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“If you do not believe you can do it then you have no chance at all.”

Arséne Wenger
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Uvod

Fotbalu se vénuji od svych 7 let. Béhem mé kratké hracské kariéry jsem poznal
spoustu dobrych i méné tspésnych trenéra. Tém dobrym dékuji za Cas, ktery si na nas zvladli
udélat Casto na ukor svého osobniho zivota. Jejich jedinecnost byla nasi inspiraci a jejich
osobnost v nas dokazala probudit dalsi zajem o tento sport a nadale nas rozvijet jako hrace.
Nicmén¢ hlavnim podmétem pro napsani této prace je druha zminovana skupina. Méné uspésni
trenéfi nebyli Spatni snad proto, ze by neméli herni a trenérské znalosti. Byli Spatni kvili svym
problematickym charakterim. Na trénincich a zapasech Casto prevladala napjata atmosféra,
ktera se v pripadé proher Casto stupriovala. Také se nesnazili skryvat, ze Cas, ktery vénovali
nam by nejradéji travili néjakym jinym zptasobem. Zpétna vazba se asto provadéla za pomoci
kiiku a na§ zajem o fotbal klesal. VSechny tyto zkuSenosti vychazely z okresnich soutézi
situovanych na vesnicich. V této urovni se k trenérskym postim dostavaji dobrovolnici z fad
byvalych hraci nebo rodica nékterych hract, ale i naprosti laici, ktefi mohou ale nemusi mit
s vedenim fotbalového tymu déti a mladeze zkusSenosti. Podobnym zptisobem jsem se dostal
ke trénovani i ja, kdyZ mé oslovil predseda klubu s prosbou o pomoc, kvuli nedostatku
vedoucich. V tom samém roce jsem utrpél vazné poranéni kolena a rozhodl jsem se upustit od

pozice hrace a zacal jsem se naplno vénovat trénovani déti a mladeze

Moje prvni myslenka byla, nebyt jako ti ,,problematicti* trenéfi. Prvni tréninky ¢asto
vychazeli z hernich zkuSenosti z mého mladi. Ty se po chvili ukazaly jako nedostatecné a ja se
musel poohlizet po jinych formach studia, které by mi 1épe pomohli uchytit koncepci mé
trenérské profese. Fotbalova asociace Geské republiky (dale jen FACR) piiSel s nabidkou
vzdélavani trenért, které zacinalo fotbalovou licenci typu C. Jedna se o zakladni licenci pro
ptipadné dalsi studium vyssich typu licenci. Na konci kvétna roku 2020 jsem obdrzel po 5

tydenim Skoleni svoji licenci typu B, ktera ma uznanou pusobnost v celé Evropé.

Hlavni myslenkou prace je sepsani poznatka, které se vice nebo méné dotykaji profese
trenéra. Touto praci jsem chtél prispét svymi zkuSenostmi ke zlepSeni situace, ktera panuje na
mistni okresni urovni kopané, které se zucastni predevsim déti a mladez. Také jsem chtél
pomoci ,,zacinajicim* trenérum, ktefi se k trénovani mohli dostat nahodou. Aby si uvédomili,
Ze maji vyznamny vliv na déti a mladez, ktefi si zvolili travit svilj volny ¢as formou fotbalu a

trenér je hlavni zakladnim kamenem tohoto procesu.

V roce 2020 kdy jsem odevzdaval podklady pro tuto praci, jsem vedl kategorii starSich
zaku, tedy déti od 13-14 let. Ke konci roku, kdy se rozhodovalo pro piihlaseni kategorii do



uréenych soutézi, jsme zjistili, ze velky pocet starSich zakt uz je dost stara na to, aby hrali za
dorostenecké muzstvo. Nejstarsi hraci prestoupili do kategorie dorosti a nejmladsi byli
provizorné spojeni se sousedni vesnici, kde se dohodli na zalozeni tymu starSich zaka. Timto
rozhodnutim vznikl v Lesnici tym dorosti, ktery v soucasné dobé€ trénuji. V praci se tedy

narozdil od titulni strany a véku 13-14 let, objevuje vékova kategorie mladeze 14-18 let.



1 Fotbal

Svétovy fenomén, ktery uchvatil cely svét. Jedna se o micovy kolektivni sport, ktery si
nasSel cestu do srdci mnoha déti a dospélych. Stal se nedilnou soucasti zivota mnoha generaci
napfic svétem. PredevSim na vesnicich jde o lehce dosazitelnou formu traveni volného Casu
pro déti, mladez a dospélé. Mezi hlavni piinosy fotbalu patfi zvySovani télesné kondice déti a
dospélych, a je vyhledavany vSemi vékovymi kategoriemi nejen v muzskych ale i zenskych

kruzich.

1.1 Vznik a vyvoj fotbalu

Prvni naznaky kopané muzeme hledat v miCovych hrach a jejich obménach napfic
kontinenty a rdznymi etapami vyvoje lidstva. AvSak prvni dohledatelné zpravy o mi¢ovych
hrach mtizeme zatadit do obdobi pted tfemi tisici lety v Cing, kde se jednalo o hru cisaiskych
vojaku. Mezi dal§i prameny mazeme fadit zemé jako Egypt, Recko nebo Japonsko. V Recku
si mi¢ové hry oblibily pfedevs§im na gymnaziich a fikali ji epyskyros. Tuto hru si poté oblibili
Rimané a nazvali ji harpaston. Diky pozd&jsim tazenim fimské armady do Francie a Anglie se
hra uchytila mezi tamnim obyvatelstvem. Proto nikoho nepiekvapi, ze Ize nalézt zminky o této

hie v obou zminénych zemich. (Macho a Panenka, 2006)

Kdyz se fekne Anglie, vétSina fotbalisth si predstavi kolébku fotbalu. A nejsou tak
daleko od pravdy. Anglie patii k prakopnikiim moderni kopané, ktera se stala soucasti vychovy
na tamnich Skolach od 19. stoleti. Ucitelé se stali prostiedkem k seznameni hocha s kopanou

hlavné kvili obavam z poklesu jejich fyzické kondice béhem studia zakladnich skol.

Cesta fotbalu v Anglii nebyla vzdy lehk4. Prvni zaznamenany zapas s divaky se hral
v 9. stoleti mezi muzstvy Anglie a Skotska, kde vyhrali anglicané. Fotbal uz nebyl jen vysadou
vysSich vrstev obyvatelstva, ale zazil i vysoky nartst popularity mezi niz§i tfidou. Zpocatku se
kopana drzela mimo meésta, hrala se predevsim na vesnicich a pfedméstich. To nezabranilo
pozd¢jsim rozsireni do ulic mést, kde se Casto strhavaly poty¢ky mezi hraci i divaky, predevsim
kvuli nejednoznacnosti pravidel. Zaslo to az do takového bodu, ze obyvatelé Londyna poslali
zadost o zakazani mi¢ovych her v ulicich mést. Kral Edward II. zadosti rad vyhovél, avSak
kopana se hrala nadale. Dalsi nastupce trunu Edward III. roku 1331 zakazal hrani fotbalu okolo
Westminsterského opatstvi, nebot’ kiik z ulic rusil zasedani parlamentu. Za poruseni nafizeni
hrozilo vézeni. Rok 1496 je v historii znam jako ustanoveni zakazu hrani kopané pro délnickou
tiidu, ktery mél za cil zvySeni produktivity pracovniki. Ani tento zakaz neodradil milovniky

micového sportu. Mélo to pouze za nasledek nasledujici. Fotbal se t&sil veliké oblibé predevsim



mezi dé€lnickou tfidou coz dalo za vznik né€kolika v soucasnosti elitnim klubim anglické ligy.
V historii mnoha klubt 1ze nalezt prvni poznatky o délnicich z tamnich strojiren jak hraji proti
sobé o prestavkach mezi praci. To dalo podnét k zaloZeni oficidlniho tymu a diky nadale
vzrustajici popularité dnes miazeme vidét tyto Spickové anglické kluby. Jako jeden z piikladu
poslouzi londynsky klub Arsenal FC, ktery byl zalozen v roce 1886 délniky z tehdejSich
tovaren na munici s nazvem ,Royal Arsenal”. Neustale zvySujici popularitu fotbalu
doprovazelo ne¢kolik dalSich vyznamnych historickych udalosti. Tim nejzasadnéjSim
momentem pro anglicky fotbal bylo bezesporu zalozeni spolku — The Football Association. Za
zalozenim stalo 11 fotbalovych klubt a cil spolku byl sjednotit tehdejsi rozporuplna pravidla a
zalozit oficialni soutéz. Za autora nejstarSich dochovanych pravidel fotbalu je povazovan J.C.
Thring. Asociace pouzila jeho soubor pravidel a spojila je s pravidly tehdejsich skol a univerzit.
Za dalsi milnik kopané se povazuje zalozeni nejstarsi poharové soutéze v roce 1871. (Macho a

Panenka, 2006)

Anglicky pohar patii mezi nejprestiznéjsi soutéze na celém svété a dodnes si toto misto
drzi. V roce 1908 se oficialn€ objevil na olympijskych hrach v Anglii. Mezinarodni fotbalova
asociace FIFA spatfila svétlo svéta v roce 1904, kdezto Evropska unie fotbalovych asociaci
UEFA v roce 1954. Ob¢ tyto asociace se stali nedilnou soucasti jak evropského tak svétového
fotbalu, ktefi diktuji momentalni trendy v kopané. Mezi hlavni aspekty jejich prace stoji
poradani mistrovstvi svéta, mistrovstvi evropy, a mezi ,,mensi* soutéze patfi liga mistrii nebo

evropska liga. (Macho a Panenka, 2006)

1.2 Fotbal v Cechich

Prvni fotbalové utkani probéhlo 29. zati 1887 v Roudnici nad Labem. Kdyz se bavime
o historii ¢eské kopané nemuizeme nezminit dva nejstarsi ¢eské kluby, SK Slavia Praha a AC
Sparta Praha. Kdo se orientuje v ¢eském soucasném fotbale, vi o téchto dvou nesmifitelnych
rivalech prvni fotbalové ligy. Josef Rosler-Otfovsky se zaslouzil o vydani pravidel fotbalu
v ¢eském jazyce. Tim tak uspisil proces rozmachu kopané na Ceskych uzemi. Od konce 19.
stoleti byl fotbal organizovan Ceskou amatérskou atletickou unii, ktera si nakonec vyzadala
zalozeni Ceského svazu fotbalu ( dale jen CSF) 19. fijna 1901 v Praze. Po zrueni CSF zaloZena
Ceskoslovenska asociace fotbalova (dale jen CSAF), ktera byla pozdgji pijata do organizaci
FIFA a pozd&ji UEFA. Dnes tuto organizici zname pod zkratkou FACR — Fotbalova asociace
Ceské republiky. (Votik, 2005, s. 13)



1.3 Soucasnost fotbalového oddilu TJ Sokol Lesnice

Télovychovna jednota Sokol Lesnice se uz léta podily na vefejném zivoté
stejnomenné vesnice, ktera ma okolo 700 obyvatel. Mezi jeji nejvyznamnéjsi oddily patii oddil
kopané, ktery ma momentalné€ nejvice aktivnich ¢lenti. Dale ve vesnici figuruji oddily tenisu,

badbintonu a vodaku.

V soucasnosti pro ro¢nik 2020-2021 piihlasil oddil 6 druzstev. Druzstvo muzi A je
ptihlaseno do soutéze LA tifida KFS Olomouc po jejich postupu z predeslé soutéze minulého
roku. Muzi B, dorostenecké muzstvo, mladsi zaci, mladsi a starsi pfipravka jsou prihlaseni do
okresni soutéze OP Sumperk. K dne$nimu dni je v mladeznickych kategorii pfihlagenych pies

60 déti, ktefi se aktivn€ zapojuji do Cinnosti oddilu kopané.

Obrazek 1: Logo TJ Sokol Lesnice

Hlavnim cilem klubu ve vychové déti a mladeze je predevSim zabava a prozitek ze
hry. Nedbame na vysledky mladsich kategorii, ale jde nam predev§im o upevnéni vztahu déti
k fotbalu. Starame se o dobrou atmosféru a z poskytnutnych dotaci od fotbalového svazu a
kraje se snazime zlepSit celkovou uroveni klubu. Nic z toho by ovSem nebylo mozné bez
dobrovolniku, ktefi se staraji o provoz klubu. Na okresni urovni zalezi, zda jsou okolo osoby,
které maji ¢as a chut se starat naro¢ny provoz klubu, jak z casového, tak pracovniho hlediska,

které byva velmi naro¢né. Na téchto principech cely klub skvéta nebo upada.

1.4 Kategorizace mladeznického fotbalu

Prvni kategorii je mladsi pfipravka. Ta se da rozdélit na 4 skupiny podle véku. U6,
U7, U8, U9. Pro vSechny mladeznické kategorie se pouziva pismenu U a nasleduje Cislovka
vékové kategorie. Cislovka oznaluje nejvy$si mozny vék hrage pro hrani v této kategorii.

Pokud tedy mame hrace, jenz je v kategorii U6, mizeme s jistotou fict, ze zakladni veék hrace



je 5 let, a dovrseny vék 6 let. Pro prehled vSechny vékové skupiny, které spadaji do kategorie

mladsich pfipravek:

» U6 (5-6 let).
» U7 (6-7 let).
» U8 (7-8 let).
» U9 (8-9 let).

Hlavni naplni této kategorie je pfedev§im vytvoreni si kladného vztahu déti k fotbalu.
Je to také vek, kde déti nejsou schopni cilené spolupracovat, proto se trenéii vénuji
samostatnosti hrace a jeho praci s mi¢em. Téz je uci dodrzovani systému, ktery se objevuje
v tréninkovém procesu. UCi se dulezitosti rozvicky pred tréninkem a dodrZzovani pitného

rezimu.
Starsi pripravka:

> U10 (9-10 let).
> ULl (10-11 lev).

Objevuje se abstraktni mySleni a prvky spoluprace mezi hraci. Rozviji se téz
samostatnost ditéte. Pro udrzeni motivace je nutné vysvétlit détem pro€ a z jakého divodu se

déla urcita Cinnost, kterd se objevila v tréninku.

Mladsi Zaci:
> U12 (11-12 lev).

» Ul3 (12-13 let).

VéEk mezi 6. a 12. rokem déti byva oznacovan jako ,,zlaty vék motorického uceni®.
(Plachy, Prochazka, 2014). Probiha velky rozvoj motoriky. Je to doba vhodna doba pro nacvik

a zdokonalovani techniky.



Starsi zaci:

> Ul4 (13-14 let).
> UIL5 (14-15 let).

Je to dulezité obdobi pro vyvoj psychiky. Probiha puberta. Hraci jsou tak casto
vznétlivy. Vytvari si vlastni nazor. V tréninkovém procesu se nadale hraci zdokonaluji
v technice a taktice. Piiprava na pfechod do dorosteneckych kategorii, kde je vétsi diraz na

fyzickou kondici.
Mladsi dorost:

» U16 (15-16 let).
» Ul7 (16-17 let).

Prechod mezi détsvim a dospélosti. Vyrovnavaji se pubertadlni nesrovnalosti.

Dokonceni rastu. Velky diraz na rozvoj taktického premysleni hrace.
Starsi dorost:

» Ul8 (17-18 let).
» Ul19 (18-19 let).

Dale uZ je jen muzska kategorie, kam spadaji hradi nad 19 let. Casto se stava, e za
muzské tymy nastupuji mladsi hraci, kvili svym vyspélym fyzickym parametrim a fotbalovym

schopnostem.

Nejvétsim rozdilem mezi tréninkem mladeze a dospélych je cil tréninkové jednotky.
Obe¢ kategorii usiluji o rozvoj hernich dovednosti a snazi se hrat utkani na vitézstvi. Hlavni cil
tréninku dospélych je ale priprava na uspéch a zisk boda v soutézi. Hlavni cil mladeze je

sportovni hie u€it a naucit, jedna se o vzdélavaci proces. (Votik, 2005, s. 248)

Na nasi okresni urovni v Lesnici a okolnich vesnicich rozdéleni uvniti kategorii se

nepouziva. Vypada tedy nasledovné:

» Mladsi pripravka 5-8 let.
Starsi pripravka 9-10 let.
Mladsi zaci 11-12 let.
Starsi zaci 13-14 let.

Y V VYV V

Dorostenci 14-18 let.



1.5 Pravidla fotbalu

Pravidla fotbalu se kazdym rokem méni a upravuji.To mé na starost organ tzv.
Pravidlova komise FACR. Téchto 17 pravidel je soudasti sou¢asné sbirky pravidel k datumu

1.8 2020.

Pravidlo 1: Hraci plocha — povrch hraci plochy, vyzna€eni hraci plochy, rozmeéry,
brankové Gizemi, pokutové uzemi, rhové tzemi, praporky, technicka zona, branky, Technologie

brankovych ¢ar, komer¢ni reklamy, loga a emblémy, videoasistent rozhod¢iho.
Pravidlo 2: Mi¢ — vlastnosti a rozméry, vyména poskozeného mice, nahradni mice.

Pravidlo 3: Hraci — pocCet hraca, pocet stiidani, procedura stfidani, vyména brankare,
poruseni pravidla a sankce, vyloouceni hrace a nahradnika, jiné osoby na hraci ploSe, hrac
mimo hraci plochu, branka dosazena v okamziku, kdy je na hraci ploSe dalsi osoba, kapitan

druzstva.

Pravidlo 4: Vystroj hraci — bezpeCnost, povinna vystroj, barvy, ostatni vystroj,

slogany, sdéleni, obrazky a reklamy, poruSeni pravidla a sankce.

Pravidlo 5: Rozhod¢i — pravomoc rozhod¢iho, rozhodnuti rozhodciho, prava a
povinnosti, videoasistent rozhod¢iho, vybava rozhodciho, signaly rozhodc¢iho, odpovédnost

rozhod¢ich.

Pravidlo 6: Ostatni rozhod¢i — AR, ¢tvrty rozhod¢i, brankovy rozhod¢i, ndhradni AR,

videorozhodci, signaly asistenta rozhodciho, signalizace brankového rozhod¢iho.

Pravidlo 7: Doba hry — Rozdéleni doby hrya, poloCasova piestavka, nastaveni

proemskané doby hry, pokutovy kop, nedohrané nebo predcasné ukocené utkani.
Pravidlo 8: Zahjjeni a navazovani hry — vykop, mi¢ rozhdociho.
Pravidlo 9: Mi¢ ve hie a mi¢ ze hry — mi€ ze hry, mic ve hte.

Pravidlo 10: UrcCeni vysledku utkani — dosazeni branky, vitéz utkani, kopy a

z pokutové znacky.

Pravidlo 11: Ofsajd — ofsajdova pozice, ofsajd, neni ofsajd, poruseni pravidla a

sankce.

Pravidlo 12: Prestupky a provinéni — pifimy volny kop, nepfimy volny kop,

disciplinarni opatfeni, navazani hry po prestupcich a provinénich.
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sankce.

Pravidlo 13: Volné kopy — druhy volnych kopt, procedura, poruseni pravidla a

Pravidlo 14: Pokutovy kop — Procedura, poruseni pravidla a sankce.
Pravidlo 15: Vhazovani — Procedura, poruseni pravidla a sankce.
Pravidlo 16: Kop od branky — procedura, poruseni pravidla a sankce.

Pravidlo 17: Kop z rohu — procedura, pourSeni pravidla a sankce.

1.5.1 Pravidla dorostencu

Kategorie dorostencti je pro dalsi herni a fyzicky vyvoj hrace velmi dalezita. Hrac se

pfipravuje na plné zatizeni, které ho c¢eka v muzskych celcich. V této kategorii plati uplné

stejna pravidla jako v muzském fotbale.

Hraci doba: 2x45 minut.

Mic¢: Dorostenci hraji s micem velikosti 5.

Hraci: Hraje se s 10 hraci v poli + brankafem. Minimalni pocet pro start zapasu
je 9 hraca v poli.

Hraci plocha: Cela plocha fotbalového hfiste.

Stiidani hraca: ke stfidani dochazi pomoci hokejového stfidani. To znamena,
ze se muze odehravat kdykoliv béhem pferuseni hry. Za spravné vyuziti
stfidani odpovida vedouci muzstva.

Kwvili zavedeni ofsajdového pravidla je nyni nutné mit dva pomezni rozhod¢i.
Do mladeznickych kategorii nebyvaji delegovani vyskoleni pomezni rozhod¢i
ale nahrazuji je laici. Je to osoba, ktera je obeznamena s pravidlami ofsajdu a

je poucen hlavnim rozhod¢im.

Standardni situace: probiha klasické autové vzhazovani z mista kde mi¢ opustil hraci plochu.

Rozehrani rohové kopu plati porad stejné.

1.6 Charakteristika adolescence z psychologického hlediska

Je to obdobi, ve kterém dochazi k celkové proméné osobnosti na psychické, socialni

a somatické urovni. VétSina zmén je podminéna biologickému vyvoji, ale jsou dulezité i

psychické a socialni faktory, které jsou v zajemné interakci. Toto obdobi predstavuje dulezitou

zivotni etapu, ktera ma své vlastni znaky. Jedinec se snazi zvladnout vlastni proménu a vytvorit

si formu vlastni identity. (Vagnerova, 2015, s. 321)
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Dospivani muze byt interpetovano z pohledu riznych teorii:

e Psychoanalyza se zabyva dulezitosti pohlavniho dozravani a sexualni
aktivity. Freud toto obdobi nazyva druhou oidipovskou fazi. Objektem
sexualniho uspokojeni uz neni ¢len rodiny, ale sexualni potreby se prenaseji
na divku ¢i chlapce. Cilem je tedy ptrekonani zéavislosti na rodicich.
(Vagnerova, 2015, s. 322)

e Psychosocidlni teorie — fesi psychické vyrovnani se s proménami dospivani.
Pouziva se Eriksoniv model vyvoje lidské osobnosti. Podle tohoto modelu
stoji Clovek v kazdé zivotni fazi pred vyvojovym ukolem a rozebira rizika jeho
nenaplnéni. Erikson popisuje obdobi dospivani jako hledani vlastni identity.
Klade diraz na osamostatnéni. (Vagnerova, 2015, s. 322-323)

e Teorie socialniho uceni — Je veden diraz na rozvoj schopnosti a dovednosti,
které jsou dulezité v tomto obdobi. V§e se odviji od naroki a pozadavkt dané
spoleCnosti, ktera muze vyvijet tlak na dospivajiciho. Ten se snazi ziskat

novou roli ve spolecnosti. (Vagnerova, 2015, s. 323)

1.7 Periodizace obdobi dospivani
V literature prevliada nékolik riznych rozdéleni téchto fazi. Podle Vagnerové (2015)

muzeme rozdélit dospivani na dvé faze:

> Rana adolescence téz znama jako pubescence. Zacina 11 rokem a kon¢i v 15
letech. Fyzicky rast zpomaluje a rozviji se predevsim psychické funkce.
Vyznamnym znakem tohoto obdobi je predevsim znatelné télesné dospivani
spojené s pohlavnim dozravanim. Jedinec vyuziva abstraktniho mysleni a
dochazi k celkové zméné mysleni. Pubescent se zafina osamostatiiovat od
rodiny a do popredi se dostava vrstevnicka skupina. Meznikem v tomto
v obdobi je dokonceni povinné Skolni dochazky a vybér budouciho povolani.
(Vagnerova, 2015, s. 323)

» Pozdni adolescence zacina prilblizné od 15 let a konci ve 20 letech. V této
fazi dochazi k prvnimu pohlavnimu styku. Méni se osobnost jedince a jeho
pozice ve spoleCnosti. Toto obdobi kon¢i podobné jako rand faze, a to
ukonceni stfedni Skoly. Dale nasleduje vstup do zaméstatni nebo nastup na
vysokou skolu. Cilem pozdni adolescence pro jedince je zvoleni si ¢eho chce

dospivajici dosahnout. (Vagnerova, 2015, s. 324-325)

10



Macek (2003, s. 35-36) rozd¢€luje adolescenci na tii Casti:

> Casna je datovana od 10 do 13 let. Je to obdobi prvnich biologickych a
fyzickych zmén pro zacinajici prechod z détstvi do dospélosti. Zacina a pro
nékteré i konc¢i pohlavni dozravani v této fazi. Probihaji pubertalni zmény.

» Stiedni zacCina 14 rokem a konci ve veéku 16 let. Dospivajici jedinec se snazi
lisit svymi nazory i chovanim od spolecnosti. Je to obdobi kdy adolescent
hleda vlastni identitu. Dalezita je vrstevnicka skupina.

» Pozdni trva od 17 az 20 let. Charakteristickym znakem je ukonceni stfedni
Skoly a nasleduje nastup do prace nebo vysoké skoly. Adolescent ma potiebu

n¢kam patfit.

Pro dal$i charaktestiky jednotlivych vyvojovych stadii pouzijeme kategorizaci od

Vagnerove.

1.7.1 Télesny vyvoj

Je to téz obdobi kdy se dité méni v Clovéka schopného reprodukce. V obdobi
pubescence se fyzicky rust zpomaluje a vyviji se psychika. Pro jedince se stava vlastni
zevnéjSek dulezitou soucasti dospivani a tuto zménu intenzivné proziva. Utvafi si vlastni
predstavu o atraktivité¢ svého dospélého zevnéjsku a zalezi na okolnostech dospivani, zda ji
proziva pozitivné ¢i negativné. Zmeéna zevnéjsku je také dilezitym socialnim determinantem.
Vzhled je prvni informaci, kterou o ¢loveéku zjistite. Tato zména je doprovazena i zménou
chovani. Reakce spole¢nosti na socialni zmény adolescenta ovliviiuje sebepojeti jedince.
Pokud je odezva negativni muze mit za nasledek snizené sebevédomi. (Vagnerova, 2015, s.

326-332)

Je vSeobecné znamo, ze u divek probiha dospivani dfive nez u chlapci a divky maji
viditeln€jsi zmény sekundarnich pohlavnich znakt. U chlapct probiha predevsim rast a vyvoj
svalstva a sekundarnich pohlavnich znakt. Nejsou tak viditelné a vyssi postava u chlapcu je
zadouci pfedevsim ve vrstevnickych skupinach. U divek jsou naopak sekundarni pohlavni
znaky na prvni pohled viditelné. Hlavnim problémem pfedevsim u chlapci je zpomaleni
télesného dospivani. Vyspélejsi chlapci ¢asto dosahuji vétsiho aspéchu u svych vrtevniku a
maji vetsi sebevédomi. Télesné slabsi chlapci prozivaji pravy opak a muzou se stat terCem
agrese vyspélejSich chlapci. Hormonalni zmény, které prevazuji u chlapci maji za nasledek
projevy agresivniho chovani. To vSe probih4 zejména v prvni fazi dospivani. V pozdéjsi fazi

znatelny télesny rozvoj ma za nasledek rast postavy, svalii a vyvoj sekundarnich pohlavnich
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znakid. Zaobiranim se vlastnim vzhledem je téZ hojné zastoupeno v druhé fazi dospivani. Ke
konci tohoto obdobi by méla nastat vnitini spokojenost ke svému zevnéjSku. Adolescenti maji
tendence se zaobirat svym vzhledem vice a 1ze mluvit i o narcismu. Vzhled a télesné proporce
se stavaji cilem i prostfedkem. K dosahnuti tohoto cile se dospivajici uchyluji ke cviceni,
posilovani nebo drzeni diety. Fyzicka sila je dilezita pfedevsim pro chlapce jako zdroj pocitu
sebejistoty a predpokladem pro uspéch ve sportu, kde se adolescenti vyrovnaji dospélym.
Sportovni uspéch vyrazné ovliviiuje identitu jedince. Je to odvétvi, ve kterém 1ze jednoznacné

zméfit kdo je lepsi a o kolik. (Vagnerova, 2015, s. 326-332)

1.7.2 Vyvoj poznavacich procesu

Dospivajici nepiedvidaji dasledky svého chovani. Sviij nové nabity nazor prosazuji
dirazné a neotfesitelné. Da se tedy fict, ze vice riskuji, vrhaji se po hlavé do nebezpecnych
situaci, kde projevi svoji odvahu. V tomto véku se t€Z méni zptisob manupilace s informacemi.
Pubescent dokaze uvazovat systematictéji. Rozviji se abstraktni myslent, a premysli nad vécmi

v §irSich souvislostech. (Vagnerova, 2015, s. 332)

1.7.3 Socialni vyvoj

Téz popisovano jako obdobi extraverze. Dospivajici touzi byt ¢lenem rdznych
spolecenskych skupin které mu pomahaji v sebeoceriovani. Stava se citoveé nazavisly na svych
rodicich, hleda spolecenské zazitky a objevuje se potieba partnerstvi. Je to také oddobi prvnich
lasek a prvni sexualni zkuSenosti. Volba povolani je dulezitym aspektem v Zivotech
adolescentd. Ti tak jesté nemaji vyhranéné zajmy a Casto se podvoli vnéjSimu tlaku ze strany
vrstevnikti nebo rodi¢t. U chlapct prebyva vétsi tlak na volbu povolani nez u dévéat. Muzi
voli tak, aby se stali ekonomicky nezavislymi a méli lepsi spoleCenské postaveni. DalSim
tlakem muze byt i pokraovani rodinné tradice povolani. U dévcat se spiSe oCekava naplnéni

matetské a partnerské role. (Vagnerova, 2015, s. 346-350)
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2 Volny ¢as

2.1 Charakteristika volného Casu

Pod timto pojmem si ¢lovék nejspise predstavi néjakou dobu ¢i ¢ast dne, kdy se maze
vénovat pouze sam sob€ a svym konickum, které v ném vyvolavaji pocit relaxace a uspokojeni.
Celkove se tedy jedna o velmi riznorodou Cinnost, kterou kazdy ¢lovek proziva trochu jinak.
Muze se jednat o aktivity manualni, fyzické, kulturni nebo spoleCenské. Za velmi podstatny
znak, na ndmz se shoduje fada autord, je piedevsim moznost svobodného rozhodnuti. Clovék
se vénuje dané aktivité pouze na zaklade€ svoji vlastni volby a vnitinich pozitka, ktera pro néj
ma uspokojovy vysledek. Existuje fada definici volného Casu od rtznych autort, které

rozebirame nize:

Slepickova (2000, s.7) tika: ,, Volny cas Ize v souhrnu definovat jako dobu, casovy
prostor, v némz jedinec nema Zadné povinnosti viicu sobé ani druhym lidem a v némz se pouze
na zdkladé svého viastniho svobodného rozhodnuti vénuje vybranym cinnostem. Tyto cCinnosti

ho bavi, prinaseji mu radost a uspokojent, nikdy obavy ci pocity uzkosti “

Spravné vyuziti volného Casu je dulezitou soucasti ve formovani osobnosti jedince.
Nékteré déti sviyj volny ¢as nedovedou vyuzit. Divodem muze byt omezena nabidka aktivit
v miste bydliste, socialni nebo finan¢ni diivody. Dnesni aktivity vyzaduji urCité prostiedky pro
jeho realizaci a nemusi tak byt pro rodinu dosazitelnymi. Dal§im divodem muze mit i mala
motivace nebo nizka sebedivéra. Setkavaji se tak Casto s fenoménem ,,nudy*, a svijj volny Cas
se snazi vyplnit nékdy i nezadoucim zptsobem, kde snadno podléhaji negativnim zavislostem.
Proto muze byt volny ¢as pokladam za prevenci proti socialné patologickym jevim jako je

zaskolactvi, uzivani navykovych latek, delikvence atd.

V literatute prebyvaji dvé zakladni vymezeni volného ¢asu. Vazansky (2001, s.30)

tyto vymezeni definuje jako:

e Negativni vymezeni — pfemyslime o tomto vymezeni v roviné asu. Rika
nam od ¢eho mame volno. Je to celkova doba ze dne, ktera nam zbude po
odecteni pracovni nebo studijni doby, splnéni domdacich povinnosti a
uspokojeni osobnich zakladnich potieb.

e Pozitivni vymezeni — nam fika, k cemu mame své volno vyuzit. Jedna se o
Casovy prostor, kde se jednotlivec svobodné realizuje podle svych potieb.

Nikdo ho k ni¢emu nenuti a zdaraziuje moznost svobodné volby.
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2.2 Funkce volného casu

Vazansky (2001, s. 36-37) ve svém dile zminuje dvé rozdéleni potieb podle
nasledujicich autord. Prvni déleni pojaté podle Schmitz-Scherzer (in Vazansky, 2001, s.36)
uvadi: uvolnéni a zotaveni, komunikace, informace, pohyb. Tyto potfeby nahravaji
prosazovanému pojeti a snaham zatadit pohybove reakreacni aktivity do volného ¢asu riznych
skupin obyvatelstva. Druhy systém potieb, ktery je u nas hojné vyuzivany pochazi od
Opaschowského (in Vazansky, 2001, s. 36-37) a vypada nasledovné:

e Reakreace (potieba zotaveni, shromazdéni sil, osvézeni).
e Kompenzace (potieba rozptyleni a potésent).

e Edukace (potieba poznani a vzdélani).

e Kontemplace (potfeba pohody, klidu, rozjimani).

e Komunikace (potieba kontaktu a druznosti).

e Intergrace (potieba spolecnosti a vytvoreni skupin).

e Participace (potfeba ucasti a angazovanosti).

e Enkulturace (potieba ucasti na kulturnim zivot¢).

Tyto potieby lze rozdélit do dvou skupin. Prvni Ctyfi potieby (rekreace, kompenzace,
edukace a kontemplace) zastavaji funkce individualni. Zbytek (komunikace, integrace,
participace, enkulturace) funkce v§eobecné. Dohromady tvofi celek, ktery je ve vztahu jedince
a spolecnosti. V soucasnosti prevladaji rekreaéné-kompenzaéni Cinnosti. Zatizeni ve Skole ¢i
praci se prekonava uvoliiovanim ostatnich potieb. Uspokojovani téchto potreb piinasi pocity

blaha a dobré nalady.

S dal§im clenéni funkci volného Casu prisla autorka Kratochvilova (2004, s.87-88),

ktera klade vétsi diraz na praci s détmi a mladezi. Podle ni mame 5 funkci volného casu:

e Zdravotné hygienicka funkce — podstata v odpocinku a rekreaci.

e Seberealizacni funkce — jedinec ma moznost rozvijet svoje nadani, schopnosti
a z4jmy ve volném case.

e Formativné vychovna funkce — bere prostor volného casu jako dilezity
determinant pfi formovani osobnosti, vlastnosti a charakteru ¢loveka.

e Socializa¢ni funkce — vytvafeni socialnich vztaht v §ir§im kontextu celé

spole¢nosti, do které se zapojujeme a spoluvytvarime.
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e Preventivni funkce — bere aktivity ve volném case jako predchazeni vzniku a

rozvoje patologickych jevi.

2.3 Volny ¢as a sport jako soucast zZivota adolescenti

Ve spolecnosti tvori adolescenti poCetnou skupinu, ktera zije svym stylem, ma vlastni
kulturu a vénuje se svym z4jmim a zalibam. Resi téZ problémy specifické pro sviij vék. Je to
obdobi prechodu k dospélosti, ktery je podminény individualnim charakteristikami a
prostfedim ve kterém se jedinec nachazi. Slepi¢kova (2001, s. 53) popisuje obdobi adolescence
jako vrcholné obdobi volného casu. Je to hlavné z divodi velkého mnozstvi ¢asu dospivajicich
a mén¢ odpoveédnosti nez v jinych usecich jejich zivota. Mezi hlavni omezeni traveni volného
¢asu mohou byt malé moznosti dopravy, finan¢ni a rodinna situace nebo psychologické
prekazky. Vybeér aktivit je podminén nékolika faktory. Socialni faktory jsou napfiklad veék,
socialni postaveni, vzdélani, finance a pohlavi atd. Mezi faktory podminujici rozhodovani
fadime motivaci, uvédoméni si vSech dostupnych moznosti, osobni volny ¢as a finance.
Zduraznnuje se 1 spoleCenské prostiedi, které zahrnuje rodinu, Skolu nebo sportovni
organizace. Ve spoleCnosti by mélo existovat co nejméné omezent, které by limitovalo mladou
populaci ve vyuziti svého volného Casu k provozovani aktivit, kterym se chce vénovat. Tim se
tak zuzuje prostor pro negativni traveni volného ¢asu a moznému vzniku a rozvoji nezadoucich

patologickych jeva.

2.4 Misto sportu ve volném Case

Sportu konkuruje dnesni Siroka nabidka aktivit dalSich moznosti, jak stravit volny Cas.
Sport muze byt dalezity determinant k seberealizaci nejen v zivotech mladych lidi. Vnitini
pozitek z provadéné cinnosti je urcujici faktor pifi vybéru té€chto aktivit. V dneSni dobé
konzumnost a pasivni zabava vstupuji do popiedi na ukor tvotivych ¢i sportovnich aktivit. VSe
se odviji od toho, zda ma jedinec dostatek volného ¢asu. V nasi spolecnosti se ¢im dal tim vice

objevuje nedostatek Casu na provozovani téchto aktivit.

,Sport je primo osudové provdazan s kulturni ideologii dané spolecnosti. Je tak
vyrazem obecnych predstav, ideji, hodnot a perspektiv prostiednictvim kterych lidé zaujimaji
svoje postaveni ve svété, hledaji své misto v ném, vysvétluji si jeho fungovani, poméruji miru

duilezitosti véci kolem sebe, zvazuj,i co je a co neni spravné a prirozené “ (Sekot, 2003, s. 11).
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3 Pedagogika volného casu

Jedna se o obor, ktery se zamysli nad vychovou déti, mladezi a dospélych v ¢ase mimo
vyulovani. Volny &as (dale jen VC) je dtlezity determinant pro utvareni kvalitni osobnosti
jedince a slouzi 1 také jako prevence pred patologickymi jevy. Podle Vazanského (2001, s. 9)
vyzaduje sféra volného Casu svoji vlastni pedagogickou discplinu, ktera si bude brat poznatky

z véd o vychove a dalSich ptibuznych obora.

Obecny cil vychovy muzeme popsat jako vytvoreni kvalitné rozvinuté osobnosti
jedince, kdezto cil vychovy ve VC reaguje na potieby spoledenského vyvoje. Odviji se od
stanovenych cili vychovné-vzdélavaci Cinnosti. V dne$ni dobé funguje vychova i jako
prevence socialn€ patologickych jevi jako je ZzaSkolactvi, uzivani navykovych latek,

kriminalita, Sikana, vandalismus atd.

Vazansky téz ocenuje aktivitu tisici dobrovolniku, ktefi zajistuji chod volnocasovych
aktivit ve svém nepracovnim a mimostudijnim case a daji tak moznost détem, mladistvym ale
i dospélym travit svij nepracovni nebo nestudijni ¢as podle vlastniho uvazeni. V tomto ohledu
s naprosto souhlasim a oceruji tuto zminku vSem, ktefi se jakymkoliv zptisobem podileji na

chodu cinnosti spojené s travenim volného Casu.

3.1 Fotbal jako soucast vychovy

Vse zacalo na anglickych vetfejnych Skolach. Byly idealné situované a sport se staval
vEtsi soucasti zivota zakt. Thomas Arnold, ktery byl reformatorem rugby, popisoval micové
hry jako ,,protilék na intelektualni ndmahu®. Nepfimo nabadal chlapce k vé&tsi ui€asti na téchto
hrach. Edward Bowen, feditel Harrow public school, v nich vidél velky vychovny charakter
predevsim ve formovani chlapcovi osobnosti. Dal§i vyznamnou osobnosti byl Edward Thring,
feditel Uppingham school. Bratr vySe zminéného J. C Thringa (kapitola 1.2). Thring byl
zastancem pro instituovani sportovnich her ve Skolach. Nabizel odmény za ucCast na
jakychkoliv atletickych aktivitach, né jako odménu za vyhru ale za odvedenou tvrdou praci.
Vétil, ze hry nabizené zakim z chudsich rodin jim umoziovali ziskat jistou prestiz, naucit se
zdravé konkurenci a cvicit charakter. Fotbal se stal spole¢nou aktivitou na témér vSech
vefejnych Skolach. Vérejné Skoly Ize tedy povazovat za kolébku moderniho fotbalu. Tento
pfistup sportovnim hram ovlivnil zpasob, jakym nahlizela spole¢nost na sport. Ex-studenti se
zaslouzili o rozvoj fotbalu a rugby, kterému se po ukonceni skoli dale vénovali. Pro spole¢nost
se sportovni hfi§teé stalo mistem, kde se formovali dzentlmenské kvality jako jsou: charakter,

fyzicka kondice, fair play, sebekontrola a dalsi. (Kerrigan, 2005, s. 10-11)
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Vsechny tyto poznatky nadale prebrali ucitelé zakladnich Skol. Ve vzdélavacim aktu
zroku 1870 nebyl dan zadny prostor pro fyzické aktivity zakl. V tehdejsim skolstvi tedy
panoval uz délsi dobu nazor, Ze se chlapcim nedostava radné fyzické aktivity. Proto zacali
uditelé nabizet sporty jako mimoskolni aktivitu. Zacaly se tak formovat Skolni fotbalové
asociace, které méli na svédomi ucitelé a umoznili tak pofadat zapasy mezi Skolami. (Kerrigan,

2005, s. 13)

,, Teachers through the elementary-school football associations, introduced boys to

organised football as an out-of-school aktivity. “ (Kerrigan, 2005. s. 1)

Uz tedy z prament historie mizeme fict, ze profese fotbalového trenéra a pedagoga
spolu uzce souvisi. Tehdejsi ucitelé se zaslouzili o velky rozvoj fotbalu na skolni urovni, ktera

meéla dopad na moderni podobu kopané.

3.2 Pedagogické pusobeni v tréninkovém procesu

Pedagogiku ve sportu muzeme vysvétlit jako teorii sportovni vychovy a v nasem
ptipad€ tréninkovém procesu. Mizeme tedy mluvit o sportovni vychove, ktera se dotyka déti
a mladeze. Jedna se o zdlouhavy proces, pii kterém si hra¢ osvojuje motorické dovednosti,

védomosti a piedevs§im rozviji pohybové schopnosti.
Votik (2005, s. 216) rozlisuje dvé stranky tohoto procesu:

e Vychovna — zabyva se predev§im formovanim osobnosti sportovce. Jak se
projevuje na hiisti i mimo né dle spolecenskych norem a pravidel.
e Vzdélavaci — kdy je kladen diraz na osvojovani sportovnich dovednosti a

védomosti a pohybovych schopnosti.

Cil sportovni vychovy se da shrnout jako vychovné-vzdélavaci. Dochazi v ném

k postupnému zvySovani vykont ale i formovani osobnosti jedince.
Hrac jako osobnost se v prubéhu zivota vyviji v zavislosti na tfech Cinitelych:

e Genetika (temeperament hrace),
e Proménlivost prostiedi (Prostiedi ve kterém se jedinec nachazi),

e Proménlivost vychovy (Rodicovské piisobeni, trenérské piisobenti),

Tito Cinitelé se navzajem ovliviiuyji a podnécuji vyvoj osobnosti hrace. Cilem
tréninkového procesu, ktery ma vychovné-vzdélavaci charakter, je hrac, ktery si osvoji herni

védomosti, dovednosti a pohybové schopnosti a zaroven vychovavan prostfednitvim trenéra a
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druzstva. Diky tomuto ptsobeni mizeme rozliSit samostatné vychovné oblasti, které ma vliv
pii formovani osobnosti hrae. Podle Votika (2005, s. 217) rozliSuje slozky vychovy podle

jejich cile a ukolu:

e Vychova rozumova — Dulezité je pro jedince ziskavani poznatka o svété, uci
se samostatnosti, porovnava, poznava. Rozviji téz pamét a mysleni.

e Vychova pracovni — Vytvafi si vztah k fyzické praci s cilem ziskat odbornou
kvalifikaci.

e Vychova esteticki — Rozvoj schopnosti vnimat a hodnotit krasu
v kazdodennim Zzivoté. At uz jde o umeéni, sport atd. Pusobi také na osobni
vkus, upravu zevnéjsku a oblekani.

e Vychova télesna — Pisobi na zdravy vyvoj Clovéka. Zlepsuje fyzickou kondici
a zdatnost.

e Vychova mravni — cilem je vytvoreni mravniho védomi (znalost pravidel a

norem spolecnosti) a celkové chovani ve spolecnosti.

Tyto slozky vychovy se daji 1épe ztotoznit s vychovné-vzdélavacim procesem ve
Skolach nez na tréninku. Pravdou ale zlstava, ze v tréninkovém procesu jsou nékteré tyto
slozky zastoupeny v nizsi ¢i vyssi mife. Vysledkem pasobeni vSech téchto sloZek na jedince

formuje, kultivuje clovéka a jeho osobnost.
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3.3 Pedagogické zasady a vychovné metody

Jsou to obecné pozadavky, ktery urcuji charakter a ovliviiuje efektivitu tréninkového

procesu. Propojuji vychovu se vzdélavanim. Votik (2005, s. 218) zminuje téchto 5 zasad:

Zasada uvédomélosti a tvorivé aktivity — Idealnim vysledek bude ztotoznéni
hrace se zaméry trenéra. Motivovany hrac se stava uvédomélym a snazi se o
samostatny a tvorivy pfistup.

Zasada nazornosti — zasada kterou uplatiioval a zddrazioval Jan Amos
Komensky. Nazorny priklad predvadény trenér se mize podilet na motivaci
hrace. Presnéjs§i a nazorng€jsi ukazku je tfeba predvést v nizSich kategoriich,
kde se déti snazi napodobit pohyb trénéra.

Zasada soustavnosti — tato zasada je zalozena na opakovani urcité ¢innosti.
Plati jista systematicnost. Jdeme od jednoduchého k slozitému, od znamého
k neznadmému.

Zasada primérenosti — obsahova napli tréninkového procesu musi odpovidat
veékova kategorii a fyzickym vzlastnostem déti. Zohlednime davkovani zatéze,
pii ivybéru metod, forem organizace. Trenér také musi reagovat na aktualni
situaci a prizpusobit tréninkovou jednotku.

Zasada trvalosti — fotbal se pro jeho ucastniky stava dilezitou soucasti

zivotniho stylu. Hraci jsou schopni naucené dovednosti uplatnit 1 v utkani.

Stejné jako pro pedagogy jsou i pro trenérskou praci dilezité vychovné metody, které

v tréninkovém procesu pouzijeme. Metody pusobi predevsim na intelekt (vysvétlovani,

presvédcovani), vuli (pozadavky), cit (tresty, odmény). Podle Votika (2005, s. 219) mame 4

vychovné metody:

Metoda prikladu — trenér by mél pusobit jako vzor. Proto se zavazuje
ur¢itému chovani v kolektivu.

Metoda kladeni pozadavku — plati zde respektovani a dodrzovani zasad
soustavnosti, pfiméfenosti a trvalosti. Pozadavky, které klade trenér na hrace
musi byt dosazitelné. Splnéni ma motivacni charakter.

Metoda presvédcovani — trenér usiluje o to, aby se jeho pokyny a predstavy
prenesly do postoju hracu.

Metoda odmény a trestu — zadouci chovani je odménéno. Nezadouci

potrestano.
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3.4 Didaktické formy vedeni tréninku

Celkova urover tréninkového procesu zavisi na rtiznych cinitelich. Nékolik téchto
Cinitelt zastava piimo trenér. Jedna se predevs§im o trenérovu osobnost a jeho dobrou troven
fidicich schopnosti na kterych zavisi vysledek tréninkového procesu. Trenér pouziva

nasledujici didaktické formy pfi vedeni tréninku:

e Organizac¢ni formy.
e Socialn€ — interakéni formy.

e Metodicko—organiza¢ni formy.

3.4.1 Organizacni formy
Za zékladni organiza¢ni formu povazujeme tréninkovou jednotku. Ta se déli na
nasledujici Casti a napln kazdé z nich se razni:
e Uvodni.
e Pripravna.
e Hilavni.
e ZavéreCna.
Uvodni ¢ast:
Se zameéfuje na organizacni Cinnost. Probiha v ni seznameni svéfencli s obsahem

tréninku, ktery je ceka. Do této Casti fadime 1 hodnoceni piedchoziho zépasu nebo tréninku.
Prupravna ¢ast:

Jeji funkce je priprava hybného a nervového systému na zatéz. Zacina jakoukoli
hybnou ¢innosti malé intenzity jako je pomaly béh nebo poskoky. Toto rozcvi¢eni by nemelo
obsahovat rychlé a Svihové pohyby. Po rozcviceni piichazi , streCink™ neboli protahovaciho

cviceni.
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Hlavni c¢ast:
Na uplny zacatek hlavni casti, kdy je organismus odpocaty, zafazujeme tyto ¢innosti:

e Obratnostni a koordina¢ni ¢innosti.
e Nacvik novych pohybovych ¢innosti.

e Rozvoj explozivné silovych nebo rychlostnich pohybovych ¢innosti.
Poté nasleduji tyto pohybové ¢innosti:

e Zdokonalovani uz dfive nau¢enych pohybovych schopnosti.
e Rozvoj kratkodobych i dlouhodobych vytrvalostnich schopnosti.

e Rozvoj dynamickych silové vytrvalostnich pohybovych schopnosti.
Zavérecna cast:

V posledni Casti se zaméfujeme znovu na protahovaci a kompenzacni cviceni

k urychleni regenerace svalstva ale také k pocitu relaxace.

Tréninkova jednotka nemuze obsahovat vSechny vySe zminéné naplné jednotlivych

Casti. Struktura tréninku se odviji od cilt, forem a metod, které si zvoli trenér.

3.4.2 Socialné — interakcni formy

Radime sem tii zakladni rozdéleni:

e Hromadna forma.
e Skupinova forma.

e Individualni forma.
Kazda z téchto forem se vyznacuje svymi plusy a minusy.
Hromadna forma:

Prevlada predevsim u oddilu s niz§i vykonosti a vSichni hraci vykonavaji stejnou
¢innost. V tréninkovém procesu je tato forma zastoupena v urcité mite, ale nemeéla by prevladat

z divodu malé diferenciace postu a trenér nepostihuje individualni projevy hracu.

21



Skupinova forma:

Vyse zminéné pozadavky respektuje forma skupinova. Hraci jsou rozdéleni na
nekolik skupin a kazda vykonava jinou Cinnost. Opét zalezi na cili tréninkové jednotky, ktery
zvolil trenér a toto rozdéleni mize do zna¢né miry zvysit efektivitu. AvSak tato forma ma jeden
hlavni nedostatek prfedevsim na okresni urovni. Pokud je k dispozici pouze jeden trénér a hraci
jsou kvili vysokému poctu rozdéleni do dvou a vice skupin, trenér nemusi postiehnout

kompletni herni projev vSech hracu.
Individualni forma:

Zamétuje se na jednotlivce. Trenér zadava individualni tkoly hracim, u kterych

objevil n¢jaké herni nedostaky a snazi se je timto odstranit.

Dobry trenér se snazi o vhodnou kombinaci téchto forem pii snaze zlepsit kvalitu

tréninkového procesu.

3.4.3 Metodicko-organizacni formy

Béhem tréninkové jednotky probiha nacvik a zdokonalovani hernich cinnosti

jednotlivce. Pouzivaji se tyto formy:

e Pohybové hry.
e Pripravna cviceni.
e Herni cviceni.

e Pripravné hry.
Pohybové hry:

Chapeme je jako jednodu§si pohybové &innosti. Radime se napiiklad honigky,
soutézivé Cinnosti, Stafety atd. Tyto hry se pouzivaji predev§im pro rozvoj pohybovych
schopnosti, reakce a zakladni manipulace s mi¢em.

Prupravna cviceni:

Zakladnimi znaky je nepfitomnost soupefe a pfedem urcené herni podminky.
Pouzivaji se pii nacviku a zdokonaleni technickych schopnosti kdy hra¢ neni rusen pfitomnosti

soupefe a je zamefeny pouze na provadénou Cinnost.
Herni cviceni:

Objevuyje se zde pritomnost soupefe béhem urcenych nebo promnénlivych podminek.
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Prupravné hry:

Maji souvisly herni d&j a je pfitomen soupef. Jde o podminky, které se velmi podobaji
realnym utkani a hra¢ zdokonaluje své herni dovednosti. Dochazi zde k uto€nym a obranym

rolim, které se stiidaji.
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4 Fotbalovy trenér a jeho osobnost

Fotbalovy trenéfi jsou nejpotebnéj§imi lidmi na rozvoj fotbalu déti. I zato pozice by
se dala srovnavat s rodi€i, ktefi jsou dualeziti pro celkovy rozvoj svych déti. I kdyz si to Casto
neuveédomuji trenér je zcasti profesi pedagogickou v urcité mite. Trenéfi neuci jen ,,fotbal“ ale
1 zodpovédnosti, samostatnosti a pili. Snazi se brat sport jako zabavu a poméha rozvijet ditéti

celou svoji osobnost. (Plachy a Prochazka, 2014)
Lzde se tedy tecnicky ptat: Jaky je tedy rozdil mezi koucem a trenérem?

Podle Plachého s Prochazkou (2014) je kou¢! ten kdo objevuje potencial ditéte v herni
1 lidské roving. Je to ten, kdo ho pomaha nasmeérovat k spravnym vlastnostem jako je Cestnost,
poctivost, pracovitost atd. Kou¢ ma na prvnim misté hrace a jeho rozvoj. UCi hrace to, aby uz

nepotieboval trenéra jako organizatora tréninku.

V nasem prtipadé se tedy jedna o trenéra s koucovacim pristupem.

4.1 Typologie trenéra
Podle Votika (2005, s. 220) rozliSujeme nékolik typt trenérii predevsim na zakladg:
e Vztahu trenéra a sportovce.
e Zaméfenost trenéra.

e Stylu fizeni.
Typologie trenérti podle Votika (2005, s. 220-221):

e Typ autoritativni — Prosazujici svijj vlastni nazor na ukor minéni sportovci,
konfliktni.

e Typ socialni nebo také demokraticky — Figuruje pro sportovce vice jako
pritel nez vedouci. Sportovci maji vétsi svobodu, vede je k samostatnosti a
zodpovédnosti. Hrozi ztrata autority.

e Typ védecko-systematicky — M4 velké znalosti teorie. Dokéaze spojit teorii
s praxi. Postupuje logicky a metodicky.

e Typ empiricky — Vychazi ze svych praktickych zkuSenosti. Teorii nevénuje
pozornost. Vyzna se v problémovych situacich.

e Typ takticky — Ridi neustale své svéfence bdhem tréninku i zapasu.

! Déle se uziva i termin vedouci sportovniho druZstva v ramci volno¢asovych aktivit
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e Typ emocionalni — Prioritou pro né€ho zlstava zachovani dobré nalady
v muzstvu. Vykazuje znamky empatie. Zvlada citové vylevy svych hraca.
e Typ psychologicky — Zvladne analyzu osobnosti sportovce a dokaze regulovat

projevy sportovcd, také je dokaze motivovat a stimulovat.
Pro srovnani Martens (2006, s. 38-39) popisuje tii zakladni styly trenéra:

e Autoritativni — vSechny rozhodnuti dé€la trenér sam. Hraci pouze poslouchaji
a plni jeho piikazy. Pfedpokladem pro tento styl je trenérova teoreticka znal ost
a zkuSenosti z praxe.

e Submisivni — trenér déla jen ty nejnutnéjsi rozhodnuti a vstupuje do procesu
pouze kvuli kazenskym prestupkiam.

e Kooperativni — trenér a svéfenci spolupraci a délaji rozhodnuti spolu. Cilem
tohoto stylu je naucit samostatnosti hraci. Podle Martense je tento styl
nejvhodnéjsi pro praci s mladezi.

Nakonec je nutné podotknout, ze v praxi se nevyskytuje pouze jeden typ vySe

zminénych trenérd. Casto se tyto piistupy prolinaji.

4.2 Pozadavky na trenéra mladeze

Osobnost trenéra je dulezitym aspektem pro vedeni déti. Ten by mél byt predevsim
otevieny pro praci slidmi. Musi vynikat v organizaci, emocni stabilité, odpoveédnosti,
komunikaci atd. Zkratka byt pro déti distojnym vzorem. Dobry trenér se nikdy neprestava dale

vzdélavat. Prohlubuje své znalosti a hleda nové metody a pfistupy k vedeni déti.
Cinnosti trenéra sumarizuje Votik (2005, s. 219) do tiech okruhti:

e Organizacni zajisténi Cinnosti.
e Vedeni a fizeni tymu v tréninkovém procesu.

e Vedeni tymu v utkani a v soutézi.

Znacnou Cast hraje vSeobecné znalosti trenéra na urovni psychologie, fyziologie a

pedagogiky. Stejn¢ dulezité je i odborné vzdé€lani fotbalového razu.
Pozadavky na pozici trenéra podle Votika (2005, s. 220):

e Osobni charakteristiky — organizacni, komunikativni schopnosti, emocni
stabilita (souvisi s temperamentem trenéra), ctizadostivost, odpovédnost a

dalsi dulezité vlastnosti.
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e Vseobecné a odborné vzdélani.
e Trenérské nebo hra¢ské zkuSenosti.

e Predpoklady k fidici praci trenéra, jeho fidici styl.

Lze tedy fici, ze pro vykonavani trenérské pozice je dualezita dynamicka stranka

osobnosti trenéra. Ten musi védet, jak si pocinat v trenérské ¢innosti.
Martens (2006, s. 52-54) popisuje tii dulezité vlastnosti trenéra:

e Znalost sportu.
e Motivace.

e Empatie.

Znalosti nemyslime pouze pravidla daného sportu ale 1 dalSich technickych a
taktickych prvki. Neznalost pravidel byva nejzietelnéjsi pii samotném fotbalovém utkani na
okresni urovni. Kazdy jeden nebo druhy rok se méni vSeobecna pravidla fotbalu. S touto
zménou musi trenérské postavy drzet krok a informovat své svéfence o zmeéné pravidel. V praxi
se stimto problém potykam kazdy zapas. Jak uz jsem zmifioval v kapitole pravidel
dorosteneckych kategorii, na kazdy zapas se deleguji na pozice ¢arovych rozhodci dva laici.
Tito laici maji zakladni znalosti o mavani ofsajdovych situaci. Casto ale nemaji aktualni
informace o pozménénych pravidlech. Nastava tak konflikt mezi trenérem ¢i hraCem a Carovym
rozhod¢im. Stava se i, ze hlavni trenér mladeznického tymu, nezna aktudlni a pozménena
pravidla. Pitom se d4 témto problémam snadno predejit a na webovych strankach FACR je
k dispozici aktualni sada platnych pravidel. Trenér by si tak mél pred startem nové soutéze

procist zmeny v pravidlech a poucit své svéfence.

Dulezitou soucasti prace trenéra mladeze je spravné motivovat své svéfrence. Hra¢ pod
vaSim vedenim muze mit skvélé fotbalové schopnosti avSak postrada motivaci k dal§imu
trénovani. Vasim ukolem je tedy najit zpasob jak hraCe namotivovat k dal§im vykonam.

Motivaci se budu detailnéji vénovat v dalsSich kapitolach.

Empatii rozumime jako schopnosti porozumét pocitim a emocim svych svéfencu a
vzit se do jejich situace. Pokud trenér tuto schopnosti ovladne, dokaze lepé pochopit osobnost

hrace a zvladne reagovat na emocni vylevy svych hraca.

Dulezitym aspektem trenérské pozice je naucit hrace etickym normam chovani.
Cilem trenéra je také rozvoj osobnosti jedince, jejich moralnich hodnot a sportovnimu chovani.

Rozvoj charakterovych vlastnosti jako je odpovédnost, Cestnost, respekt atd. Znovu opakuji,
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ze je dulezité jit svym hracim piikladem. Uvedu néekteré piiklady norem etickych chovani

trenérti podle Martense (2006, s. 55):

o Trenér by si mél byt védom obrovského viivu na vychovu sportovcii, a proto
by nikdy nemél ddvat prednost vitézstvi pred hodnotami, které souviseji
s rozvojem pozitivhich charakterovych viastmosti sportovci.

o Trenér by mél zachovavvat uctu a diistojnost své profese. Pri v§ech osobnich
kontaktech se sportovci, studenty, sportovnimi funkcionadri, pracovniky Skoly,
vysokoSkolskou sportovni asociact, médii, verejnosti by se mél trenér snaZit
byt tim nejlepSim vzorem etického a mordlniho chovant.

o Trenér by mél hrat aktivni roli v prevenci konzumace drog, alkoholu a
tabdku.

o Trenér by mél ovladat soutézni pravidla a ucit je také své svérence. Nemél
by se snazit zamérné ziskat vyhodu Spatnym vykladem pravidel.

o Trenér by mél respektovat a podporovat sbor rozhodcich. Nemél by
uprednostiovat chovani podnécujici hrace a divdky proti rozhodcim. Verejna

¢

kritika rozhodcich nebo hracii je neeticka.
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4.3 Trenér na vesnici

Je Casto byvaly hra¢ tamniho klubu nebo jeden z rodicu ¢i prarodi¢t hrace. Pii prvni
moznosti se tak jedna Casto o nékoho, kdo uz ma s fotbalem své vlastni zkusenosti. Dost mozna
se mu veénoval uz od svého mladistvého véku a bud’ kvuli pokrocilému véku, zranéni nebo
prosté chce pomoci svému matefskému klubu pfi nedostatku trenért mladeze na vesnicich, se
dostane do pozice trenéra. Z mé vlastni zkuSenosti dokazu fict, ze kvalitni hra¢ nemusi byt
kvalitni trenér. Je to osoba, kterd ma jisté fotbalové znalosti, které dokaze spravné vyuzit pfi
budovani tréninkové jednotky, avSak muze chybét pedagogicky pfistup. Dnes ma mladez
Siroké vyuziti traveni volného ¢asu. Pokud se rozhodnout travit svij volny ¢as hranim kopané,
trenér jim musi umoznit poklidné a podporujici prostiedi, kde se mohou realizovat a uzit si

dané aktivity.

Plachy s Prochazkou (2014, s. 84) tvrdi, ze trenér na vesnici ma predev§im naucit déti
mit rad fotbal a naucit je ho hrat. Za moji 5—letou praxi s nimi mohu naprosto souhlasit. Fotbal
na vesnici neni o tom za kazdou cenu vyhravat, je to sice skvéla odezva pro trenéra, ze tuto
pozici vykonava dobfe, ale hlavnim cilem trenéra musi pfevazovat prozitek, radost a zisk

novych dovednosti déti.

V této kapitole zminim nékteré problémy, které se vyskytuji v této urovni.
Nejvyraznéjsi je nedostatek dospélych osob, které se mohou podilet na organizovani jedné
z mladeznickych kategorii. Kazdym rokem ptedstavenstvo TJ Sokolu Lesnice rozhoduje o
ptihlaseni urcitych mladeznickych kategorii podle poctu prihlasenych déti a dostupnosti aspon
jednoho vedouciho, ktery si vezme na starost celkovou organizaci druzstva. Casto se tak stava,
ze je dostatecny pocet déti ale nikoliv vedoucich. Proto se k trenérské pozici dostane rodic,
prarodi¢ nebo jakykoliv jiny pfibuzny hrace, ktery ma asponi n€jaké zkuSenosti s fotbalem a
chce détem umoznit tuto aktivitu. Je to zapfiinéno pomeérné velkym Casovym zatizenim

trenéra. Casto se jedna o 2 hodiny dvakrat tydné plus zapas o vikend.

To nas dostava k dal§imu problému. Kdyz se najde vedouci, ktery si da praci
s organizaci, ¢asto nestaci na velky pocet déti. Z mych zkuSenosti je 12 a vice hraca pod
vedenim jednoho trenéra moc. Proto trenér rozdéli déti do dvou skupin po 6, tak aby u kazdé
skupiny byl jeden vedouci. Trenér si tak mize vypomoci nékym z fad rodicl, ktefi travi dobu
tréninku Eekanim na své déti, v okoli hiist&. Casto jde o tatinky, ktefi mohou ale nemusi mit
néjakou fotbalovou zkusenost. Trenér vysvétli, na co si ma davat pozor, kdyz déti délaji cviceni

a u jedné skupiny figuruje jako dohlizitel.
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4.4 Clile trenéra

Podle Martense (1990, s. 26-27) ma trenér ve sportu tfi obecné cile:

» Trénovat tym, ktery vyhrava.

» Priblizeni sportu jako zabavy pro mladé lidi.

» Pomoci mladym lidem rozvijet se v nasledujicich oblatech:
e Fyzicky — zlepSeni kondice a rozvijeni zdravych navykd.
e Psychicky — seberealizace, zvladani svych emoci.

e Spolecensky — uci se spolupraci.
Spigak (1990, s. 20-21) popisuje specifické cile VC nasledovné:

e Kompenzuji fyzickou a psychickou zatéz, kterd vznika ve Skolnim vyucovani.
Dale také napomahaji regeneraci sil.

e Rozviji zajmy a schopnosti déti a mladeze.

e Umoziuji ziskavani praktickych zkuSenosti, které mohou vyuzit v realnych
situacich.

e Poskytuji vnitini uspokojenti, touhu po sebeuplatnéni a uznani

e Ucit déti a mladez spolupraci ve skupiné, navazovat vztahy a rozvijet
mezilidské vztahy.

e Formovat mravni zasady, charakter vychovavanych.

e Vést mladez k zapojeni se do rozvoje spolecnosti.

Ve srovnani tohoto vymezeni mizeme vidét Gizké propojeni prace trenéra a specifika
VC. Funkce VC a cil trenéra ma mit na prvnim misté veobecné formovani osobnosti
vychovavaného jedince. Celé traveni VC formou fotbalu by mélo spliiovat vyse zminéné
zékladni pozadavky. Fotbal jako traveni VC na vesnicich by mélo umoznit jedinci vénovat se
aktivité, kterou si zvolil. U ni se jedinec formuje, rozviji sviij zajem o tento sport a zlepsuje
své schopnosti. Trenér plisobi jako koordinator, mentor a viid¢i osobnost, ktery umozni détem
a mladistvym plné rozvijet své schopnosti a zajisti jim kvalitni prostfedi, kde se tento proces

odehrava.

V nésledujicich tfech bodech shrnu zékladni tfi cile trenéra na vesnici:
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e Vseobecny rozvoj osobnosti jedince — Zde zahrnujeme osobnosti
charakteristiky jako je poctivost, Cest, duslednost, zodpoveédnost, samostatnost
atd.

e Rozvoj specifickych fotbalovych schopnosti — Tyka se to vSech osvojenych
fotbalovych dovednosti, které v nich trenér rozviji a jeho svéfenci se tak stavaji
lep§imi hraci.

e Vytvoreni dobrého, pfijemného kolektivu — Fotbal muzeme pokladat za
dilezitou soucast pii utvafeni vrstevnickych skupin. Dobra atmosféra na

tréninku a zapase napomaha k jejich utvareni.
Vsechny tyto cile by mély byt zastoupeny rovnou mérou.

4.5 Historie a soucasnost vzdélavani trenéru

V CR spada vzd&lavani trenérd a udélovani trenérskych licenci pod Trenérsko
metodicky usek ( dale jen TMU) v souladu s konvenci UEFA o vzdélavani evropskych trenérd
mezi FACR a UEFA. FACR ma tak pravo udélovat absolventim trenérského vzdélani licence
s mezinarodni platnosti. Toto vzdélani jde v posloupnosti od nejniz§iho Leader certifikatu,

ktery je formou online kurzu az po UEFA PRO licenci.

Votik (2005, s. 10-11) popisuje zakladni informace o ziskavani trenérskych licenci

vvvvvv

byt v Ceské republice udélovany tyto licence:

o Trenér profesiondlni UEFA licence.
o Trenér mladeze CMFS.

o Trenér, A“ UEFA licence.

o Trenér, B“ UEFA licence.

o Trenér, C*licence.

Nicméné se jedna o starsi typologii licenci v CR. Aktualizovana forma vzdelavani
trenérd je nasledujici:
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Struktura vzdélavacich kurzt .

(%)
\ ﬁ
a2 Trenér mladeze Trenér A-

Futsal UEFA B

m [~ Trenér brankaru UEFA B
Trenér brankara
UEA c _— FACR B - v pfipravé
e

Obrizek 2: Systém trenérskych licenci v CR

Trenér mlddeie c:

Online kurz Leader Certifikat a FACR C licence jsou studie, které nema vystup a
prikaz s hlavitkou UEFA. Skoleni kurzu Leader Certifikat probih4 online formou. Licence
FACR C, UEFA C a UEFA B jsou organizovany TMU FACR na Grovni krajd a okresti. Od
zaCatku roku 2021 je licence UEFA Grassroots pfejmenovana na UEFA C v ramci stati UEFA.
A nové od roku 2021 je také zarazena do struktury licence Trenér mladeze UEFA B, kde si po
absolvovani klasické licence UEFA B rozhodnou o specializaci na malé formy fotbalu nebo

pokrocilé od starSich zaka po dospélé.
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Kazda licence je zaméfena na urcité v€kové kategorie. Pro prehled pfidavam zakladni typy

licenci:

Licence Motto Kategorie
Leader certifikat Radost ze hry Pripravky - mladéi zaci
FACRC Radost ze hry Pripravky - mladsi Zaci
UEFA C Radost ze hry Pripravky - Zaci
UEFA B Vychova a uceni Pripravky - Zaci - dorost
TM UEFA B Vychova a uéeni Pfipravky - st. Zaci
UEFA A Uceni a vykon Z4ci - dorost - dospéli
TM UEFA A Vychova, uéeni, vykon Rozvoj a péce o talenty
UEFA Pro Uspéch Profi fotbal dospélych a mladez

Obrizek 3: Prehled zaméreni licenci

V ramci sjednocovani obsahu pro $koleni licenci FACR C, UEFA C a UEFA B

------
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5 Prakticka Cast

V praktické ¢asti mé prace se zamétim na tvorbu tréninkové jednotky (dale uzjen TJ),
ktera by méla pomoci zaCinajicim trenérim kategorie dorostenci. Zohlednim i to, aby se
trénink dal provést pod vedenim pouze jednoho trenéra. Nakonec vytvorim evaluacni dotaznik
slozeny dle pravidel tvorby dotazniku obsahujici Skaly vychazejici z pravidel tvorby dle
Chraska, Metody pedagogického vyzkumu z roku 2016, pro trenéry dobrovolniky v TJ Sokol

Lesnice pro zpétnou vazbu na TJ.

5.1 Cile prace

Cile praktické casti bakalarské prace lze definovat nasledovné:

e Prostudovat dostupnou literaturu na dané téma (literarni reserSe a textova
analyza).

e Vytvofit plan a strategii TJ.

e Vytvoftit evaluacni dotaznik s modifikovanou Likertovou Skalou. Vyhodnotit
vystupy evaluacniho Setfeni, zakomponovani opatfeni a poskytnuti zpétné
vazby pro zainteresované osoby z TJ Sokol Lesnice v ramci konstruované

tréninkové jednotky.

Pii vytvareni TJ jsem se rozhodl pro vyvazenou kombinaci hromadné a skupinové
formy pro vedeni déti a mladeze. CviCeni v nasledujici TJ jsou navrzena tak, aby celou
organizaci zvladla jedina osoba. D€lam to z divodu situace, ktera se Casto objevuje na okresni
urovni. K dispozici obvykle byva jeden trenér, ktery ma omezené moznosti jak spravovat 4
skupiny hract zaraz, kde kazda skupina provadi jinou Cinnost. Popisu vhodné nastavenou
osobnost trenéra pro vedeni fotbalového tymu. Zacilime i dilezitost zpétné vazby trenéra

k hraci, a za jakych pravidel by se méla odehravat, aby byla pro hrace pfinosna.
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5.2 Tréninkova jednotka

Zvolil jsem formu TJ, kterd je nenarocna na organizaci pro jednoho trenéra a zaroven

obsahuje témer vSechny podstatné herni prvky. Jedna se o mij hojn€ vyuzivany trénink, ktery

si moji svéfenci oblibili. Pfi tvorbé tréninku se drzime téchto zasad:

Kvalitni protazeni na zacatek TJ — V dorosteneckém véku se zacinaji
objevovat problémy se zranénimi. Ty Casto byvaji zapfic¢inéné nedostatenym
protazenim pfed samotnym tréninkem, a tak je nutné se této casti peclive
veénovat. Trenér na zacCatek zajisti kvalitni protahovaci cvi€eni, po kterém
nasleduje individualni protazeni hracu, ktefi maji k dispozici dostatecné velky
zasobnik protahovacich cviceni.

Objevuje se prvek soutéZze — nehledé na vék hracl, soutéZz ma vzdycky své
misto v tréninku. Slouzi jako prvek uvolnéni a zabavy v TJ.

Narocnost organizace — pokud danou TJ vede trenér sam jako v tomto
ptipade, je nutné si peclivé rozmyslet, zda ji zvladne 1 sdm uskutecnit.
Dulezité je prenést trénink na papir a zhodnotit, zda je v trenérovych silach
uskutecnit tuto TJ.

Splnéni cile TJ — Trenér si voli cil své TJ a na konci si sam zhodnoti, zda se

mu povedlo splnéni pfedem daného cile, ktery si zvolil.

Velmi dilezitou soucasti prace trenéra béhem tréninkového procesu je i poskytovani

zpétné vazby hracum. Jeji dulezitost je v okresni Grovni Casto opomijena, a nebo provadeéna

nespravné a muze vést k zastaveni vyvoje hraCe. Touto metodou trenér sméruje hrace ke

spravnému rozhodovani a naslednému feSeni situace. Timto také da moznost hra¢ovi nahlizet

na feSeni situace jinym nez svym pohledem. Trenér si musi byt védom pravidel, béhem jakych

se zpétna vazba odehrava:

Mezi ctyfma oCima — pokud se objevuje individualni nedostatek v hernim
projevu jednotlivce, nezasahujeme do dané situace okamzité. Pockame na
preruSeni, Ci prestavku a poté si s hraem promluvime. Nezduraziiujeme
individualni nedostatky hracu pred celym tymem, leda za predpokladu, ze se
tento problém netyka vice hracu.

Otazky — Formu otazek typu ,, Co bylo Spatné? “, ptipadné ,,Kde byla chyba? “
pouzivame az u starSich vékovych kategorii. U mladSich kategorii nejsou hraci

jesté pln€ schopni zanalyzovat sviij herni projev, proto nedokazi tak hodnotné
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odpoveédét na otazky, které jim mohou pomoci pii nalezeni feSeni urcitych
hernich situaci. Od kategorie starSich zakii mizeme pouzivat otazky, na které
uz jsou hraci schopni odpovédét predevsim diky své vétsi herni zkuSenosti a
predevsim z Casti dokazou zanalyzovat svij vykon. Diky t€émto otazkam se
trenér snazi nasmerovat hrace ke spravnému feSeni.

e PovySenost — béhem podavani zpétné vazby by si mél trenér dat pozor na ton
,povysenosti“. Pokud tento ton prevlada v rozhovorech s hracem, mize se
pred nasim doporucenim uzavfit a odmitne ho uz jen z principu. Jde ndm o

spolecné nalezeni feSeni v dobré atmosfére.

Zpétna vazba je jednim z nejdilezitéjSich nastroju trenéra, kterym dava svym
svéfencum jiny pohled na feSeni situaci. Ten timto zptisobem nejen zdokonaluje fotbalové
schopnosti svého svéfence ale uci je 1 naslouchani a za pomoci spoluprace se oba snazi najit

nejlepsi feSeni.

V kapitole 5.1 Typologie trenéra jsme se zabyvali riznymi pohledy na osobnost
trenéra. TéZ jsem zminil, Ze se v praxi nevyskytuje pouze jeden urcity typ ale, Ze se pristupy
Casto prolinaji. V tivodu jsem se retrospektivné zamyslel nad trenéry, které jsem mél ve svém
fotbalovém mladi. Jednalo se o nekompetentni trenéry z fad predstavenstva klubu, kteti za
sebou méli hojnou fotbalovou kariéru jako hradi, ale jako trenéii byli nedostate¢ni. Casto se
uchylovali k agresivnéjsim formam vedeni. Pod timto vedenim jsme ztraceli veSkerou motivaci
hrat dal a chtéli jsme s fotbalem skoncit, proto jsem se rozhodl pro napsani této prace, které se
snazi pojmout fotbal z hlediska traveni volného ¢asu. Dnesni trenéii mladeze na okresnich
urovni, si Casto neuvédomuji, ze se jedna formu traveni volného Casu déti a mladeze, a proto
musi byt schopni akceptovat fakt, ze se oni sami rozhodli pro tuto aktivitu, kterd je bavi a trenér
je od toho, aby jim umoznil tento z4jem nadale upeviiovat a zaroven rozvijet jejich fotbalové
schopnosti. Nelze presné formulovat podle vySe zminéné typologie jaky ma trenér byt
z univerzalniho hlediska. Kazdy ma jinou osobnost, ktera se muze projevit v TJ jako dulezity
prvek motivace pro hrace. Dulezité je, aby jim umoznil travit volny ¢as takovym zptisobem,
kde dokazou rozvijet své zajmy a schopnosti. Formovat hrace na osobnosti a herni roviné a

hlavné travit svij VC zabavné a ze své vile.

Nasledna fotbalova TJ bude zamétena na tym dorostd. Pfi jeji tvorbé budu pouzivat

teorii z kapitoly 4.4 Didaktické formy vedeni tréninku.
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Pfi tvorb€ tréninku si klade trenér vychovnou otazku ,,Na co md byt trénink
zameéreny? “. Volime mezi rozvojem silovych, rychlostnich, vytrvalostnich nebo koordinacnich
schopnosti. Miize se zaméfit na rozvoj hernich Cinnosti jako je pfihravani, stfelba, zpracovani
mice, obchazeni hrace atd. Trénink muaze byt zaméfeny na zlepSovani urcitych hernich situaci,

které nebyly dobfe provedeny pfi zapase a timto se trenér snazi tyto chyby odstranit.

Nasledny ukazkovy trénink se bude odehravat po mistrovském utkani, které se
odehrélo o vikendu. Vypsal jsem si situace, ve kterych se vyskytovaly chyby a tuto TJ se

zaméfime na jejich odstranéni. Rozhodl jsem se pro formu svych vlastnich nakresu.

Grafické znadeni:

O - toénik
{3 —dtognix v novém postaveni
A —obrénce
s SR obrance v novém postaveni
@ -trenér
——> —pohyb hrace bez mite,
-Aﬂ - klamavy pohyb hrate

ANnAr>  — pohyb hrage s mitem — vedeni mice

- - stielba
""" > - pfihravka

- phhravi
0(‘9. phhravka na jeden dotek

Oi:‘ - piihravka na dva doteky

@Z - phihravka hlavou
~3
* - stojan — meta

® -~ mié

M -branka

Obrizek 4. Grafické znaceni ( pievzato z Votik, 2005, s. 112)
Metodicky vystup:
Oddil: Dorost Prostredi: Trava
Pocet hracu: Doporuceny pocet 17 Délka: 90 minut

Pomiucky: TycCe, mety, rozliSovaci dresy, balony
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Cil TJ: Zlepseni kondic¢nich schopnosti, ZlepSeni autového vhazovani, ZlepSeni

kombinace s naslednym zakoncenim po centru.
Uvodni ¢ast — S min.

V této Casti si zhodnotime predeslé mistrovské utkani. Zde si také vyznacime hlavni
chyby, které se ve hie vyskytovaly ov§em nezapominame zhodnotit 1 ty pozitivni. Nasleduje

predstaveni TJ hracam.
Prupravna ¢ast — 30 minut

Béhem této doby pfipravuji hraci svoje télo na zatéz. Zde se odehrava protazeni
svalstva a Slach, které se pfipravi na herni zatizeni. Jako trenéfi zdirazinujeme tuto dulezitou

cast jako prevenci proti zranéni.

1. Volné rozbéhani po Sirce hristé — zaCiname pomalu, postupné zvysSujeme
rychlost. Opakujeme 4-krat.

2. Atleticka abeceda — obsahuje cviky zname i ze zakladnich a stfednich Skol
jako predkopavani, zakopavani, vypady, odrazy atd.

3. Individualni protaZeni — hra¢e nechavam samostatné protdhnout. Trenér
by mél svym svéfencim poskytnou dostatecné velky zasobnik protahovacich
cviceni.

4. Prihravky ve dvojicich — Pripravné cviceni. Hraci zacinaji s rozestupem
dva metry. Na tuto vzdalenost si pfihravaji micem a stfidaji pravou a levou
nohu. Po minuté¢ a pual, zvySujeme rozestup o dal§i dva metry. Takto
postupujeme jesté 2-krat, tak aby se vytvoril mezi hraci dostateCny prostor.
Poté prepiname z ptihravek po zemi na pfihravky vzduchem. Jako trenér dbam
na spravnou nahravku vzduchem a nasledny prvni dotek, kterym zpracovavaji

mic
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Tuto Cast nesmi trenér ani hraci podcefiovat. Nejedna se sice o nejzabavnéjsi ¢ast
tréninku ale jeji dalezitost je nesporna. Nespravné rozcvi¢eni mize mit za nasledek zranéni
typu natazeni svalu, tfisel atd. Prvni tréninky provadi protazeni podle trenéra, v pozdéjSich
fazich az budou mit dostateCnou velkou zasobu protahovacich cvik, nechame provést
protazeni kapitana tymu nebo zvolime nékoho ztad hrach. V této fazi ucime hrace

samostatnosti. Jednou za Cas je vhodné zvolit

=

|
i

Obrazek 5. Nakres cvieni 4 (zdroj: vlastni vystup)

Hlavni ¢ast — 50 minut

1. ,,Stavécka* — Herni cviceni. Hraci budou rozdéleni na dva tymy. Ti budou hrat ve
vyznaCeném prostoru. Cilem cviceni je nahravat si a neztratit balon. Prvni tym se snazi
kombinovat, druhy tym se snazi ziskat balon. Pokud ziskd mi¢ druhy tym, Glohy se méni. Celé

cviceni se opakuje 5-krat po 3 minutovych intervalech.

Herni cviceni, které rozviji herni kondici, komunikaci mezi hrac¢i a urcité herni
dovednosti. Je vhodné toto cviceni opakovat ve vicero TJ. VSe se odehravd na men§im
ohrani¢eném hristi, kde hraci nedostanou tolik prostoru pro individualni feSeni situace a musi

si vypomoci s ostatnimi hraci.

2. Hra 5v5 se dvéma brankari — Priipravna hra. Celé cviceni je simulaci herniho
hri§té na mens§im prostoru. Hrace rozdélim do tfi tymu po 5 lidech. Hriste se bude rozkladat na
25 metrech, které trenér oznaci. Hraje se na dvé brany. Cilem cvicCeni je dosdhnout uspésné
kombinace vice hraci a uspésné zakonceni akce. Diky malému hfisti je mozné zakonCovat
témeér z jakékoliv pozice. Pro zlepSeni autovych vhazovani, hraci balon vhazuji zpét do hry,

pokud upusti herni plochu. Jeden tym stfida jednou za minut a pual. Celé cviceni trva 15 minut.
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Nejoblibengjsi cviceni mych svéfencd. Simuluji klasické herni podminky v zapase
s rozdilem, ze se vSe odehrava na mensim prostoru a hraci jsou schopni zakoncit akci
individualné ale i po kombinaci s ostatnimi hraci. Cviceni se podoba klasickému hernimu

zatizeni coz hrace bavi.

Obrdzek 6. Ndkres cviceni 2 (zdroj: vlastni vystup)

3. Nacvik centru a nasledné zakonceni — Herni cviceni. Ve zafina autovym
vhazovanim, nasledované sklepnutim mice proti noze hazejiciho, ktery dava vysoky balon do
pohybu nabihajicimu hraci. Nabihajici hra¢ zpracuje balén a centruje na dva hrace, ktefi se
zaCastnili predchozi kombinace a snazi se zakoncCit akci golem do brany. Vse se d¢je i1 za

piitomnosti jednoho obrance, ktery ptichazi do hry po dlouhém balénu na nabihajiciho.

Obrdzek 7. Ndkres cvic¢eni 3 (zdroj: vlastni vystup)
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Zavérecna ¢ast — 5 minut

Na zavér kazdé TJ pouzivam zakonceni ve stylu hry. Pro tento trénink jsem zvolil
,,Crossbar challenge “. Hraci jsou po predchozich cviceni rozdéleni do tymu. Ti si postavi
balony na uroven ¢ary Sestnactkového uzemi. Tymy soupefi mezi sebou, kdo trefi ty¢ za bod

nebo bievno za dva. Posledni tym, ktery po dvou sériich bude mit nejméné bodu, uklizi hfiste.

Je vhodné s kazdym tréninkem meénit 1 koncici aktivitu. Je nepfeberné mnozstvi
takovych hernich soutézi, které zaroven rozviji herni dovednosti ale i soutézivost a naslednou

povinnost pro prohie jako je uklid hfi§té nebo kabin.
Po soutézi nasleduje dalsi protazeni, které urychluje regeneraci svalstva.

5.3 Vysledky dotazniku

Evalua¢ni dotaznik s modifikovanou Likertovou S$kalou byl rozdan mezi 5
zainteresovanych osob z TJ Sokol Lesnice. Jednéa se o byvalé nebo soucasné dobrovolniky,
ktefi se vénuji nebo vénovali trénovani mladeze riznych kategorii v naSem klubu. Tento vzorek
byl zvolen v ramci evaluacniho dotazniku pro vyhodnoceni vyznamu TJ pro budouci rozvoj
v zamyS$lené metodé TJ. Evaluacnim dotaznikem nebylo zamémé ovérovani, zda jde o

objektivitu, ale pro vnitini konzistenci dané piipravy TJ z volnocCasového hlediska.
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1. TJ je pro hrace zabavna.

I Souhlasim [ Spise souhlasim Nevim [ Spise nesouhlasim [l Nesouhlasim

Obrazek 8. (vlastni zdroj)

TJ je vhodné zabavna a pro hrace zajimava. Objevuje se zde forma klasické zapasové
hry, kterou délaji hraci ze vSeho nejradsi, protoze se nejvice podoba realnym podminkam
v zapase. Pokud je TJ vhodné sestrojena se zabavnymi prvky, do jisté miry ovliviiyje i jejich

motivaci a stupenl vynalozeného usili pii trénovani.

2. TJ je vhodné obtizna pro kategorii dorostend.

I Souhlasim M Spise souhlasim Nevim, nemam dostatek... [l Spise nesouhlasim [l Nesouhlasim

Obrdzek 9 (vlastni zdroj)
Nesouhlasici trenér muize mit n¢jaké predchozi zkusenosti a nepiijde mu TJ dostatecné
obtizna pro dorosteneckou kategorii. Kazdy trenér ma svij vlastni pfistup k vlastni nastavené
latce vykonnosti pro své hrace. Avsak cela TJ se da ztizit nastavenim vétSich intervalu zatizeni

nebo pridanim obtiznéjsich prvki.
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3. Organizaci TJ zvladne vést jeden trener.

Il Souhlasim M Spise souhlasim Nevim , nemam dostate... Il Spise nesouhlasim [l Nesouhlasim

Obrazek 10. (vilastni zdroj)

Na okresni urovni je zvykem nikoliv pravidlem, ze se Casto o celou kategorii stara
jeden vedouci/trenér. TJ by proto meli byt vhodné sestavy pro lehéi organizaci ze strany
trenéra, ktera se da zvladnout jednoduse a bez problému. AvSak pokud ma trenér k sobé
né&jakého kolegu z fad pratel, rodiny nebo rodica hrace, vse se vede 1épe a zarovein ma zpétnou
vazbu jako trenér k trenérovi. AvSak jsou tu i taci, ktefi si k sob& nékoho pfimo vyzaduji, at’' uz
z divodt velkého poctu déti nebo tfeba malych zkuSenosti a domnivaji se, ze pro zvladnuti

urcité kategorie potfebuji partnera, se kterym se o své povinnosti pod¢li.

4. TJ se da pouzit i v nizsich kategoriich za pfedpokladu nékolika uprav

I Souhlasim [l Spise souhlasim Nevim, nemam dostatek... [l Spise nesouhlasim [l Neshoulasim

Obrazek 11. (vilastni zdroj)
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5. TJ je vhodna pro vékovou kategorii dorostencul.

I Souhlasim M Spise souhlasim Nevim, nemam dostatek... [l Spise nesouhlasim [l Nesouhlasim

Obrazek 12. (vilastni zdroj)

Vsem trenérum piijde TJ vhodna pro veékovou kategorii dorostenct. Obsahuje prvky
dulezité pro herni vyvoj hraca, kterym tato TJ umozni nadale rozvijet své fotbalové schopnosti.
Obsahuje cvicenti, které se vice nebo méné podobaji podminkam, které panuji v zapasech. Vse
je vyfeSeno zabavnéjsi formou pro hraCe a je pouze na trenérovi jakym zptusobem dany TJ

povede.

6. TJ je pro trenéra srozumitelna.

I Souhlasim [l Spise souhlasim Nevim, nemam dostatek... [l Spise nesouhlasim [l Nesouhlasim

Obrazek 13. (vilastni zdroj)

Pokud trenér nechape koncepci tréninku, kterou si sam nastavil at’ uz z davodu, Ze ji
vidél u jiného trenéra nebo ji pfevzal z knihy, velmi poskozuje svoji pozici. Déti i toho

nejmensiho véku poznaji, kdyz trenér nevi co déla. S pribyvajicim vékem hraca timto jednanim
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trenér zaCina ztracet respekt svych svéfenci. Proto je vhodné si pfed tréninkem projit

nachystanou TJ a utfidit si ptipadnou organizaci, tak aby nebyli zadné nesrovnalosti.

7. TJ je srozumitelna pro hrace.

I Souhlasim M Spise souhlasim [0 Nevim, nemam dostatek... [l Spise nesouhlasim [l Nesouhlasim

Obrazek 14. (vilastni zdroj)

Trenéfi nejen z naSeho klubu maji Casto strach svym hracim davat slozit€jsi herni
cviCeni, které nemusi plné€ pochopit ihned. Z tohoto divodu se rozhodnou pro jednoduchou
formu tréninku. Pokud trenér k tomuto problému pfistupuje vySe zminénym postojem, hraci

nikdy nebudou schopni toto slozitéjsi

8. TJ se da opakovat.

I Souhlasim [ Spise souhlasim [0 Nevim, nemam dostatek... [l Spise nesouhlasim [l Nesouhlasim

Obrazek 15. (vilastni zdroj))
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v

Je zadané, aby se TJ do jisté miry opakovaly. Vys§im opakovanim zajistime vySsi
uroven provadéné ¢innosti. Je téz vhodné po néjaké dobé TJ obmenit i obohatit néim novym

a neokoukanym.

9. Je lehce realizovatelna pro trenéra bez driveéjsi praxe.

I Souhlasim M Spise souhlasim Nevim, nemam dostatek... [l Spise nesouhlasim [l Nesouhlasim

Obrazek 16. (vlastni zdroj)

10. Na konec TJ je vhodné zaradit néjakou oddechovou soutéz nebo hru.

I Souhlasim M Spise souhlasim Nevim, nemam dostatek... [l Spise nesouhlasim [l Nesouhlasim

Obrazek 17. (vlastni zdroj)
Od nejmladsich po nejstarsi kategorie se vzdy musi objevovat n¢jaky prvek zabavy.
Soutéz, odpocinkova aktivita atd. U nejmensich kategorii by méla tato forma prevladat celou
TJ. Déti tak Casto nevédi, ze se pii plnéni téchto soutézi zaroven uci fotbalovym dovednostem

a sami si to ani neuvédomuji. S pribyvajicim vékem tato forma pomalu upadéa avSak snazime
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se tento prvek vzdy aplikovat na zacatek nebo konec TJ. Rozhodl jsem se ho zaradit na konec,
kde se objevuje prvek soutéze a pti prohie jednoho z tymu nasleduje uklid hristé a kabin, coz
je dobré pro rozvoj jejich zodpovédnosti a samostatnosti. Je dilezité zkontrolovat, zda

prohravajici tym plni svoji povinnost.

11. Je dllezité poskytovat hra¢im zpétnou vazbu béhem tréninku.

I Souhlasim [ Spise souhlasim Nevim, nemam dostatek... [l Spise nesouhlasim [l Nesouhlasim

Obrazek 18. (vilastni zdroj)

12. V TJ byly spinény pfedem vytycené cile trenéra.

I Souhlasim M Spise souhlasim Nevim, nemam dostatek... [l Spise nesounhlasim [l Nesouhlasim

Obrazek 19. (vilastni zdroj)

Driive uz jsme mluvili o vytyCovani cile trenéra v TJ. Trenér si zvoli cil, ktery se v ase
tréninku snazi splnit. Na konci je téz dilezité se retrospektivné zamyslet, zda byl cil splnén a

pokud ne, co by trenér mohl udélat vic, proto aby splnén byl.
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13. TJ je prinosna pro zacinajici trenéry mladeze.

I Souhlasim M Spise souhlasim Nevim, nemam dostatek... [l Spise nesouhlasim [l Nesouhlasim

Obrazek 20. (vilastni zdroj)

V TJ jsem pouzil mé dosavadni zkuSenosti s vedenim fotbalového muzstva. Doufam,
ze pro dotazované trenéry dobrovolniky byla v né€em piinosna a nékteré mé poznatky pouziji

ve své budouci praxi.

14. Jako dobrovolnici v TJ Sokol lesnice, by jste byli schopni podobny trénink aplikovat s pfidanim
svych vlastnich prvka.

4
I Souhlasim [ Spise souhlasim Nevim, nemam dostatek... [l Spise nesouhlasim [l Nesouhlasim

Obrazek 21. (vlastni zdroj)
Co déla dobrého trenéra je predevsim jeho originalita. Jsou razné zpusoby, jak
k trénovani pfistupovat, avSak jeho osobnost je zakladnim kamenem, ktera hract dodava
potfebnou motivaci a nastavuje vhodné prostiedi, kde se mohou nadéale vénovat své zalibé ve

fotbale. Velka cast trenéri své cviCeni nevymysli sama, to je velmi obtizné i pro trenéra
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s velkou trenérskou praxi, avSak pfejimaji cviceni od jinych trenért, ve kterych se pak snazi

pouzit své vlastni prvky a dany trénink si pfizptsobi podle sebe.
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Zavér

Profese trenéra si sebou nese jista uskali. Predev§im na okresni urovni, kde je velka
poptavka po kvalitnich trenérech, ma svoje vlastni problémy a neduhy. Velkym nedostatkem
je predevs§im maly pocet lidi, ktefi maji zajem a Cas se postarat o vyrastajici generaci mladych
fotbalistq, ktefi se zamilovali do tohoto sportu a chtéji travit sviij volny ¢as timto zptsobem.
Cela tato prace je zaméfena na shromazdéni poznatkt, které se pfimo dotykaji této
problematiky. Snazil jsem se zakomponovat své 5-leté trenérské zkuSenosti a ptipravit pro
zacinajici trenéry prikladnou trenérskou jednotku, kterd by mohla slouzit jako inspirace pro

jejich dalsi aktivitu v tomto oboru.

Mnou nastaveny cil prace jsem splnil a dostalo se mi i zpétné vazby trenéru
dobrovolniku, ktefi si z mé zkuSenosti vezmou poznatky, které jim mohou pfipadat dulezité a
pouziji to ve své budouci praxi. Doufam, ze budouci Ctenafi objevi v mé prace prvky a
poznatky, které jim piijdou podstatné a pouziji je podle svého vlastniho uvazeni. Trenér fotbalu
na vesnici by mél mit na srdci pfedevsim hractv osobnostni rozvoj a stejnou mérou rozvijet i
jeho herni schopnosti. Této profesi se vénuje dany ¢loveék proto, aby pomohl détem a mladezi
rozvijet jejich z4jem o aktivitu, kterou se rozhodli vykonavat a Gi€astni se ji, protoze ho vnitiné

napliiyje. Fotbal pro déti a mladez na vesnici by nemél byt o vysledcich ale o zabaveé a vnitini

pozitku ucastnika, které je vnitin€ naplfiuje.

Jsem rad, ze jsem se mohl vénovat této problematice, ktera je mi velmi blizka. Cela

prace mi pomohla 1épe uchytit moji trenérskou pozici a ziskané zkuSenosti aplikuji v praxi.
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Seznam priloh

Priloha ¢.1 — Dotaznik

1. T) je pro hrace zabavna.

Souhlasim Spide sounlasim Mevim Spize nesounla._

| 0 0 0

2. TJ je vhodné obtizng pro kategorii dorostentl.

Souhlasim Spise sounlasim Mevim, nemim _. Spige nesouhla._

U U 0 U

3. Organizaci TJ zvladne vest jeden trener.

Souhlasim Spise souhlasim Mevim , nemam_. Spize nesouhla._

O O O O

4. TJ se da poudit i v nizéich kategoriich za predookladu mékolika Uprav

Souhlasim Spise sounlasim Mevim, nemam _ Spie nesounla_

O l O l

5. TJ je vhodna pro vekovou kategorii dorostenci.

Souhlasim Spide sounlasim Mevim, nemam _. Spide nesouhla._

| 0 0 0

&. TJ je pro trenéra srozumitelna.

Souhlasim Spide sounlasim Mevim, nemam _. Spide nesouhla._

O O O O
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Mesounlasim

O

Mesouhlasim

O

Mesouhlasim

O

Meshoulasim

O

Mesounlasim

O

Mesounlasim

O



7. TJ je srozumitelna pro hrace.

Souhlasim Spise souhlasim Mevim, nemém .. Spide nesouhla..

O O O 4

8. T) se da opakovat.

Souhlasim Spige souhlasim Mevim, nemam .. Spide nesouhla..

O O O O

Souhlasim Spige souhlasim Mevim, nemam .. Spide nesouhla..

O | O 4

10. Na konee TJ je vhodné zaradit néjakou eddechovou soutéz nebo hru.

Souhlasim Spige souhlasim Mevim, nemam ... Spide nesouhla..

O O O O

11. Je dilezité poskytovat hracdm zpétnou vazbu béhem tréninku.

Souhlasim Spise souhlasim Mevim, neméam ... Spide nesouhla..

O O O O

54

Mesouhlasim

U

Mesouhlasim

O

Mesouhlasim

O

Mesouhlasim

O

Mesouhlasim

U



12,V TJ byly splnény predem wytyéens cile trenéra.

Souhlasim Spise souhlasim Mevim, nemam .. Spide nesouhla..  Mesouhlasim

O O O O O

13. TJ je pfinosna pro zadinajici trengry mladeze.

Souhlasim Spise souhlasim Mevim, nemam .. Spide nesouhla..  Mesouhlasim

O O O 4 O

14. Jako dobrovolnici v TJ Sckel lesnice, by jste byli schopni podobny trénink aplikovat s pridanim
svych vlastnich prvkd.

Souhlasim Spige souhlasim Mevim, nemam .. Spide nesouhla..  Mesouhlasim

O O O O O
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