ na prostorovou orientaci hraca.

Bodiky

Cdst TJ: Gvodni, prapravna, hlavni

Kategorie: U6 — U9

Pomlicky: mety, mice

Popis cviceni: Hraci, stojici naproti sobé v malych brankach vymezenych metami, hraji mezi
sebou hru ve trefovani do branek, ve kterych stoji druhy hrac. Hrac, ktery ceka na pfihravku
za braneckou, prevezme mic libovolné dle pokynl trenéra (placirkou apod.) a prebird mic
za jeden z kuZel(, které vymezuji ,jeho branku”. Po prevzeti mi¢e nasleduje dalsi prihravka

do protilehlé branky na hrace.

Obrdazek 20

Bodiky

Organizace: Z met vymezime pro oba hrace branky, kdy mezi metami je vzdalenost 3 metry.
Rozestup mezi brankami je zavisly na kategorii, pro kterou toto cviceni realizujeme, pro kategorii

U6 bude rozestup cca 4 metry, pro starsi kategorie tuto vzdalenost prodlouzime. Cviceni se
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realizuje ve dvojici. Cviceni zahajuje hrac presnou prihravkou do branky druhého hrace, ten mic
prebira dle pokyn(l trenéra prebira mic za jeden z kuzel(, po obéhnuti mety navadi tento hrac
mic pred svou branku a nasleduje prihravka z pohybu do branky prvniho hrace, ktery cvic¢eni
zahajoval. Ve dvojici probihd souboj v presnosti prihravky — hrac, ktery prihraje spravné
do branky soupere, ma bod. Pro starsi kategorie mizZeme pfidat dalsi moznosti, kdy mohou hraci
ziskat bod, a to napftiklad spravnym prevzetim mice do pohybu jednim dotekem, pficemz mu
mi¢ neuleti od nohy. Toto cviCeni je realizovano opakované, a to na celkovy pocet
prihravek (napriklad, Zze kazdy hra¢ ma 12 pokus( se trefit do branky soupere).

Cil cviceni: Rozvoj technickych dovednosti jednotlivce — prevzeti nebo zpracovani mice, vedeni
mice a nasledna prihravka.

Pro jednoho hréace jsou 2 branky vedle sebe a mezi nimi je vzdalenost cca 1 metr. Princip cvic¢eni
je stejny, nicméné smér prihravky udava hrac, ktery se pohybuje mezi svymi brankami. Hrac
po obéhnuti tyce za branami muize ddvat prihravku na druhého hrace, ktery se svym pohybem
musi nabidnout do jedné z branek. Pfihravka sméfuje pravé do té branky, kam si druhy hrac

nabéhne.

Raz, dva

Cdst TJ: Gvodni, prapravna, hlavni

Kategorie: U10, U11

Pomlicky: mety, mice

Popis cvi¢eni: Hraci si ve vymezeném prostoru volné ptihravaji a prvnim dotykem se vidy
snazi dostat do volného prostoru. Hraci, ktery prihraje mi¢ nasledné simuluje napadajiciho
hrace — pfistoupi k nému, ale nepodstupuji s nim souboj o mic. Vytvofi na prijimajiciho hrace
tlak pfi prevzeti mice a nasledné si hledaji pfihravku od spoluhraci. Hrac, ktery se vyhnul
spravnym prevzetim mice tlaku, tak hleda pfihravkou volného hrace, kterému naslednou

prihravku adresuje.
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Obrazek 21

Raz, dva

Organizace: Z met vymezime hraci prostor o velikosti cca 20 m x 20 m. Uvniti hraciho prostoru

7 vo s

jsou pripraveni hraci (cca 15 hracll) s celkovym poctem tri mich (pocet micl je zavisly na poctu
hracud). Na pokyn zacina jejich vzajemna hra ,,Raz, dva“. Do cviceni se mliZe zapojit i trenér, ktery
zaroven dohlizi na spravné provedeni od hracl. Toto cviCeni je realizovano opakované
cca 3 az 4 minuty. Je nutné se zaméfrit u hracl na prostorovou orientaci pfi prijeti mice a zaroven
na kvalitni technické provedeni.

Cil cviceni: Rozvoj prostorové orientace jednotlivce, rozvoj technickych dovednosti
jednotlivce — prevzeti mice a nasledna prihravka.

Variace: Pro sloZitéjsi verzi tohoto cviceni pridavame jednotlivé dil¢i povinnosti — napfiklad
prevzeti mi¢e prvnim dotekem do strany a naslednou otoc¢kou o 180°, po které nasleduje cilena

pfihravka do sméru pohybu nabizejiciho se hrace.

Zlodéji

Cdst TJ: Gvodni, prapravna, hlavni

Kategorie: U6 — U9

Pomlicky: mety, gymnasticka obruc, mice

Popis cviceni: Hraci predstavuji zlodéje, ktefi se snazi posbirat co nejvice Ulovk( a co nejrychleji
je donést do svého domecku, kde ulovek urcéitym zplsobem ,zamknou“. Cestou zpét

do domecku se viak musi vyhnout policistovi, ktery jim chce tento ulovek vzit.
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Obrdzek 22

Zlodéji

Organizace: Hraci prostor neni nijak omezen. Pouze jsou rlizné rozmistény barevné mety, které
symbolizuji Ulovek. Zaroven jsou rozmistény na urcitém Gzemi i gymnastické obruce, které
symbolizuji domecek pro zlodéje, tzn. jedna gymnasticka obruc = jeden zlodé&j. Na pokyn trenéra,
ktery symbolizuje policistu, za¢inad hra. Zlodéji se s micem u nohy snazi ziskat co nejvice met
a donést je do své gymnastické obruce. Hry se mohou ménit dle pokyn( trenéra — napfiklad,
Ze se musi donést pouze cervené mety apod. Hrac, ktery se vraci ke své gymnastické obrudi,
u této obruce zastavuje mi¢ napfiklad stahovackou. Metu v gymnastické obruci ,zamkne” tim,
ze napriklad 2x obéhne gymnastickou obru¢ s miéem u nohy. Po provedeni ddva metu
do gymnastické obruce a vyrazi pro dalsi metu. Cestou zpatky se hraci musi vyhnout trenérovi,
popfipadé rodicim, ktefi maji za Ukol jim sebrat mety (Ulovky), a to v momenté, kdy hraci nemaiji
mic¢ u nohy. Trenér a rodi¢e berou hracidm mety dle jejich kvality. Na pomalejsi hrace rodice
Ci trenér vyrazi pomaleji a na rychlejsi hrace pak rychleji. Toto cvieni je opakované, dokud hraci
nevyberou vsechny poZadované mety z hraciho prostoru.

Cil cvic¢eni: Rozvoj technickych dovednosti jednotlivce — vedeni mice. Rozvoj prostorové
orientace pfi vedeni mice.

Variace: Pro rozvijeni i technickych dovednosti druhé nohy je mozZna i povinnost vedeni mice

pouze slabsi nohou.
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Kruh na zpracovani

Cdst TJ: Gvodni, prdpravna
Kategorie: U10, U11
Pomlicky: mety, mice

7 vo

Popis: Jedna polovina hracu stoji s mi¢em v ruce na obvodu kruhu a nadhazuji mice druhé
poloviné hracu, ktefi jsou uprostfed kruhu. Nadhazujici hrac¢, po autovém vhozeni mice na
nabizejiciho hrace uvnitf kruhu, se s timto hra¢em vymeéni a hleda si hrace s mi¢em v ruce podél

kruhu, ktery by mu nahodil mic¢ na zpracovani.

Obrdzek 23

Kruh na zpracovdni

Organizace: Z met vymezime symetricky kruh o pridméru cca 15 az 20 metrd, dle celkového
poCtu hracd. Hraci se rozdéli na dvé poloviny, jedna zacind s micem vruce na obvodu
vymezeného kruhu a vhazuje mic¢ na nabizejiciho hrace ze druhé skupiny. Mic¢ vhazuje dovnitf
kruhu na hrace zptsobem, jako by vhazoval aut. Nabizejici se hrac uvnitf kruhu mic¢ jakymkoliv
zpUsobem zpracovava tak, aby jej dostal pod kontrolu a s micem u nohy dobéhne na misto, kde
stal hrac, ktery mic vhazoval, tito hraci se tedy vyméni. U nabizejicich se hracl uvnitf kruhu je
nutnost si fict o pfihravku svym pohybem a zaroven hlasem, oslovit tedy vhazujiciho hrace
jménem. Hraci uprostred se pohybuji v rychlosti a navzajem se prolinaji. Hraci na obvodu kruhu,
ktefi mi¢ vhazuji, si mi¢ zvedaji rukou — pro Sikovnéjsi hrace plati podminka si mi¢ zvednout

7 v o

nohou. Toto cviceni je opakované dle pokynu trenéra — trenér pro motivaci hracd, co nejrychleji
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provést cviceni, mlZe stanovit cil, kdo provede nejrychleji 12 spravnych zpracovani mice.
Nepovedené pokusy neplati (napriklad hraci mi¢ po zpracovani odleti 2 metry pry¢ apod.).

Cil cvi¢eni: Rozvoj technickych dovednosti jednotlivce — zpracovani mice a prostorova orientace.
Variace: Cviceni je stejné, akorat hracllm dame povinnost se po zpracovani mice s nim otocit
a prihrat hradi na obvodu kruhu, ktery vhazoval mic¢ dovnitt kruhu a ktery ¢eka na prihravku.
Po prihravce vsak pokracuje na jeho misto a role se vyméni. Hraci po vhozeni mi¢e na hrace

uvnitt kruhu zvednou ruku, aby slo poznat, Ze cekaji na pfihravku, po prihravce vsak mic

zaslapnou a nasledné si hledaji hrace s mi¢em v ruce na obvodu kruhu pro mozné zpracovani.

Mistrovstvi svéta

Cdst TJ: Gvodni, prapravna, hlavni

Kategorie: U8 —U11

Pomlicky: mety, malé branky, mice

Popis cvic¢eni: Hraci mezi sebou ve vymezeném prostoru soutézi v provedeni klicek a zaroven
ve vedeni mice. Po dovedeni mice na konec vymezeného prostoru mic zasekavaji a cestou zpatky

vedou mic k meté a snazi se dat gél do malé branky.

Obrdazek 24

Mistrovstvi svéta
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Organizace: Z met vytvorime hraci prostor o velikosti 15 m x 15 m. Uvnitf tohoto hraciho
prostoru maji hraci za ukol provadét klicky dle pokyn( trenéra (stahovacka apod.) v co nejvyssi
rychlosti smérem dopredu, pocitaji si celkovy pocet provedenych klicek. Na konci vymezeného
hraciho prostoru mic zaseknou a navadi jej cestou zpatky mezi dvé mety, které jsou vzdalené cca
7 metr( od malé brany. Pfed témito metami se hraci snazi v pohybu trefit mic tak, aby dali gdl
do malé brany. Po zakonceni do malé brany si hra¢ bere mi¢ a ma dalsi pokus na co nejvyssi
pocet celkovych klicek ve vymezeném prostoru. Hraci se snazi pracovat ve své maximalni
rychlosti, pro Sikovnéjsi hrace zadame nové a tézsi klicky na procvi¢ovani. Toto cviceni je
opakovano dle pokynu trenéra (napriklad provedeni 5 stejnych klicek a naslednym zakonéenim
do malé branky a naslednou obménou typu klicky).

Cil cviceni: Rozvoj technickych dovednosti jednotlivce — vedeni mie a jeho kontrola
v zahusSténém prostoru, uceni se novych klicek s naslednym presnym zakoncenim do malé
brany.

Variace: Ve vymezeném prostoru rozmistime mety, které symbolizuji protihrace, na kterého
hraci provadéji klicky, pricemz je nutnost mit stejny pocCet met v prostoru jako je celkovy
pocet hracl na cviceni. Hra¢ po provedeni klicky na jednu metu si musi najit jinou metu,
respektive — hra¢ nem(ze délat klicku pouze na jednu metu, ale musi mety ménit. Nasledné

zakonceni je stale stejné, pouze poupravime vzdalenost zminovanych dvou met od malé brany.

Ctverec na narazecky

Cdst TJ: Gvodni, prdpravna

Kategorie: U8 —U11

Pomlicky: mety, rozliSovaci dresy, mice

Popis cvic¢eni: Hraci uvnitf vymezeného prostoru vedou mic, zkousi klicky a maji za ukol si

v urc¢itém casovém intervalu co nejvice narazit mic s hraci, ktefi jsou barevné rozliseni.
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Obrdzek 25

Ctverec na nardZecky

Organizace: Cviceni je uréeno pro cca 15 hracli. Z met vytvofime ctvercovy hraci prostor
o velikosti cca 15 m x 15 m. Na kazdé strané na obvodu ctverce stoji hrac, ktery je odlisen
rozliSovacim dresem. Dalsi 2 hraci s rozliSovacim dresem béhaji uvniti vymezeného prostoru.
Zbytek hracl je rozmistén s mi¢em u nohy uvnitf vymezeného prostoru. Hraci s rozliSovacim
dresem maiji za ukol co nejpresnéji a nejkvalitnéji narazet mice ostatnim hrac¢lm. Hraci s micem
u nohy se uvnitf vymezeného prostoru prolinaji, v rychlosti vedou mic, zkousi si klicky a hledaji
neobsazené hrace s rozliSovacim dresem, ktefi by jim mohli narazit mic. Je nutné upozornit hrace
na skutecnost, Ze si musi s kazdym hracem, ktery ma rozliSovaci dres, alespon 3x na celou hru
narazit, abychom zameszili tomu, Ze si prihravaji pouze 2 hraci. Toto cviceni je opakované tak,
aby kazdy hrac¢ minimalné jeden interval (o délce cca 2 minuty) byl na obvodu ¢tverce a pouze
narazel mice.

Cil cviceni: Rozvoj technickych dovednosti jednotlivce — vedeni mice, pfihravka, zpracovani
do pohybu, sklepnuti mic¢e, a zdroven rozvoj prostorové orientace v prehusténém prostoru.
Zaroven se jednd o cviceni, které je vhodné zaradit na Uvod tréninku na aktivaci svall a ptipravu
na tréninkovou jednotku.

Variace: Zména tvaru hraciho prostoru. Zména velikosti hraciho prostoru. MoZnost hraci

s mi¢em si navzajem mic uvnitf hraciho prostoru ménit. Vedeni mice slabsi nohou.
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8 hernich cviceni

Pfijmes mic, obehrajes a das gdl

Cdst TJ: hlavni

Kategorie: U6 — U9

Pomlicky: mety, mice

Popis cviceni: Hraci hraji naproti sobé souboje 1 vs. 1, kdy kazdy hrac brani své 2 malé branky.
Jeden hrac zacina prihravkou na druhého hrace a po jeho prevzeti mice vybiha jej branit. Probiha
jejich souboj. Ten, kdo ziskd mi¢, zakoncCuje do jedné z malych branek tim, Ze ji probéhne

s mi¢em u nohy.

Obrdazek 26

Prijmes mic, obehrajes a das gol

Organizace: Z met vymezime pro kazdého hrace 2 malé branky, které jsou od sebe vzdaleny
cca 6 metru. Velikost malé branky je cca 2 metry. Vzdalenost hraéskych malych branek je naproti
sobé cca 10 az 15 metrd. Cviceni zahajuje branici hrac¢ prihravkou na atociciho hrace, ktery
v oblasti kolem svych malych branek mi¢ prebira a vybiha vpred do prostoru malych branek
braniciho hrace. V momenté, kdy utocici hra¢ mi¢ prevezme, branici hra¢ mize vybihat smérem
na utociciho hrace a podstupuji souboj o mic¢. Po absolvovani souboje a nasledném obehrani

protihrace, se hrac s micem u nohy snazi vstrelit gol zplisobem, kdy s mi¢em u nohy probéhne
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jednou malou brankou. Hraci si pocitaji vstrelené goly. Po vstieleném gélu, se hraci vraci
do prostoru svych malych branek a role se vyméni. Branici hrac se stava utocicim a naopak. Celé
cviceni realizujeme po dobu 10 aZ 15 minut.

Cil cviceni: Rozvoj technickych dovednostijednotlivce —vedeni mice, pfihravka ze stoje, obehrani
spoluhréace, ale také rozvoj defenzivnich vlastnosti — odebrani mice a vytvoreni tlaku na hrace
s mi¢em u nohy. Rozvoj prostorové orientace — sledovani 2 malych branek.

Variace: Cviceni je moZné realizovat i na malé branky se sitémi, kdy gél plati jakymkoliv
zpUsobem (kdy mi¢ skonci v soupefoveé brané) po absolvovani souboje o mic¢ (pokusu o obehrani
soupere). Pro kategorie U8 a U9 jiZ mOzZeme zapojovat vice hracd — situace 2 vs. 2 apod. Princip
cviceni je stale stejny, nicméné hraci jiz spolupracuji v tymu — hledaji si volny prostor a pfihravaji

si.

Dfive u mice = utocis

Cdst TJ: hlavni

Kategorie: U10, U11

Pomlicky: mety, mice, brany 2 mx5m

Popis cviceni: Hraci jsou pfipraveni ve dvojici bez mice. Jeden z hracl ,za nimi“ ptihrava mic
doprostied herniho prostoru. Po jeho dotyku mic¢e, mohou oba hraci vybihat — obihaji svou

s v

branu a bézi smérem k mici. Ten, ktery je u mice drive, se snazi obehrat protihrace a vstrelit gol.

Obrazek 27

Drive u mi¢e = utocis
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Organizace: Z met vymezime hraci prostor o velikosti cca 15 m x 10 m, pficemZ na kratSich
stranach jsou v poloviné umistény brany o velikosti 2 m x 5 m, ve kterych jsou pfipraveni
brankafi. Cviceni je realizovano ve dvojici. Dvojice stoji pfipravena v poloviné jedné z delSich
stran hraciho prostoru. Mezi nimi je pripraven zrovna ¢ekajici hra¢ s micem u nohy. Cviceni je
zahajeno prihravkou cekajiciho hrace do prostoru pulky hfisté (pomysiného stfredového kruhu).
V ten moment hraci mohou vybihat — obihaji svou branu a co nejrychleji bézi k mici. Ten hrac,
ktery ziska mi¢ prvni, se pokousi protihrace obehrat a vsitit gdl. Pokud mu protihrac pfi pokusu
o obehrani mi¢ vezme, mulze vsitit gol do protilehlé brany. Je moznost spoluprace
s brankarem — po jeho chyceni strely dava mic spoluhraci a cviceni pokracuje do doby, kdy jeden
z hraca nevsiti gél nebo mi¢ neskoncéi mimo hraci prostor. Cviceni je uréeno pro cca 3 dvojice,
aby celd hra plynula a nedochazelo k prostojim. Toto cviceni je realizovano opakované
na celkovy pocet pokusu, kdy kazda dvojice podstoupi cca 10 souboju.

Cil cviceni: Rozvoj rychlosti a zmény sméru. Rozvoj technickych dovednosti jednotlivce — vedeni
mice, obehrani protihrace, strela, ale také rozvoj defenzivnich vlastnosti — odebrani mice
a vytvoreni tlaku na hrac¢e s micem u nohy.

Variace: Trenér je pfipraven s micem u nohy na protilehlé delsi strané od hracd. Po dohrani
utocné situace (bud' vstreleni gdélu nebo v momenté, kdy mi¢ skoncil mimo hraci prostor), se
zakoncujici hrac vraci na polovinu a trenér pfihrava mic do nohy hraci, ktery zrovna branil a role
se méni. Dalsi moznost je, Ze jsou hraci rozdéleni do dvou tymu a tyto tymy jsou pfipraveny vedle
své branky — cviCeni je realizovano 2 vs. 2, kdy obé dvojice hra¢li mohou vybihat proti mici

v momenté, kdy se trenér dotkne mice, aby jej pfihral doprostred hraciho prostoru.

Zakoncdeni, vyvedeni mice

Cdst TJ: hlavni

Kategorie: U10, U11

Pomlicky: mety, rozliSovaci dresy, mic¢e, malé branky se sitémi a velka brana o velikosti2 m x 5 m.
Popis cviceni: Tti ,,utocici hraci zahajuji hru prihravkou na brankare ve velké brané, ten mic dava
jednomu z hracli v jeho tymu — tito hraci se snazi vsitit gél do jedné ze dvou malych branek
soupere tim, Zze mi¢ pod tlakem kombinacné vyvezou. Hraci, ktefi jsou na strané malych branek
po dotyku mice brankare, vybihaji naproti druhému tymu a snazi se jim sebrat mi¢. Pokud mic¢
ziskaji, okamzité se snazi vsitit gél brankarovi, jakmile jeden ztymu vstfeli goél/zakondi,
automaticky se z néj stava branici tym a druhy tym ma jesté jednu moZnost zaloZit Utok. To

znamend, ze mohou v kazdé sérii padnout maximalné dva gély.
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Obrdazek 28

Zakonceni, vyvedeni mice

Organizace: Z met vymezime hraci prostor o velikosti 20 m x 15 m. Na jednu z kratSich stran
umistime doprostied velkou branu o velikosti 2 m x 5 m. Na protilehlou stranu umistime malé
branky tak, aby mezi nimi byla vzdalenost cca 8 metr(i. Cviceni je realizovano 3 vs. 3, pficemz
dalsi 3 hraci vtymu maiji pfi realizaci cviceni odpocinek. Tyto tymy jsou barevné odliseny
rozliSovacimi dresy. Po vsiténi 2 gélu do jedné z branek, nebo po dvou zakoncenich se hraci
na hristi vyméni. Cviceni zahajuji hradi, ktefi stoji u malych branek, tim, Ze jeden z nich pfihrava
mic na brankare na druhé strané hristé, ktery se snazi co nejrychleji prihrat mi¢ jednomu ze svych
spoluhracq, ktefi stoji na poloving, kde je velka brana. Po jeho dotyku mice mohou tito hraci
vybihat na protihrace. Hraci, ktefi zacinali na poloviné u malych branek, se snazi co nejefektivnéji
spolupracovat, aby co nejrychleji ziskali mi¢ a ihned presli do zakonceni na brankare. Hraci, ktefi
zacinali na poloviné u velké brany, se snazi tymové mic vyvézt ze své poloviny hristé a vsiti gol
do jedné ze dvou malych branek soupere. Po vsiténi 2 gélli do jedné z branek, nebo po dvou
zakoncenich se hraci na hristi vymeéni. Ti, ktefi odpocivali, jdou hrat. Ti, ktefi hrali, maji
odpocinek. Cviceni je realizovano opakované ve Ctyrech sériich po cca 12 akcich, pficemz
po kazdé sérii si tymy vymeéni strany — zacinaji na protilehlé strané. Mezi sériemi je cca minutovy
odpocinek, ve kterém trenér zdlrazni, cemu by se méli hraci na hristi vénovat a co by mohli

zlepsit.
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Cil cviceni: Rozvoj technickych dovednosti jednotlivce — vedeni mice, pfihravka, zakonceni.
Rozvoj tymové spoluprace a prace s micem pod tlakem soupere.

Variace: Cvi¢eni je mozné realizovat ve vétSim ¢i mensich hernim prostoru s vice ¢i méné hraci
v poli, také je moZnost zakomponovat 3 malé branky a jednu velkou. Zaroven je mozné zahdjit
cviceni zakoncenim na brankare ¢i autovym vhazovanim z jedné z delSich stran hraciho prostoru
na jednoho z protihraca.

vy

Pfevezmes mic, obehrajes protihrace a zakon¢is do jedné ze tfi branek

Cdst TJ: hlavni

Kategorie: U8 —U11

Pomdlicky: barevné mety, mice

Popis cvic¢eni: Hrdaci stoji naproti sobé. Branici hrac prihrava do vymezeného Ctverce, kde si mic

prebird dle pokynd trenéra Utocici hra€. Po prevzeti mice nasleduje souboj o mi¢. Utocici hrac¢

po obehrani braniciho hrace zakoncuje do jedné ze tii branek.

Obrdzek 29

Prevezmes mic, obehrajes protihrdce a zakoncis do jedné ze tii branek

Organizace: Z met jakékoliv barvy vymezime cCtverec pro zpracovani mice o velikosti
cca 1,5 m x 1,5 m. Naproti tohoto ¢tverce vymezime jednou barvou met malou branu o velikosti
cca 1 metr. Vzdalenost mezi vymezenym ctvercem a touto brankou je cca 8 metr(.

Ve vzdalenosti cca 6 metr(l od vymezeného ¢tverce smérem ke stfedové malé brance vymezime
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druhou barvou met dalsi 2 malé branky o velikosti 1 metru. Vzdalenost mezi témito ,blizSimi“
malymi brankami je cca 2 metry. Cviceni je realizovano ve dvojici. Cviceni zahajuje branici hrac
ze stfedové malé brany tim, Ze pfihravda mi¢ na utociciho hrace do prostoru vymezeného

vs s

Ctverce — utocici hrac¢ vbiha do tohoto ¢tverce zaroven s micem, mic prebira a dle pokynU trenéra

vs s

jej vyvede ven ze Ctverce (napf. vyvedenim pouze slabsi nohou). V momenté, kdy utodici hrac
vyvede mi¢ ze Etverce, branici hra¢ maze vybihat. Podstupuje souboj o mi¢. Utoéici hraé
po obehrani braniciho hrace zakoncuje do jedné z malych branek tim, Ze jednou z branek
probéhne s micem u nohy. Pokud branici hrac ziskd mic, s micem se otaci a stdva se utocicim
hracem a zakoncuje do jedné z malych branek stejnym zplsobem. Vzdalenéjsi mala branka
od vymeteného Ctverce je za 2 body a dvé blizsi malé branky za jeden bod. Hradi si body pocitaji
a po kazdém souboji si méni role. Toto cvi¢eni je realizovano na celkovy pocet opakovani
po sériich. Napriklad 3 série po 12 soubojich véetné zmény role (z braniciho na utociciho
a naopak).

Cil cviceni: Rozvoj technickych dovednosti jednotlivce — prevzeti mice a jeho kontrola, vedeni
mice, obehrani protihrace. Rozvoj prostorové orientace a zmény sméru. Rozvoj defenzivnich
vlastnosti — odebrani mice — a nasledna prechod do Utoku.

Variace: Hra¢ muze projit vSechny 3 branky, pokud mu protihrd¢ neodebere mi¢. Zména
povinnosti pfi prevzeti a vyvezeni mice z vymezeného ctverce (prevzeti vnéjsi stranou silnéjsi
nohy a vyvezeni mice ze ¢tverce ihned dopredu smérem k malym brankam — pfi této varianté je

,

moznost, kdy trenér stoji za brankami a ukazuje Utocicimi hraci, na jakou branu se ma zameérit

,

pfi utoku, respektive do jaké malé branky ma utocici hrac zakoncit.

1 vs. 1 na 3 malé branky

Cdst TJ: hlavni

Kategorie: U6 — U9

Pomdiicky: 3 malé branky se sitémi

Popis cviceni: Hraci jsou ve dvojici. Jeden hrac z dvojice dostava mic od trenéra uprostred hristeé.
V moment, kdy trenér prihrava hraci ve hristi mic, vystartuje proti nému druhy hrac. Hradi

podstupuji souboj o mic a oba se snazi vsitit gél do jedné ze tfi malych branek.
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Obrazek 30

1vs. 1 na 3 malé branky

Organizace: Hraci prostor neni nijak ohrani¢en — volny prostor. Na tomto prostoru rozmistime
3 malé branky tak, aby tvorily kruh o priméru cca 10 az 12 metr(. Cviceni je urcené
pro maximalné 6 hracu. Tito hradi jsou rozdéleni do dvojic. Jeden z dvojice se postavi doprostred
hristé a dostava od trenéra, s pfihlédnutim na tyto kategorie, komplikovanou pfihravku (mirné
vzduchem). SnaZi se tento mic co nejrychleji dostat pod kontrolu a vsitit gél do jedné ze tti
malych branek. Druhy hrac¢ zacina vedle trenéra a rozbiha se v momenté, kdy trenér prihraje
nebo vhodi mi¢ do hraciho prostoru. Tito hraci se snazi dostat co nejrychleji mi¢ do jedné
z malych branek. Gél vsiti tak, Ze mi¢ cca metr pfed malou brankou do této branky pfihraji,
nikoliv tak, Ze mi¢ dovedou az ,,na brankovou ¢aru”. Pokud se mic ocitne vyrazné mimo hraci
prostor, trenér tento vzajemny souboj prerusi. Po vstreleni branky jednoho z hraca se méni
dvojice na tomto cviceni. Toto cviceni je realizovano opakované cca 10 az 15 minut.

Cil cviceni: Rozvoj technickych dovednosti jednotlivce — prevzeti mice, vedeni mice a obehrani
spoluhrace. Rozvoj defenzivnich vlastnosti — odebrani mice a vytvoreni tlaku na hrace s micem.
Vyznamny rozvoj prostorové orientace a rychlé zmény sméru v zavislosti na pohybu protihrace.
Variace: Misto trenéra dava prihravku hraci uprostred jeho protihrac s tim, Zze mdze proti nému
vybihat v momenté, kdy hrac uprostred prevezme mic. U starsich kategorii mohou toto cviceni
realizovat 2 dvojice soucasné s tim, ze gél nemUzZe byt vstielen do brany, kde jiz padl gél. Tim

docilime vyraznéjsi plynulosti hry a vétsiho ddrazu na prostorovou orientaci hracu.
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Volna hra2 vs. 2

Cdst TJ: hlavni

Kategorie: U6 —U11

Pomdicky: mety, malé branky se sitémi, mice

Popis cviceni: Hraci proti sobé realizuji volnou hru 2 vs. 2 s tim, Ze se snaZzi na hfisti spolupracovat

s vz

jak v ofenzivni ¢asti hry, tak i té defenzivni.

Obrazek 31

Volnd hra 2 vs. 2

Organizace: Z met vymezime hraci prostor o velikosti cca 20 m x 15 m. Na kazdé kratsi strané je
v poloviné umisténa mala branka se sitémi. Hraci hraji v tymech. Na zacatku hry se losem urci
tym, ktery zac¢ind hru s mi¢em. Tento tym se snazi na hracim prostoru spolupracovat (prihravat
si, komunikovat) tak, aby docilil vstfeleni gélu do soupefovy malé branky. Tym, ktery obdrzi gél,
okamZzité vezme mic¢ zmalé branky a muiZe znovu zahdjit hru, a to jakkoliv (pfihravkou
¢i vyvezenim). Tym, ktery vstrelil branku, okamzité bézi na svou polovinu hfisté a prechazi
do obranné faze. Pokud se ocitne mi¢ mimo vymezené Uzemi, rozehrava tym jakkoliv (vyvezeni,
prihravka, vhazovani). Snazime se hrace zapojit do vSech aspekti hry, tzn. musime zamezit tomu,
Ze se jeden hrac zdrzuje pouze pred svou vlastni brankou — oba Utoci, oba brani. Toto cviceni je
realizovano opakované po dobu 10 aZ 15 minut.

Cil cviceni: Rozvoj technickych dovednosti jednotlivce — vedeni mice, pfihravka, obehrani

protihrace. Rozvoj herniho vnimani — spravné nabéhnuti do volného prostoru, prevzeti hrace.
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Variace: Toto cviCeni je mozné realizovat ve trojicich i ¢tveficich v zavislosti na velikosti hraciho
prostoru. Pro starsi kategorie je mozné zadat podminku prehravky pred samotnym vstrelenim

golu.

Velka hra 4 vs. 4 se Zolikem

Cdst TJ: hlavni

Kategorie: U10, U11

Pomlicky: mety, mice, rozliSovaci dresy, velké brany o velikosti2 m x5 m

Popis cviceni: Oba tymy hraji proti sobé fotbalovy zédpas. Rozdil je vtom, Ze utodici tym ma
k dispozici 1 Zolika, a tim je Utocici tym v precisleni. Pokud branici tym ziskd mic, stava se z néj

tym atocici a ma k dispozici Zolika.

Obrdzek 32

Velkd hra 4 vs. 4 se Zolikem

Organizace: Z met vymezime hraci prostor o velikosti cca 25 m x 15 m. Uprostied kratSich stran
jsou umistény velké brany o velikosti 2 m x 5 m. V hracim prostoru jsou rozdéleni hraci
do 2 tymd, které jsou barevné odliseny rozliSovacimi dresy. Zolik ma odli$ny rozliovaci dres
od obou tymu, aby byl na hracim prostoru poznat. V hracim prostoru probiha hra 4 vs. 4, kdy
tym, ktery pravé ma v drieni mi¢, ma k dispozici té7 7olika. Zolik tedy pracuje vidy vyhradné
pouze s Utocicim tymem, nikoliv branicim. Po vstreleni gélu utociciho tymu muUze druhy tym
rozehrdvat od své brany — z Gtociciho tymu se stava branici tym a naopak. Hra je naprosto

neomezena — hra je v hracim prostoru na libovolny pocet dotek( i prihravek, cilem je tedy
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naprosta variabilita feSeni hernich situaci. Dlraz vsak klademe na rychlost provedeni riznych
ofenzivnich i defenzivnich akci a zaroven Zolikovi zd(razniujeme , prelévani hry” z jedné strany
hristé na stranu druhou. Toto cviceni je realizovano opakované, kdy jedna hra trva cca 20 minut.
V prabéhu hry je vhodné po péti minutach stridat hrace na pozici Zolika.

Cil cviceni: Rozvoj technickych dovednosti jednotlivce — vedeni mice, pfihravka, obehrani
protihrace, zakonceni. Rozvoj defenzivnich vlastnosti — odebrani mice a vytvoreni tlaku na hrace
s micem. Rozvoj prostorové orientace v hernim prostredi.

Variace: Moznost realizace cviceni se dvéma Zoliky — vyznamny ddraz na ofenzivni prvek

precisleni a nasledného zakonceni Utociciho muzstva. Mizeme hrat na malé brany bez brankar,

nebo mGzeme hrat na velké brany s brankafri.

Predisleni, podcisleni

Cdst TJ: hlavni

Kategorie: U10, U11

Pomlicky: mety, rozliSovaci dresy, mice, malé branky se sitémi

Popis cviceni: Hraci kazdého tymu jsou pripraveni na ,lajné” u své malé branky. Trenér prihrava
mi¢ jednomu tymu, v ten moment zakfici 2 Cisla (napf. 3, 2). Nasledné se hraci musi okamzité
rozhodnout a zareagovat — utocici tym, kterému trenér prihrédl, je vtomto cviceni vidy
v precisleni, tzn. tento tym se musi okamzité domluvit, kdo vse se do hry zrovna zapoji, stejné je

tomu tak i u braniciho tymu. Probiha hra mezi témito tymy, které se oba snazi zakoncit do malé

branky soupere.

Obrdzek 33

v v/

Precisleni, podcisleni
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Organizace: Metami vymezime hraci prostor o velikosti cca 20 m x 15 m, pfi¢emzZ na obou
kratSich stranach je v poloviné umisténa mald branka se sitémi. Hraci jsou rozdéleni do 2 tym
musi zareagovat a zaéit hru (mohou si v tymu dét poradova ¢&isla). Utoéici tym je vidy v preéisleni
(3vs.2,4vs.2,2vs. 1 apod.) a snazi se tuto vyhodu pretavit v gél do souperovy malé branky.
Branici tym vybihd v momenté, kdy trenér zakfici ¢isla a ma za kol vyvinout na utocici tym tlak,
aby ziskali mi¢ a vsitili gél do souperovy malé branky. Jedna hra je ukoncena gélem do jedné
z malych branek nebo v momenté, kdy mic¢ skon¢i mimo vymezeny hraci prostor. Po skonéeni
jedné hry se hraci znovu presouvaji za svou branku a zaradi se. Toto cviteni je realizovano
opakované po cca 10 minutach. Po téchto 10 minutach prichazi cca minutovy odpocinek, poté
se tymy vymeéni a nasleduje dalSich 10 minut hry.

Cil cviceni: Rozvoj technickych dovednosti jednotlivce — vedeni mice, pfihravka, obehrani
protihrace. Rozvoj defenzivnich vlastnosti — odebrani mice a vytvoreni tlaku na hrace s micem.
Rozvoj prostorové orientace v hernim prostredi pfi precisleni a podcisleni.

Variace: Utocici hraéi jsou startujici z riznych poloh (napf.: leh na zadech), branici hradi viak

vybihaji z postoje — branici hraci se dostanou blize k Utocicimu tymu a tim vyvinout vetsi tlak.

5.3 Metodicka fada obchazeni soupere zapadajici do tréninkové koncepce FK

Jesenik

Bodlem/nartem/placirkou podél hraée

Kategorie: U6, U7

Postaveni hraci: Klicka se provadi v ¢elnim postaveni Uto¢nika a obrancem.

Druh klicky: Dlouha klicka na vétSim prostoru.

Popis: Hrac¢ navadi mi¢ smérem k protihradi, pricemz je dulezité, aby mél dobrou kontrolu nad
micem. Jakmile se hra¢ dostane blize k protihraci, c¢asti nohy (Spicka, nart, vnitfni nart)
dominantni nohy posouva mi¢ podél hrace. Na kterou stranu si hra¢ mi¢ posouva, neklademe
zvlastni daraz.

Nasleduje dllezita faze obchazeni protihrace, kterou déti u¢ime. Po posunuti mice podél hrace
se hra¢ snazi mi¢ dohnat a dostat se k nému dfive, nez soupef. V kategorii pred-pfipravky
nepriklddame détem diraz na to, kterou nohou maji mic¢ poté prebrat.

Nakonec hrac odvadi mic¢ od soupere a pokracuje ve hre.
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Obrazek 34

Bodlem/ndrtem/placirkou podél hrace

Zaslapnuti mice a vyvedeni

Kategorie: U6, U7

Postaveni hraci: Klicka se provadi v bocnim postaveni Utoc¢nika a obrance.

Druh klicky: Kratka klicka na mensim prostoru.

Popis: Hrac¢ navadi mi¢ vedle protihrace nebo podél obrance, pficemz mic vede kvalitné u nohy
a nikam mu neodskakuje. Jakmile se hra¢ dostane blize k protihradi, tak zaslapnuti provadi
vzdalenéjsi nohou od soupefre. Zaslapnuti provadi dominantni (Svihovou) nohou v plné rychlosti.
Obrance casto zastaveni mice a utocnika neocekdva, a proto pokracuje nékolik krokl
v pdvodnim sméru. Utoénik po zastaveni mice podrazkou prendsi na vahu na stojnou nohu,
vytaci osu ramen do sméru zvoleného a nohou, kterou mic zaslapl, vyvadi mic¢ na druhou stranu

od hrace. Na kterou stranu si hra¢ mic posouva, neklademe zvlastni diraz.
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Obrdazek 35

Zasldpnuti mice a vyvedeni

Stahovacka pismeno i

Kategorie: U6, U7

Postaveni hraci: Klicka se provadi v bocnim postaveni Utoc¢nika a obrance.

Druh klicky: Kratka klicka na mensim prostoru.

Popis: Utotici hra¢ navadi mi¢ vedle protihrace, nebo podél obrance, pficemz mi¢ vede u nohy
ve své blizkosti. V momenté, kdy se hrac¢ dostane blize k protihraci, tak vzdalenéjsi nohou
od obrance zaslapne mic¢ podrazkou na vrchni ¢asti mice. Jakmile zastavi mic, rychle ho stahne
zpét a opacnym smérem, neZ hra¢ plvodné naznacil. To zahrnuje zménu sméru téla, otoceni
ramen a vytoceni dominantni nohy po zaslapnuti a stazeni mice.

Po odsunuti mice hrac¢ pokracuje v pohybu opacnym smérem, nez ptivodné naznacil. To by mélo

zahrnovat zrychleni a udrZzeni kontroly nad micem.
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Obrazek 36

Stahovacka pismeno |

Zasekavacka vnitfnim nartem (placirkou)

Kategorie: U8, U9

Postaveni hraci: Klicka se provadi v bocnim postaveni Utoc¢nika a obrance.

Druh klicky: Kratka klicka na mensim prostoru.

Popis: Uto¢nik bézi s micem pod kontrolovanym vedenim. Navadi mi¢ podél obrance, nebo vedle
obrance. Jakmile se hra¢ dostane do optimalni blizkosti k protihraci, vzdalenéjsi nohou
od soupefre zastavi mic vnitini ¢asti nohy. Po zastaveni mice vnitfnim nartem prendsi na vahu

na stojnou nohu, vytaci osu ramen do sméru zvoleného a nohou, kterou mic zaslapl, vyvadi mic

na druhou stranu od hrace. Na kterou stranu si hra¢ mic¢ posouvad, neklademe zvlastni dlraz.
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Obrazek 37

Zasekdvacka vnitfnim ndrtem (placirkou)

Stahovacka pismeno V

Kategorie: U8, U9

Postaveni hraci: Klicka se provadi v celnim postaveni Utoc¢nika a obrance.

Druh klicky: Kratka klicka na mensim prostoru.

Popis: Hra¢ navadi mi¢ smérem k protihraci, pricemz je dllezité, aby mél dobrou kontrolu
nad micem. Jakmile se hrac dostane bliZe k protihraci, priblizné 1,5 aZ 2 metry pred soupefem
naznaci pfihravku, ale nohu polozi nad mi¢ a pfi zpétném pohybu podrazkou stahuje mic vzad
celé télo do prostoru, kam chce mi¢ vyvést. Uhel a pfimky avizované klamavé p¥ihravky a pfimky
vyvedeni od soupere se pohybuji pfiblizné mezi 45°az 135°. Mic¢ si hra¢ posouva ,placirkou”

a nasledné vede mic v rychlosti pry¢ od obrance.
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Obrazek 38

Stahovacka pismeno V

Pokopnuti za patou

Kategorie: U8, U9

Postaveni hraci: Klicka se provadi v celnim postaveni Utoc¢nika a obrance.

Druh klicky: Kratka klicka na mensim prostoru, dlouhd klicka na vétSim prostoru (zalezi
na intenzité kopu za patou).

Popis: Hrac¢ navadi mic vedle protihrace, nebo podél obrance, pficemz mic¢ vede kvalitné u nohy
a nikam mu neodskakuje. Jakmile se hrac¢ dostane blize k protihradi, tak stojnou nohou dopada
pfed Uroven mice a za patou udefi mic vnitfni stranou Svihové nohy. Mi¢ si hra¢ posune podél
opacné strany obrance, nez vedle které plvodné vedl mi¢. Nasleduje dulezita faze obchazeni
protihrace, kterou déti u¢ime. Po posunuti mice podél hrace se hrac¢ snazi mi¢ dohnat a dostat

se k nému drive, nez soupef a vyvedl ho pod kontrolou.
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Obrdazek 39

Prokopnuti za patou

Stahovacka pismeno V za patou

Kategorie: U8, U9

Postaveni hraci: Klicka se provadi v bocnim postaveni Utoc¢nika a obrance.

Druh klicky: Kratka klicka na mensim prostoru.

Popis: Uto¢nik vede mi¢ podél obrance, piicem? je daleZité, aby mél dobrou kontrolu nad mi¢em.
Jakmile se hrac¢ dostane blize k protihraci, naznaci pfihravku ve sméru béhu, ale nohu polozi
nartem za patu stojné nohy. Pfi vaze na opérné noze vytaci chodidlo nohy dominantni, ramena
a postupné celé télo do prostoru, kam chce mi¢ vyvést. Uhel a piimky avizované klamavé
prihravky a primky vyvedeni od soupere se pohybuji pfiblizné okolo 90°. Mi¢ si hrac¢ posouva

»placirkou” a nasledné vede mic v rychlosti pry¢ od obrance.
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Obrazek 40

Stahovacka pismeno V za patou

PresSlapovacka dovnitf

Kategorie: U8, U9

Postaveni hraci: Klicka se provadi v celnim postaveni Utoc¢nika a obrance.

Druh klicky: Kratka klicka na mensim prostoru.

Popis: Hrac¢ vede mi¢ dominantni nohou a udrzuje ho pod kontrolou. Tento driblink mlze byt
ucinny i bez navedeni a Ize ho provést na misté. BEhem klicky hrac vyuziva pouze jednu nohu. Je
dllezité, aby se hrac naucil tuto klicku provadét na obé strany, tedy jak levou, tak pravou nohou.
Predstavme si, Ze hra¢ vede mi¢ pravou nohou smérem k protihraci. Ve vzdalenosti 2 az 1,5
metru pfed soupeiem hrac¢ naznaéi dominantni nohou p¥ihravku na stranu stojné nohy. Utoénik
soucasné naznacuje rameny a celym télem pohyb na opacnou stranu, coz ma za ukol zmast
obrance. Dominantni nohou poté misto pfihravky prekroci mic (tzv. preslapne) a prenese vahu
na stojnou nohu. Po preslapnuti hrac vnéjsi stranou nohy (3Sajtli) posune mi¢ podél soupere
na stranu nohy, kterd klicku provadéla. Nasledné hrac rychle ovladne mi¢ a udrZuje ho

pod kontrolou, zatimco se vzdaluje od obrance.
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Obrazek 41

Preslapdvacka dovniti

Z placirky na placirku

Kategorie: U8, U9

Postaveni hracu: Klicka se provadi v ¢elnim postaveni Utocnika a obrance.

Druh klicky: Kratka klicka na mensim prostoru, dlouhd klicka na vétSim prostoru (zélezi
na intenzité kopu).

Popis: Hra¢ navadi mi¢ smérem k protihrdci a je daleZité, aby udrzoval dobrou kontrolu
nad micem. Jakmile se hrac pfriblizi k protihraci, posune mic vnitfni ¢asti nohy (placirkou)
dominantni nohy podél svého téla na nohu stojnou. Délku klicky ovliviuje vzdalenost a aktivita
obrance. Nezalezi na tom, na kterou stranu si hra¢ mic¢ posune, jelikoz je zadouci, aby hraci
zvladali tuto klicku na obé strany. Nasleduje klicova faze obchazeni protihrace, kdy hrac
po posunuti mi¢e podél obrance prebere mi¢ placirkou druhé nohy. Po prevzeti mice hrac

sméruje mic vnitfni ¢asti prebirajici nohy do sméru, ktery hodla vyuzit pro vyvedeni mice.
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Obrazek 42

Z placirky na placirku

u
| Sy

Vnéjsim nartem na placirku

Kategorie: U8, U9

Postaveni hraci: Klicka se provadi v celnim postaveni Utoc¢nika a obrance.

Druh klicky: Kratka klicka na mensim prostoru, dlouhd klicka na vétSim prostoru (zalezi
na intenzité kopu).

Popis: Hrac¢ vede mi¢ dominantni nohou a udrZuje ho pod kontrolou. Béhem klicky hrac vyuziva
pouze jednu nohu. Je dulezZité, aby se hrac naucil tuto klicku provadét na obé strany, tedy jak
levou, tak pravou nohou. Pfedstavme si, Ze hrac¢ vede mic¢ pravou nohou smérem k protihraci.
Ve vzdalenosti 2 az 1,5 metru prfed soupefem hrac naznaci dominantni nohou pfihravku (ader
do mice) na stranu stojné nohy. Utoénik soucasné naznacuje rameny a celym télem pohyb
na opacnou stranu, coz ma za uUkol zmast obrance. Dominantni nohou poté misto
prihravky (aderu vnitfni stranou nohy) udefi vnéjsi stranou nohy (Sajtli) mi¢ z opacné strany
mice. Zaroven prenese vahu na stojnou nohu. Nasledné hrac vnéjsi stranou nohy (Sajtli) posune
mic podél soupere na stranu své nohy, ktera klicku provadéla. Nasledné hrac rychle ovladne mic
vhitfni stranou stejné nohy (placirkou) a udrZuje ho pod kontrolou, zatimco se vzdaluje

od obrance.
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Obrdzek 43

Vnéjsim ndrtem na placirku

Prevaleni palcem

Kategorie: U8, U9

Postaveni hraci: Klicka se provadi v celnim postaveni Utoc¢nika a obrance.

Druh klicky: Kratka klicka na mensim prostoru.

Popis: Hra¢ navadi mi¢ smérem k protihraci a je dllezité, aby udrZoval dobrou kontrolu

v

nad micem. Jakmile se hrac priblizi k protihraci, jednou nohou naslapuje na horni cast
mice — predni ¢asti placirky (vnitfni ¢ast nohy) prevaluje mic¢ podél svého téla na nohu stojnou
do strany, smérem ke druhé noze. NezaleZi na tom, na kterou stranu si hra¢ mic posune, jelikoz
je Zadouci, aby hraci zvladali tuto klicku na obé strany. Nasleduje zasadni faze obchazeni
obrance, kdy hra¢ po posunuti mice podél obrance prebere mic¢ placirkou druhé nohy.

Po prevzeti mice hra¢ sméfruje mic vnitini ¢asti prebirajici nohy do sméru, ktery hodla vyuzit

pro vyvedeni mice.
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Obrazek 44

Prevaleni palcem

PresSlapovacka ven

Kategorie: U10, U11

Postaveni hraci: Klicka se provadi v celnim postaveni Utoc¢nika a obrance.

Druh klicky: Kratka klicka na mensim prostoru, dlouhd klicka na vétSim prostoru (zalezi
na intenzité kopu).

Popis: Hra¢ vede mi¢ a udrzuje ho pod kontrolou. Béhem klicky hra¢ vyuzivd obé nohy. Je
dllezité, aby se hrac naucil tuto klicku provadét na obé strany, tedy jak levou, tak pravou nohou.
Utoénik navadi mi¢ smérem k protihraci. Ve vzdalenosti 2 metry pfed soupefem hraé naznaéi
dominantni nohou pfihravku vnéj$im nartem na stranu dominantni (3vihové) nohy. Uto&nik
soucasné naznacuje rameny a celym télem klamavy pohyb na stejnou stranu, coZz ma za ukol
zmast obrance. Dominantni nohou poté misto prihravky obkrouzi mic (tzv. preslapne) a nasledné
prenese vahu na Svihovou nohu, ktera , preslapla“ mic. Po preslapnuti hrac vnéjsi stranou druhé
nohy (Sajtli) posune mic¢ podél soupere na stranu nohy, ktera byla plivodné nohou stojnou.
Nasledné hrac rychle ovladne mic a udrzuje ho pod kontrolou, zatimco se vzdaluje od obrance.
Variace: Klamavy pohyb dominantni (Svihovou) miZeme provadét: vypadem, preslapnutim,
obkrouZzenim mice, vidy na opacnou stranu mice tak, aby druha noha mohla mi¢ vyvadét

do prostoru od soupere malikovou hranou.
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Obrazek 45

Preslapovacka ven

Zidane

Kategorie: U10, U11

Postaveni hracu: Klicka se provadi v ¢elnim postaveni Utocnika a obrance.
Druh klicky: Kratka klicka na mensim prostoru.

it v s

Popis: Utoc¢nik navadi mi¢ na protihrace, jakmile se pfiblizi do optimalni vzdalenosti, tak mic se
nachazi priblizné 30 cm pred Utocnikem a v ose jeho mezi nohama. Ramena a osa téla by méla
byt natoenym smérem k opacné strané, kam chce hrac obejit soupere. Hra¢ by mél pouzit nohu
stejnou podle strany, kam chce nasledné vyvést mic. Podrazkou téZe nohy stahne mic smérem
pod své tézisté. Pri tomto kroku je duleZité udrzet stied tézisté nizko a stabilni, coz zajistuje lepsi
kontrolu nad micem a pfipravuje télo na rotaci. Poté, co hrac udéla prvni dotek, je dllezité zacit
rychlou rotaci téla o 180 stupnd, pricemz si zachovava kontakt s micem. Béhem rotace by mél
hrac udrzovat nizké tézisté a uvédomovat si postaveni soupere.

Druhy kontakt s mi¢em nasleduje po dokonceni rotace, kdy by mél hrac pouzit svou slabsi nohu
k posunu mice podrazkou vpred, ¢imz ho uvolni ze souperovy oblasti a umoZni mu pokracovat
ve hre. Tento krok vyZaduje presny nacasovani a kontrolu nad mi¢em, aby hrac¢ udrzel rychlost
pohybu a zadroven zamezil ztraté mice. Jakmile hrac obejde soupere, mél by zrychlit a pokusit se

dostat mi¢ pod kontrolu.
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Obrazek 46

Zidane

Kolobézka

Kategorie: U10, U11

Postaveni hracu: Klicka se provadi v ¢elnim postaveni Utocnika a obrance.

Druh klicky: Kratka klicka na mensim prostoru, dlouhd klicka na vétSim prostoru (zalezi
na intenzité kopu).

Popis: Hrac vede mic¢ pod kontrolou. BEhem klicky hrac vyuziva obé nohy. Je dulezité, aby se hrac
naudil tuto klicku provadét na obé strany, tedy jak levou, tak pravou nohou. Utoénik navadi mi¢
smérem k protihraci. Ve vzdalenosti 2 metry pred soupefem hrac¢ naznaci dominantni nohou
prihravku vnéj$im nartem na stranu dominantni ($vihové) nohy. Uto¢nik soucasné naznaduje
rameny a celym télem klamavy pohyb na stejnou stranu, coz méa za ukol zmast obrance.
Dominantni nohou poté misto pfihravky obkrouzi mic¢ (tzv. preslapne) a nasledné prenese vahu
na Svihovou nohu, ktera , preslapla®“ mic. Po preslapnuti utocni vykona stejny Ukon jako u nohy
predchozi. Nasledné malikovou stranou nohy posune mi¢ podél soupere na stranu nohy, ktera
byla prvni Svihova a praktikovala obkrouzeni mic¢e. Nasledné hrac rychle ovladne mic a udrzuje
ho pod kontrolou, zatimco se vzdaluje od obrance.

Variace: Klamavy pohyb dominantni (Svihovou) mlzeme provadét i smérem dovnitf.
Po dvojitém naznaceni vnitfni kolobéZky nasleduje posunuti palcovou stranou nohy podél

soupere.
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Obrazek 47

Kolobézka

ObkrouZeni v bo¢nim postaveni

Kategorie: U10, U11

Postaveni hraci: Klicka se provadi v bocnim postaveni Utoc¢nika a obrance.

Druh klicky: Kratka klicka na mensim prostoru.

Popis: Uto¢nik vede mi¢ podél obrance, piicem? je daleZité, aby mél dobrou kontrolu nad mi¢em.
Uto¢nik vede mi¢ vzdalenéjsi nohou od soupefe a mi¢ si kryje postavenim téla. Jakmile se hra¢
dostane bliZze k protihraci, naznaci pfihravku ve sméru béhu, ale nohou prekroci na opacnou
stranu mice. Utoénik sou¢asné naznacuje rameny a celym télem pohyb na opa¢nou stranu, co?
ma za Ukol zmast obrance. Dominantni nohou poté misto pfihravky (Uderu vnittni stranou nohy)
udefi vnéjsi stranou nohy (3ajtli) mi¢ z opacné strany mice a télo otoc¢i o 270°. Timto smérem

nasledné sméruje vyvedeni od soupere. Mic¢ si hra¢ posouva nartem a nasledné vede mic

v rychlosti pry¢ od obrance.
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Obrazek 48

ObkrouZeni v bo¢nim postaveni
..':I
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6 ZAVERY

V mé bakalarské praci bylo hlavnim cilem navrhnout a vytvofit tréninkovy program
pro pripravkové kategorie klubu FK Jesenik.

Na zakladé analyzy dostupnych odbornych zdrojd, vlastnich zkusenosti a hodnoceni
koncepcnich pland jsem vytvoril koncepcni plany pro kategorie pred-pripravek, mladsich
pripravek a starsich pripravek.

Vytvoril jsem metodicky souhrn cviceni a her, ktery by mély byt po konzultaci s trenéry
soucasti tréninkového procesu pro pripravkové kategorie v klubu FK Jesenik. Dale jsem navrhl
metodickou fadu obchazeni soupere pro tyto kategorie.

V neposledni fadé jsem vypracoval metodickou fadu obchazeni soupere pro pripravkové
kategorie, ktera pomaha mladym hraclim zdokonalovat své dovednosti v konfrontaci se soupefi
a zaroven bude slouZit pro testovani a kontrolu osvojenych fotbalovych dovednosti napfic
pripravkovymi kategoriemi v klubu. Dale s trenéry planujeme kazdorocni posezénni soutéini
prehlidku dovednosti obchazeni soupere.

Ukazkova videa tréninkovych cviceni pro jednotlivé kategorie jsou soucasti prace
a nabizeji konkrétni navrhy a doporuceni pro kazdé cviceni. Metodicka rada obchazeni soupere
pro pripravkové kategorie rovnéz obsahuje ukazkova videa k jednotlivym dovednostem, které
se tykaji obchazeni soupere.

Tato bakalarska prace predstavuje uceleny pohled na tréninkovy proces pripravkovych
kategorii klubu FK Jesenik. Jejim vysledkem je fada navrhi a doporuceni, kterd by méla pfispét
ke zlepseni tréninkovych metod a plan( v klubu. Doufam, Ze tato prace bude pfinosna nejen
pro trenéry FK Jesenik, ale také pro trenéry a kluby, které plsobi v okrese Jesenik.

Vysledky této prace by meély slouzit jako podklad pro dalsi rozvoj a zdokonalovani
tréninkovych metod a postup( v pripravkovych kategoriich klubu FK Jesenik. Rovnéz by mohly
byt pouzity jako podklady pro skoleni novych trenéri mladeze v FK Jesenik a zaroven pro kluby
na okrese, které usiluji o zlepseni svého tréninkového procesu a rozvoj mladych hraci

v pfipravkovych kategoriich.
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7 SOUHRN

Moje bakalarska prace se v kapitole prehledu poznatk(i zaméruje na zakladni fakta tykajici
se teoretického zakladu trénovani a vychovy fotbalovych hraca v kategoriich pred-ptipravek,
mladsich pripravek a starsich pripravek. V této kapitole jsou zakladné charakterizovany fotbal,
mladezZnicky fotbal a mladeznické soutéze. Nasledné se prace v této kapitole zabyva popisem
rGznych aspekt herniho vykonu ve fotbale, jako jsou sportovni, individualni a tymovy vykon.
Didaktické formy tvofi nedilnou soucast této kapitoly, spolu s popisem etap sportovni pfipravy
ve fotbale a trenérskym pfistupem ve fotbale. Obé tyto podkapitoly poskytuji uzite¢ny zaklad
pro praktickou ¢ast mé bakalarské prace. V neposledni radé bylo velmi dulezité popsat déti
ve vékové kategorii 6 aZz 11 let z rGznych GhlG pohledu, jako jsou psychicky, télesny, pohybovy
a socialni. Prace také klade diraz na rozvoj pohybovych schopnosti.

Prakticka ¢ast mé bakalarské prace obsahuje tréninkovy konceptualni plan pro fotbalovou
pripravu déti v kategoriich: pred-pripravek U6 — U7, mladsi pripravek U8 — U9 a starsi pripravek
U10 - U11. Pro kazdou z téchto kategorii je konceptudlni plan tvofen nasledujicim zplsobem:
kratky dvod do kazdé kategorie, popis role trenéra, cile tréninkového procesu, zasady
tréninkového procesu, grafické znazornéni obsahu uceni, skalu dovednosti rozvijenych u déti,
obecnou strukturu tréninkové jednotky, popis organizace tréninkové jednotky a zapasl
¢i turnaju. Tento konceptualni pristup k jednotlivym kategoriim pfipravek ma za cil zlepsit kvalitu
tréninkového procesu a zajistit jasnou navaznost mezi kategoriemi v klubu. Po dohodé s trenéry
bude tento material slouzit jako vyukovy material ve fotbalovém klubu FK Jesenik.

V dalsi ¢asti kapitoly vysledk( jsem vytvofril 30 cviceni, kterd jsou rozdélena do tfi skupin:
14 pohybovych her, 8 prlpravnych her a 8 hernich cviceni. Kompletni popis a organizace
pohybovych her je popsana nejen slovné, ale je obohacena i o video instruktaz cviceni, ktera cili
na dokonalé pochopeni cvi¢eni. Cviceni herni a prlpravna jsou popsana slovné a grafickym
schématem cviceni.

Posledni ¢ast kapitoly vysledkd obsahuje metodickou fadu mozZnosti obchazeni soupere,
kde jsem vytvoril 15 moznosti, jak se hrac¢i mohou naucit obejit obrance. U vSech jednotlivych
dovednosti obejiti soupere je pisemny popis a video ukazka, které slouzi jako podpurny material
pro dokonalé pochopeni. Vytvorenou metodickou fadu budeme v klubu vyuzivat pro kontrolu
osvojenych dovednosti napfic kategoriemi a ndvaznost mezi nimi.

Vystupy této prace by mély prispét k dalSimu rozvoji a vylepseni tréninkovych procesl
a postupl pro pripravkové kategorie v klubu FK Jesenik. Navic by mohly slouZit jako zaklad

pro vzdélavani novych mladeznickych trenéri ve FK Jesenik, stejné jako pro kluby v okrese, které
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usiluji o zlepseni svych tréninkovych procest a podporu rozvoje mladych hracl v pripravkovych

kategoriich.
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8 SUMMARY

In the overview chapter, my bachelor's thesis focuses on the basic facts regarding the
theoretical basis of training and education of football players in the categories of U6-U7, U8-U9
and U10-U11. In this chapter, football, youth football and youth competitions are basically
characterized. Subsequently, the work in this chapter deals with the description of various
aspects of game performance in football, such as sports, individual and team performance.
Didactic forms create an integral part of this chapter, together with the description of the stages
of sports preparation in football and the coaching approach in football. Both of these
subsections provide a useful basis for the practical part of my bachelor's thesis. Last but not
least, it was very important to describe children in the age group of 6 to 11 years from different
points of view, such as psychological, physical, movement and social. The work also emphasizes
the development of movement skills.

The practical part of my bachelor's thesis contains a conceptual training plan for football
preparation of children in the categories: U6 - U7, U8 - U9 and U10 - U11. For each of these
categories, a conceptual plan is created as follows: a short introduction to each category, a
description of the role of the coach, the goals of the training process, the principles of the
training process, a graphic representation of the learning content, the range of skills developed
in children, the general structure of the training unit, a description of the organization of the
training unit and matches or tournaments. This conceptual approach to individual categories
aims to improve the quality of the training process and ensure clear continuity between
categories in the club. Upon agreement with the coaches, this material will be used as teaching
material in the football club FK Jesenik.

In the next part of the results chapter, | created 30 exercises, which are divided into three
groups: 14 movement games, 8 training games and 8 game exercises. The complete description
and organization of movement games is described not only verbally, but is also enriched with a
video instruction of the exercises, which aims at a perfect understanding of the exercises. Game
and training exercises are described verbally and with a graphic exercise scheme.

The last part of the results chapter contains a methodical series of options for bypassing
the opponent, where | have created 15 options for players to learn to bypass defenders. There
is a written description and a video demonstration for all the individual skills of bypassing the
opponent, which serve as supporting material for a perfect understanding. We will use the
created methodological series in the club to check acquired skills across categories and the

continuity between them.
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The outputs of this work should contribute to the further development and improvement
of training processes and procedures for U6-U11 categories in the FK Jesenik club. In addition,
they could function as a basis for educating new youth coaches at FK Jesenik, as well as for clubs
in the district that seek to improve their training processes and support the development of

young players in the U6-U11 categories.
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