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1 UVOD

Fotbal je bezpochyby svétovym fenoménem a velmi dostupnou kolektivni sportovni
aktivitou. Fotbal pro mé neni jen sport, predstavuje spiSe devadesat minut pro jiny zivot.
Svuj prvni kontakt s mi¢em si snad ani nepamatuji, ale uz tehdy jsem védéla, ze mé bude
provazet celym zivotem.

Fotbal se nepfetrzité¢ posouva dopiedu a klade na hrace stale vyssi naroky, tj. na
rychlost, pfesnost i kondici. Stejné tak se vyviji 1 pravidla, napt. zmény pravidla 11 posta-
veni mimo hru (ofsajd), jehoz hranice se oproti minulosti posunula doptedu pro umoznéni
vétsiho poctu vstielenych gola prispivajicich k atraktivité hry, zvySovani sledovanosti a
v neposledni fade€ i dalsimu pfisunu financnich prostfedkii do fotbalového prostiedi.

V poslednich letech viak v Ceské republice dochazi ke znaénému ubytku &lenské
zakladny, coz nuti kluby ke spojovani vékovych kategorii ¢i vytvareni souklubi. Jiné kluby
zcela zanikaji. Diive se sportovni spole¢nost v Ceské republice vénovala spise jen nékolika
malo odvétvim (atletika, fotbal, hokej) v porovnani s dne$ni dobou. V soucasnosti se do-
ckalo veétsiho rozvoje i mnoho dalSich kolektivnich i individualnich sportl, které mohou
lakat diky své nizsi ¢lenské zakladn€ a konkurencné slabsimu prostiedi. Jednotlivé asoci-
ace se tak doslova perou o kazdého pohybové nadaného jedince. Kvalitni vybér mladych
fotbalistt byl tak ochuzen o vysoké procento talentovanych hract. Pravé proto se Komise
mladeze FACR v poslednich letech zamé&fovala nejvice pravé na posileni &lenské zakladny
v kategoriich pripravek a zakl pro vybudovani a znovuobnoveni pocetn¢ i fotbalove kva-
litniho jadra asociace.

Navzdory pivodnim obavam o tibytek mladych hraca a hracek v disledku pandemie
Covid-19 se tento scénar vétsSinove nenaplnil. Podle zpétné vazby klubi smérem ke Komisi
mladeze hrac¢i na mnoho mistech pfibyvaji. Jednak diky sportovnimu i fotbalovému
,boom®, ale paradoxné i pandemickym opatifenim, v nichz fotbalu nahravala celorocni
moznost tréninkového procesu ve venkovnim prostiedi. Problémem je vSak ubytek trenért.
Pravé trenérské zakladny se dopady pandemie dotkly vice nez hracské. Z toho divodu se
pozornost nove ubira i ke zkvalitnéni vzdélani trenért a tréninkového procesu. Diky pie-
sunu na internetové prostiedi se zkvalitnily 1 cesty celorepublikového predavani informaci
i jejich dostupnost. Ze strany trenérsko-metodického useku je vytvaieno mnoho seminai,
didaktickych i metodickych materialt, sborniki pripravnych, pohybovych her a cviceni,

cozje 1 cilem mé bakalarské prace.
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2 PREHLED POZNATKU

2.1 Charakteristika fotbalu

Fotbal je sportovni, kolektivni, brankova hra, ktera zaujima mimotadné postaveni
jak v télovychovném procesu, tak ve spolecenskopolitickém déni. Jde o soutézivou ¢innost
dvou tymu, z nichz se kazdy snazi vstielit soupefi co nejveétsi pocet branek a zaroven jich
co nejmén¢ inkasovat. (Navara, Buzek & Ondrej, 1986)

Fotbalu se vénuji sportovci na amatérské, poloprofesionalni 1 profesionalni Grovni.
V amatérském prostredi je kopana u¢innym prostiedkem aktivniho odpocinku, zvySovani
fyzické kondice mladeze 1 dospé€lé populace i oblibeny prostfedek zabavy (Navara et. al.,
1986). Podle Buzka at al. (2007) fotbal piekracuje v §irsi sféfe hranice sportovniho pro-
stiedi do odvétvi vychovy a vzdélani, kultury ¢i prevenci proti rasismu a drogam.

Fotbalisté jsou po dobu zapasu, standartné ¢itajici devadesat minut, vystaveni konti-
nualnimu zatizeni. Celkové zatizeni hrace je dale ovlivnéno 1 velikosti hfisté, opakovanim
hernich ¢innosti jednotlivce s micem 1 bez mi¢e a hernimi kombinacemi a systémy hry
tymu. (Navara et. al., 1986)

Psotta, Bunc, Netscher, Mahrova, & Novakova (2006) uvadi, ze dnesni profesionalni
fotbalisté nabéhaji v pribéhu utkani i vice nez 10 km v rizném tempu, od volného az po
maximalni. Od minulého stoleti se zménily nejen nab&hané kilometry, ale i celkové tempo
hry a zvySuji se i dalsi naroky na herni a fyzickou pfipravenost hraca. Tyto adaptace kore-
lyji s CastéjSimi a intenzivnéj$imi pfechody mezi hernimi fazemi — uto¢nou a obrannou,
rychlé zakladani protiutokti i nové herni taktiky a strategie.

Fotbal je naro¢ny i z hlediska kognitivnich funkci - vnimani, orientace v prostoru,
samostatné rozhodovani, vyhodnocovani situaci a jejich rizik, kreativni mysleni, koncen-
trace a dalsi. Rozvoj téchto procesu pro spravné a rychlé feSeni hernich situaci je podmi-
néno zkusenostmi a védomostmi ziskanymi z tréninkového procesu. (Votik & Zabalak,

2007)

2.2 Pohybova a fyziologicka charakteristika fotbalu

Charakteristika je dana celkovym objemem zatizeni, poctem nabéhanych kilometrt,
akceleraci a deceleraci. Dale zahrnuje i zmény sméru pohybu a zapocitava také hodnoty

odrazu. Jak uz zde bylo vySe zminéno, fotbal se posouva dopiedu. A pokud vyzaduje
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progres nejen v oboru fotbalové techniky, ale i kondi¢nich aspektti, musime se zaméfit na
zpusob, jak takového progresu dosahnout. Vychodiskem jsou studie pohybovych a fyzio-
logickych aspektt fotbalu, které vznikaji od konce 20. stoleti. V druhé poloviné 20. stoleti
na urovni profi-fotbalu bylo zméteno, ze hraci nabéhali v pribéhu zapasu celkovou vzda-
lenost 4 — 8 km. Adaptace na dnesni fotbal tuto vzdalenost zvysila az dvojnasobné na 8 —
15 km. Podle méfeni kilometraze realizacniho tymu nabéhal Cesky fotbalista Tomas Sou-
cek v patém kole FA Cupu 2021 za West Ham na hiisti Manchesteru United dokonce ne-
uveétitelnych 17 km. ZvySena potieba pohybu souvisi se zvétSovanim prostoru aktivni hry,
zvySovanim pusobnosti jednotlivych hracskych postt a jejich funkei, zkvalitiiovanim pfi-
hravek a zvySovanim jejich rychlosti a vzdalenosti. Pozitivni zmény télesné vykonnosti
hract jsou disledkem mnoha vyzkumu a studii, které pomahaji nejen profesionaltim, ale
maji zasluhu i na zkvalitnéni péce o mladez, podporu talentovanych hract, zlepSeni soci-
alnich i ekonomickych podminek, vytvareni vzdélavacich programt pro trenéry a dalsi.
Zvyseni télesné vykonnosti umoziuje soucasnym vrcholovym tymum zaclenit do obou
fazi hry vétsi poCet hraca, vyuzit prostorové prolinani hract jednotlivych posti a bloka a
jejich cirkulaci a zrychleni rychlych protiutoka i navratd z utoku do obrany. (Psotta et. al.,
2006)

Motorické ukoly hracu se skladaji z mnoha pohybd, z nichz je nejdominantnéjsi beh
raznou rychlosti a chiize. Mohr, Krustrup & Bangsbo (2003, 520) kategorizovali intenzitu
téchto zakladnich lokomoci: ,,stoj (0 km-h), chiize (6 km-h™!), jogging (poklus) (8 km-h"
1, b&h nizké intenzity (12 km-h''), b&h stfedni intenzity (15 km-h!), béh vysoké intenzity
(18 km-h!), sprint (30 km-h), béh pozpatku (10 km-h'!).* Pfi¢emz chiize tvortila 41,8%
pohybové aktivity. Druhé misto ve vysledném grafu zaujal s 19,5% stoj nasledovany po-
klusem 16,7%. Dale po sobé nasledovaly béh nizké intenzity 9,5%, beh ve stifedni intenzité
4,5%, beh vzad 3,7%, béh s vysokou intenzitou 2,8% a sprint s 1,4%. Tento vyzkum zkou-
mal hrace italského tymu v soutézi Ligy mistrii v roce 2003. (Mohr et. al., 2003)

Vlastni ¢innost hrace s mi¢em je z pohledu celkové doby zapasu smérem k jedinci
pouze minoritou. Hlavnimi pohyby s mi¢em jsou vedeni mice, ptihravka, hra hlavou ¢i
stielba. Mezi vedlejsi lokomoc¢ni aktivity v prubéhu zapasu patii akcelerace a decelerace,
obranné souboje, vyskoky, vhazovani mice rukou nebo zvedani téla ze zeme po padu.

Podle Psotty et. al. (2006) je dalsim charakteristickym znakem fotbalového vykonu

hraCe v utkani stfidavost pohybového zatizeni. VSechny vySe zminéné lokomoce jsou
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stfidany ve velmi kratkych intervalech, obvykle 2 — 10 s. Ke zméné& typu €innosti ¢i jeji
intenzity dochazi cca kazdou patou az Sestou vtetinu. Tento stfidavy charakter télesného

zatizeni je zfeymy 1 na zaznamu srdec¢ni frekvence.

2.3 Pravidla fotbalu

Fotbal se hraje na obdélnikovém hfisti s pfirodnim ¢i umélym travnatym povrchem
(ptipadné hybridni systém), ktery je vyznacen bilymi nepferusovanymi ¢arami. Hfiste je
oznaceno pomeznimi (90 — 120 m) a brankovymi (45 — 90 m) ¢arami. Uprostied je rozde-
leno stfedovou ¢arou na dvé poloviny. Dale je zde vyznacen stfedovy kruh, stfedova
znacka, pokutové izemi, pokutovy oblouk, pokutova znacka a brankové uzemi. Uprostied
kazdé brankové Cary je brankova konstrukce doplnéna brankovou siti. Mi¢ pro hru musi
byt kulaty a zhotoveny z vhodného materialu. Utkani proti sob¢ hraji dvé druzstva. Kazdé
druzstvo ma jedenact hraca, z nichz je jeden brankar a nékolik nahradnikid. Prabéh hry je
fizen rozhod¢im, ktery se pohybuje uvnitf hraci plochy (obvykle po diagonale) a dvéma
asistenty rozhodciho, ktefi se pohybuji po pomeznich carach. Na profesionalni irovni mo-
hou byt k dispozici déle ¢tvrty rozhod¢i, brankovy rozhod¢i ¢i videorozhod¢i. Doba utkani
je standartné stanovena na 90 minut — dva polo€asy po 45 minutach, mezi nimiz je polo-
Casova prestavka. Rozhod¢i vSak muze vzhledem k okolnostem hry rozhodnout o nasta-
veni dalSich minut. Hractim je povoleno hrat mi¢ nohama, télem a hlavou. Vyjma brankate
a specifickych ptipadi (napf. odraz mice, neCekany zasah ¢i nakopnuti mice na vlastni Cast
téla) se hraci nesmi dotknout mice rukou. Hra je zahajena vykopem ze stiedové znacky.
Pokud mi¢ uvedeny do hry opusti prostor hraci plochy, nebo je hra prerusena rozhod¢im,
je mi¢ mimo hru. Hra mize byt navazana mnoha zptusoby v zavislosti na zpisobu pferuseni
hry — aut, rohovy kop, kop od branky, pfimy volny kop, neptimy volny kop, pokutovy kop,
mic rozhodc¢iho a vykop. Cilem kazdého tymu je vstielit do branky soupefe co nejvice golu
a zaroven jich co nejméné inkasovat. Mezi dvé nejobsahlejsi pravidla patii pravidlo 11
Ofsajd, které pojednava o postaveni hraCe mimo hru a pravidlo 12 Pfestupky a provinéni,
které fesi zakazané zpusoby hry (faul, hra rukou, nesportovni chovani, surova hra a dalsi).

(FACR, 2020)
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2.4 Fotbal malych forem

Modifikace oficialnich pravidel jsou prizptisobené kategoriim piipravek a mladsich
74ka. Uprava se projevuje zejména zmensenim hraci plochy a snizenim po&tu hragd. Cilem
modifikaci je vytvorit co nejvhodnéjsi prostiedi pro rozvoj mladych fotbalisti a umoznit
détem hrat fotbal vzhledem k urovni jejich télesného i psychického vyvoje. Mensi prostor
hracim umoziuje intenzivnéjsi zapojeni do hry, zvySeny pocet kontaktti s mi¢em i osobni
souboje. Mensi prostor zaroven poskytuje lepsi orientaci na hfisti a nuti je k rychlejsimu
rozhodovani. Rychlejsi tempo hry hrace casto podnécuje k rychlostné-obratnostnim ¢in-
nostem, jez prospivaji jejich pohybovému vyvoji. Obecny koncept téchto pravidel umoz-
fiuje détem co nejvice hrat, milovat sport a milovat fotbal. (Plachy, 2016)

Pravidla fotbalu malych forem jsou specificky modifikovana ve tfech verzich pro
mladsi pfipravku U8-U9, starsi piipravku U10-U11 a mladsi zaky U12-U13. Mottem pro
ob¢ kategorie piipravek je: , Hra patfi détem a je jejich nejlepSim ucitelem.“, pfiCemz za-
kladni principy pro konstruktivni vedeni hry jsou:

Naprosté uptednostnéni podpory koucem pied kritikou, vétsi podporu tto¢nych akci
pted obrannymi, vét§i podporu individualniho driblingu pfed kombinacéni hrou, cilenou
stfelbu na mista v brance, nejen nékam smérem na branku / cilené pfihravani, nikoliv na-
kopavani mic¢e dopiedu / ziskani mice, nikoliv jen ukopnuti soupefi / Cestna hra télem,
nikoliv jen poskakovani kolem soupefe ¢i zamérné faulovani / rychlé rozehravani nejbliz-
§imi hraci, nikoliv jednim ,rozehravacem* / stfidani na vSech pozicich vcetné brankare.

(Plachy, 2016, 7)
2.4.1 Starsi pripravka

Organizac¢ni ustanoveni hry starSich pfipravek stanovuje pocet hraci na 5+1 na hfisti
0 rozméru 24 — 27 m x 40 — 45 m, brankami 2 x 5 m a mi¢em velikosti 4. Casova dotace
pro hru je vytyCena na 4 x 17 minut, pokud Rozpis soutéze nestanovuje jinak. Stiidani
hracia je umoznéno hokejovym zptsobem. Je mozné jej provadét v prerusené i neprerusené
hie s neomezenym poctem stiidajicich hract a moznosti opakovaného stiidani. Na rozdil
od mladsi pfipravky, starsi jiz netoleruje ,,malou domu“. Tento prestupek je trestan nepfi-
mym volnym kopem z hranice pokutového tizemi. Urcité omezeni se vztahuje na hru bran-
kare ¢i hrace, jenz rozehrava kop od branky, vykop z ruky nebo volny kop ze svého poku-

tového uzemi. Takovy zahrany mi¢ musi vzdy dopadnout na vlastni polovinu hfisté ¢i se
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ho do prekroceni poloviny hfisté musi dotknout jiny hrac. V rameci herni koncepce ,,nechte
déti hrat fotbal“ se rozhod¢i snazi co nejméné vstupovat do hry, napt. nemusi striktné pie-
ruSovat hru, pokud mic prejde pres pomezni caru a hra¢ méa snahu mi¢ dohrat. Volné kopy
rozehravané z vlastni poloviny hri§t€ musi byt provedeny prihravkou, nikoliv dlouhym na-
kopem za obranu soupete. Dale déti nejsou napominany ¢i jinak trestany v piipadé pomalé
rozehry brankare ¢i hrace. V neposledni fadé muize rozhod¢i uplatnit doCasné vylouceni

hréace (bez ukazani Cervené karty) za nesportovni nebo hrubé prestupky. (Plachy, 2016)

2.5 Pohybové schopnosti

,,Pohybové schopnosti se chapou jako relativné samostatné soubory vnitinich pred-
poklad lidského organismu k pohybové Cinnosti, v niz se také projevuji.“ (Peri¢ & Dova-
lil, 2010, 16)

Pohybové schopnosti se vyznacuji jejich relativni stalosti v Case, zména jejich
urovné vyzaduje pii poklesu dlouhodobou sportovni pasivitu nebo pii vzestupu dlouho-
dobé ptsobeni tréninkového procesu. V souboru takovych predpokladi rozlisujeme:

e koordinacni schopnosti — schopnosti rychle a ucelné fesit pohybové ukoly
rizné slozitosti s ohledem na rychlost, pfesnost, pfizptisobeni se vnéj§im
podminkam a ptechod do dalsiho pohybu, zahrnuji spojovani pohybovych
operaci, pfizpusobeni se, orientaci, rovnovahu a rytmus

e pohyblivost — flexibilita, mobilita, ohebnost — schopnost provadét pohyb
v maximalnim kloubnim rozsahu

e rychlostni schopnosti — schopnosti provadét danou aktivitu co nejrychleji
nebo co nejrychleji zareagovat na podnét, prekonat kratkou vzdalenost v co
nejkratSim mozném case v nejvyssi mozné intenzité, zahrnuje rychlost re-
akce a rychlost realizace

e silové schopnosti — schopnost vyvinuti sily, prostiednictvim prace svala (sva-
lova kontrakce) prekonavat vnéjsi odpor (manipulovat s bfemenem)

e vytrvalostni schopnosti — schopnost vykonavat dlouhodobou pohybovou ak-
tivitu za relativné stejné intenzity a schopnost pfekonani tinavy a rychlého
zotaveni, prekonani zatéze zohlednuje fyzickou i1 psychickou odolnost

(Peri¢ & Dovalil, 2010)
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2.6 Proces motorického uceni

,,Motorické uceni chapeme v nejSir§im slova smyslu jako proces, jehoz vysledkem
jsou predev§im zmény v trovni pohybovych Cinnosti (navyka, zruénosti, schopnosti) ve
védomostech a s nimi souvisejici zmé&ny osobnosti v oblasti biologické, psychické a soci-
alni* (Belej, 1984).

Vétsina sportovnich odvétvi vyzaduje dokonalé osvojeni specifickych nepiirozenych
pohybti. Za dokonalym, elegantné vypadajicim osvojenim takovych dovednosti se skryvaji
hodiny a hodiny dlouhodobého piisobeni tréninkového procesu. Jejich spravné zvladnuti
predstavuje hlavni napli sportovni pripravy. Proces osvojovani dovednosti oznaujeme
jako motorické u€eni. (Peri¢ & Dovalil, 2010)

Motorické uceni probiha v urcitych po sobé jdoucich ¢asovych usecich. Tyto ¢tyfi
faze jsou oznacCeny jako seznameni, zdokonalovani, automatizace a tvofiva realizace.

1. Seznameni — Jedna se o pocatecni fazi osvojovani. V prvnich krocich usilujeme o
vybudovani idealni pfedstavy o dané pohybové dovednosti. Zachycujeme ,uzlové
body* pohybu, které predstavuji zasadni mista pro jeho spravné zvladnuti. Tuto predstavu
si sportovec utvaii na zaklade informaci od trenéra slovnim popisem ¢i vizualni ukazkou
(vCetné videosekvence). Poté nasleduji prvni praktické pokusy, s nimiz se zpfesiuje i pu-
vodni hrubé piedstava o pohybu. Uvodni pokusy mohou byt nékdy netspé&sné, proto je
zapotiebi dodani vhodné motivace. Je dilezité nezafixovat si §patny navyk, protoze jeho
preuceni vyzaduje dalsi zna¢né usili a zpomaluje tempo tréninkového procesu. Trenér tak
musi davat svym svéfencim nepfetrzitou zpétnou vazbu. Vysledkem prvni faze je hrubé
osvojeni pohybu, neplynuly a nepiesny priabéh dovednosti s relativné malou stalosti.

2. Zdokonalovani — Sportovec si zacina uvédomovat priabéh pohybu a jeho jednot-
livé sekvence. Vychozi osvojeni pohybu nyni umoziuje vétsi soustfedéni na jeho detaily,
coz vede k jeho zpresiovani, odstranovani chyb a vnimani polohy segmentd téla vici okoli
i samu sobé. Pohyb ziskava plynulost a mize byt provadén ve vys$sim tempu. Vyznamnou
soucasti této faze je urcité uchovani nauc¢ené urovné zvladnuti dovednosti. AvSak pokud
by doslo k dlouhodobému tréninkovému vypadku, stale jesté mize dojit k zapomenuti.
Celkova dovednost vypada v tréninku zvladnuta, plynuld a precizni. Je vSak nachylna na
ptitomnost deformacnich vlivii vytvarenych soutézi. V podminkach, kdy sportovec pod-

1éha zavodnimu ¢i zapasovému tlaku se na preciznost zatim nemizeme spolehnout.
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3. Automatizace — Nyni je dovednost zvladnuta a nejvét§i pozornost se zametuje na
zdokonaleni detaild. Cinnost se mnohanasobnym opakovanim automatizuje. Prabéh po-
hybu ziskava plynulost i v soutéznim stresovém prostiedi. Sportovec ziskava vysokou uro-
veil propriorecepce a kinesteze pohybu, jez utvafi tzv. pocity (napf. pocit mice v mi¢ovych
hrach ¢i pocit snéhu pii sjezdovych sportech). V této fazi muze dojit ke zlepSeni i bez
piimého nacviku. Jde o tzv. rozlezeni &innosti v hlavé. Cinnost se stava plné automatizo-
vanou 1 pfi vysoké intenzité pohybu ¢i stupni Unavy. DalSim aspektem této faze je i moz-
nost vyuziti ideomotorické metody tréninku.

4. Tvoriva realizace — Posledni faze je ponékud specificka, jelikoz se nejedna o
pouhé nauceni se daného zptsobu zvladnuti ¢innosti, nybrz i o jeho praktické tvurci vyuziti
a spojovani v komplexni aktivitu. Nyni je sportovec schopny pomoci téchto nové ziska-
nych dovednosti feSit konkrétni soutézni, zapasové (herni) situace. Pohybova dovednost
muze byt kreativnim stylem modifikovana pomoci vytvorenych asociaci. Zde se nacha-
zime v bodg¢, kdy je Cinnost zvladnuta na mistrovské urovni a na jeji preciznost jiz vnéjsi
stresové vlivy nemaji zasadni vliv. Nejde vSak o troveri, ktera je bézne snadno dosazitelna.
Jeji ziskani vyzaduje velmi dlouhé soustavné ptisobeni tréninkového procesu zahrnujici

mnoho a mnoho opakovani. (Peri¢ & Dovalil, 2010)

2.7 Herni vykon

Podle Votik & Zabalak (2007) se herni vykon ve fotbale déli do dvou zéakladnich
druht:

a) individualni herni vykon, €ili herni vykon hrace — IHV

b) tymovy herni vykon, €ili herni vykon muzstva — THV

Jednotlivé slozky ovliviiujici celkovy vykon jsou: schopnost hract plnit své indivi-
dualni herni tkoly vzhledem k taktice, hernimu postu a roli na hfisti, vytvofeni tymového
ducha, jenz zene tym k dosazeni spolecného cile, schopnost spoluprace, dopliiovani hracu
a kreativita pfi feSeni hernich situaci. Prib¢h hry je zalozen na stfidani tisekd, kdy tym ma
mic¢ pod kontrolou a kdy je v drzeni soupefe, ¢ili obranna a itocna faze. Mezi tyto dveé ¢asti
1ze jesté doplnit fazi prechodovou. Tyto faze se déli do mensich celkl, jimiz jsou Useky
hry (Navara, 1986). Vlastni obsah v§ech téchto komplexti jsou herni situace. Herni situace
predstavuji okamzity stav hry, kdy jsou hraci nebo i cely tym postaveni pied feseni aktu-

alniho taktického ukolu rizné slozitosti. (Votik, 2005)

16|Strana



2.7.1 Individudlni herni vyvkon (IHV)

Individualni herni vykon je zakladni slozkou tymového herniho vykonu. Kvalita in-
dividualniho herniho vykonu je zalozena na zvladani jednotlivych hernich dovednosti,
urovni pohybovych schopnosti jednotlivce a jeho moznostech somatického vnimani a ko-
gnitivnich procest. Pro diagnostiku stupné IHV trenér sleduje pohyb hrace na hfisti vzhle-
feSeni hernich situaci vzhledem ke spoluhra¢im — tymové feSeni (napf. pfihravka), samo-
statné feSeni (napf. souboj 1:1), reakce na ztratu ¢i ziskani mice (schopnost pfepinani) a

jednotlivé fotbalové dovednosti. (Votik & Zabalak, 2007)

Uto¢né herni &innosti jednotlivee:

e vybér mista (hra bez mice) — neustaly zamérny a ucelny pohyb (nabihani a uvoliio-
vani se) vzhledem k vyvoji hry

e piihravani — zamérné usmeériovani mice nohou, hlavou nebo jinou ¢asti téla spolu-
hraci

e zpracovani mice — ziskat pod kontrolu mi¢ pfihrany od spoluhrace — prevzeti, tlu-
meni, stahovani

e vedeni mic¢e — plynuly nebo prerusovany pohyb hrace s mi¢em zvolenym smérem,
pfi¢emz ma mic¢ neustale pod kontrolou — vnitfni stranou nohy (placirkou), vnéjSim
nartem, vnitinim nartem, pfimym nartem

e obchazeni soupefe — prekonani hrace, ktery se snazi zabranit vedeni mice — obejiti
soupefe v bo¢ném postaveni, Celnim postaveni ¢i zady k soupete

e stfelba — usmérnéni mi¢e do branky tak, aby jej protihraci nemohli zasdhnout —
pfimym nartem, vnitfnim nartem, vnéj§im nartem, vnitini stranou nohy (placirkou),
hlavou a podle mista ze zemé, z odrazu od zemé¢ (tzv. halfvolejem) nebo ze vzdu-
chu (tzv. volejem)

(Votik & Zabalak, 2007, 17-20)
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Obranné herni ¢innosti jednotlivce:

e obsazovani hrace s mi¢em — je t€sné a znesnadiiuje, znemoziiuje soupefi s micem
dalsi ¢innost a je feSeno se zietelem na moznost odebrani mice v ¢elnim ¢i bo¢nim
postaveni

e obsazovani hrace bez mice — obsazujeme vétsinou volné s prihlédnutim ke vzdale-
nosti protihrace od mice a od branky braniciho hrace

e obsazovani prostoru — jeden ze zakladi obranné hry, vhodné jen do okamziku do-
kud od soupete s mi¢em nehrozi pfimé ohrozeni branky

e odebirani mice — finalni obranna ¢innost jednotlivce, kdy zdkladnim pfedpokladem
je spravny zpusob obsazovani hrace zpusobem pied zpracovanim, v prubéhu zpra-
covani, po zpracovani

e (Votik & Zabaldk, 2007, 21-22)

2.7.2 Strelba

Stielba je herni ¢innost, ktera rozhoduje nejen o uspesnosti utocné faze, ale celého
utkani. Technicka stranka stielby ma byt co nejvice zautomatizovana, stabilizovana, ale na
druhé strané soucasné velice prizpusobiva, proménliva a pruzna s ohledem na specifika
kazdé herni situace. (Votik & Marvanova, 2003, 85)

Podle Votik, Spottova & Denk (2020) jsou pii zakon&eni nejdaleZit&jsimi pozadavky
presnost, umisténi, razance, celkova rychlost provedeni. Individualitou kazdého hrace je
pak pohotovost a rozhodovani o vhodnosti a vyuziti kazdé strelecké prilezitosti, které vzni-
kaji v dasledku vysokého Casoprostorového tlaku pied brankou soupete.

Votik & Marvanova (2003, 85) rozebrali 1 zakladni technickou stranku stielby:

,,Stfelba nohou - vnitini stranou nohy (tzv. placirkou), vnitinim néartem, ptfimym nar-
tem, vnéjSim nartem (tzv. Sajtli), patou, Spickou (tzv. bodlem), vné&jsi stranou nohy a stielba
hlavou — stfedem Cela, stranou Cela, temenem — ve stoji, ve vyskoku, v padu.

Pfi nacviku strelby, stejné jako u néacviku dalSich dovednosti, dodrzujeme zasadu
posloupnosti. Nejprve nacvicuje techniku strelby s mi¢em v klidu, na kterou navazujeme
uvadénim mice do pohybu, pfidavame dalsi herni Cinnosti, fetézce udalosti, zafazujeme
sttelbu z prvniho dotyku a stelbu hlavou. Poté postupné vytvafime tlak a stresové pod-

minky, abychom se co nejvice pfiblizili redlnym zapasovym situacim. Toho docilime
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napfiklad pfidanim obrance — pfechod z prapravného do herniho cviceni. (Votik & Marva-
nova, 2003, 85)

Podle aktualnich trenda a pozadavkt moderniho fotbalu se pii nacviku a zdokonalo-
vani stielby zamétujeme na dostatecnou Cetnost zakonceni (co nejvétsi pocet opakovani
pro kazdého hrace). ZvySeni Cetnosti mizeme dosahnout volenim vhodnych cvi€eni pro
urcity pocet hract a dohazovanymi mici, které mimo jiné uci hrace reagovat na odrazené
mice, dohravat herni situace a udrzuji je stale ve stiehu. Zvysenou pozornost vénujeme i
vlastnimu chovani hraca pred zakonCenim, zejména v ,,Sestnactce” — uvniti pokutového

uzemi, kde hraci Casto pusobi nejisté. (Votik et. al., 2020)
2.7.3 Herni mysleni

"Fotbal se hraje hlavou a nohy jsou tu, aby ti pomohly." (Cruyff, 2016)

Prvni kontakt s u€enim se hernimu mysleni maji mladi fotbalisté jiz od nejutlejSiho
veku, kdy po nich trenéfi vyzaduji jejich vlastni iniciativu a ne pouhé poslouchani ptikaza.
Podle Trenérsko-metodického useku FACR (n.d.) ugime déti se rozhodovat 1. samostatné
2. rychle a 3. spravné. Bohuzel podle ¢lanku autora Youngsub Chun (n.d.) ve svém ¢lanku
uvadi, ze podle Wayne Harrison vétSinové sly§ime od trenért spise instrukce, co presné
maji hraci délat nebo kam maji jit. Hra se pfili§ orientuje na vysledek a hracim nedava
prostor pro chybu vlastniho usudku. Trenér pak fidi celou hru a hraci poslouchaji jeho
pokyny, aniz by jim rozuméli. Nenauci se myslet samostatn¢ a brat na sebe zodpoveédnost
svého rozhodnuti. Americky autor Horst Wein (2004) také poukazuje na skutecnost, ze:
., Vyvoj intelektovych kapacit mladych a dospé€lych fotbalisti je dosud v plenkach hlavne
zasluhou autoritativniho didaktického stylu, ktery preferuje vétsina trenérti pfi piisobeni na

své hracde.”

Podle britského deniku The Guardian je otazka herni inteligence pomémé slozité
téma zvlaste i proto, ze na rozdil od jinych sportovnich schopnosti ¢i fotbalovych doved-
nosti nema mérnou metriku (Cruyff J., 2016). Popis herniho myslent je tézky 1 pro samotné
trenéry a hrace, napt. Paul McVeigh, byvaly irsky utocnik Tottenhamu a Norwiche City,
formuluje, Ze jde o kvalitu rozhodovani tisict a tisici rozhodnuti, ktera musi hrac¢ ucinit
v pribéhu zapasu kazdou vtefinu. Cim lépe hra¢ chape hru, tim lépe se mize rozhodnout.
Elitni fotbalista provede za zapas 150 — 250 raznych akci, pficemz pii vybéru rozhodnuti

musi pojmout velké mnozstvi informaci zahrnujici aktudlni vizualni podnéty, zkuSenosti
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z probihajiciho zapasu, védomosti o protihracich, pokyny od trenéra, vypocet sily a uhla,
prostorové povédomi, orientace na hristi a dalsi. To vSe je nutné zpracovat béhem oka-
mziku za vzniklého Casoprostorového tlaku, pfivalu emoci a tlaku pasobicimu z tribuny.
Ian Wright, byvaly Uto¢nik Arsenalu tvrdil, ze takovy hra¢ (fotbalové inteligentni) , nepo-
trebuje” tempo, kdyZ je hlavou o 5 yarda napted. Vi, co se dé€je jesté diiv, nez k nému mic
dorazi (Welch, 2020). John Anderson podle ¢lanku Chun (n.d.) definuje: , Herni inteli-
gence je schopnost rychle zpracovavat informace, uplatiiovat pravidla a strategie a Cinit

nezavisla rozhodnuti na hiisti.«

Byvaly profesionalni fotbalista a trenér Chris Ramsey (Welch, 2020, n.d.) tekl:
,,JFotbalova inteligence je produktem koucovani a zkuSenosti a toho, jak se jim pfizpuso-
bite. Pokud jste nebyli vystaveni ani jednomu z nich, nevyvinete si pro hru 1Q.“ Fotbalové
mySleni se dostava do popredi i pokud jde o vyhledavani talenti. Naborova centra maji
k dispozici mnozstvi dat o fyzické ptipravenosti jednotlivych hraca. Ty nejlepsi kluby po
celém svété vSak nyni hledaji 1 néco navic — inteligentni hrace. Herni mysleni je potieba
rozvijet jiz od nejmladsich fotbalovych kategorii s diirazem na samostatné rozhodovani,
davat hra¢im zakladni taktické podvédomi a nutit pfemyslet o plynuti hry. Takovychto
pozadavk mizeme v tréninku dosahnout vyuzitim zjednodusenych her a cviceni k rozvoji
taktickych zkuSenosti a rozhodovani. Trenéfi pak soucasné hra¢im poskytuji zpétnou

vazbu. Mezi takovéto metody patii hry typu 2v1, 3v2, 3vl (Chun, n.d.).

Pokud se ohlédneme za fotbalovymi legendami jako je Christiano Ronaldo, vzpo-
meneme si, ze jeho piichod do Manchesteru United v roce 2003 se vyznacoval jeho nedi-
tklivosti a roli klickami posedlého kiidelnika. S fotbalovou inteligenci nemél jeho styl moc
spolec¢ného. Bylo to v nohach. Teprve Sest let pod trenérem Alexem Fergusonem a §atnou
Spickovych fotbalisti z né udélali soucasnou legendu, ktera urcuje vysledky zapasu
(Welch, 2020). Dalsim prikladem nam muze byt byvalé kvarteto kapitanti Barcelony pro
sezonu 2014-2015 Sergio Busquets, Andres Iniesta, Lionel Messi a Xavi. Tito hraci prida-
vaji do své fotbalové inteligence dalsi kvalitu. Busquets ma prvni dotek, Iniesta rychlou

ptihravku a dribling, Messi je zakoncCovatel a Xavi hra¢, ktery hru spojuje (Chun, n.d.).
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2.7.4  Tymovy herni vwkon (THV)

Tymovy herni vykon je podminén jak individualnim hernim vykonem, tak socialné
psychologickym rozmérem skupiny, dynamikou vztahti v ramci skupiny a jeji soudrznosti,
urovni komunikace a motivace hracu a taktiky tymu. Dobry (1988) popisuje herni ¢innost
socialni skupiny jako specificky vykon podléhajici vzajemnému regulacnimu ptsobent, tj.
chovanim a jednanim hract v ramci celku.

Pi diagnostice THV se trenér zaméfuje na schopnost hracu pracovat s prostorem
hraci plochy, plynulost hry, schopnost ziskani mice, jeho udrzeni a zptsob jeho ztraty,
reakce tymu pii prechodu mezi uto€nou a obrannou fazi, schopnost ohrozeni branky sou-

pete. Mezi THV patii:

a) herni kombinace — Gto¢né, zalozené na: ptihravce, vymeéné mista, ¢innosti ,,prihrej
abeéz”

b) herni kombinace — obranné, zalozené na: vzajemném zajistovani, prebirani hraci,
zesileném obsazovani hrac¢li s miCem, soucinnosti pii vystaveni soupefe do postaveni
mimo hru

c) herni systémy — utocné, systém: postupného utoku, rychlého protiatoku, kombi-
novaného utoku

d) herni systémy — obranné, systém: zonové (lzemni) obrany, osobni obrany, kom-
binované obrany

e) standartni situace: zahajeni hry, mi¢ rozhodc¢iho, vhazovani mice, kop od branky,
ptimy volny kop, nepfimy volny kop, kop z rohu, pokutovy kop

(Votik & Zabalak, 2007, 24-29)

2.8 Charakteristika vékového obdobi starsich pripravek

,,DEt1 v tomto véku snadno prejimaji nazory druhych, dospéli jsou autoritou. V tom
spociva také odpoveédnost dospélych: trenér miiZe pro pozdéjsi sportovani svych svéfenca
nejen hodné udélat, nybrz 1 pokazit. Optimismus a zdjem znamena, ze déti jsou snadno
ovladatelné. Jejich elan se da vhodné usmeérnit a postupné privadét od spontanniho pohybu
k systematické sportovni pfiprave, véetné osvojovani norem chovani ve sportu. Opomijet

by se neméla ani hygiena, zivotosprava a denni ad.” (Dovalil, 2002, str. 226)
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Je dulezité si uvédomit, ze déti nejsou mali dospéli. Pii planovani tréninkového pro-
cesu musi trenér respektovat vékové zvlastnosti své skupiny. Jeji specifika se odrazi v té-
lesném, vykonnostnim 1 psychickém vyvoji. Biologicky jde zejména o stupeil vyvoje hyb-
ného aparatu — kostra, svalstvo a jejich funkéni moznosti. Nerespektovani danym specifik
muize vést az k deformacim v organismu ¢i zvySeni rizika zranéni u mladého hrace. Zvlast-
nosti pro jednotlivé kategorie se odrazi 1 ve skladbé tréninku. Pro starsi pfipravky plati
rozlozeni metodicko-organizacnich forem: pripravna cviceni : herni cviceni : prupravné

hry v pomeéru 20:10:70. (Votik & Marvanova, 2003)
2.8.1 Télesny vyvoj a pohybovy vyvoj

Télesny vyvoj zatim stale jeSté charakterizuje rovnomérny rast vySky a hmotnosti.
Plynule se rozviji 1 vnitini organy. Zacina dochéazet k ustaleni zakiiveni patefe, pokracuje
osifikace kosti, kloubni spojeni jsou velmi pruzna a stale mekka. Télo ziskava tvar, jehoz
uskupeni umoziuje lepsi pakovy efekt mezi trupem a koncetinami téla. Nutnosti je nyni
zatazeni kompenzacnich cviceni, aby v ramci vyvoje a rastu nedoslo k zapracované defor-
maci. (Peric, 2012)

Z hlediska pohybového vyvoje se nachazime na vrcholu obdobi tzv. ,,zlatého véku
motoriky“, které dale dozniva az do dvanécti let. Stézejnim znakem této éry je schopnost
rychlého uceni novych pohybti. Nové ucené pohybové dovednosti jsou rychle osvojeny.
Jejich osvojeni vS§ak muze mit kratkou trvalost, proto je nutné Casté opakovani a vraceni
se k jiz dfive nauCenym dovednostem. Jak rychle bylo dosazeno jejich zvladnuti, tak
v kratké dobé muize dojit i k jejich zapomnéni. Dal§im znakem je vysoka mira pohybové
aktivity a jeji spontannost, jinymi slovy déti nejsou k zastaveni. S tim souvisi i jejich vy-
soka rozt€kanost a nutnost stfidani pozadovanych pohybovych ukolt v relativné kratkém
casovém useku. Pro déti je stale nejkomfortnéjsi imitacni forma uceni, tedy kopirovani
pohybu, ktery jim byl pfedveden. Pouhy popis €innosti pro né¢ znamena vytvareni abs-
traktni predstavy, které jesté nejsou schopny zvladnout. (Peri¢, 2012)

Podle Votik & Zabalak (2007) dale dopliiuji, ze v obdobi mezi 9. — 11. rokem zivota
jsou vhodné podminky pro nartust znaéného mnozstvi svalové sily. Pficemz v tréninku pre-

ferujeme rozvoj schopnosti predevsim silové dynamickych a explozivnich.“
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2.8.2  Psychicky vyvoj

Podle Perice (2012) se vékova kategorie starSich pripravek nachazi na rozhrani dvou
vyvojovych obdobi: détstvi a prepubescence. Podle biologického véku pak mohou byt jed-
notlivi hra¢i méné ¢i vice odlisni. Dochazi k rozvoji paméti 1 prfedstavivosti, postupnému
navySovani piijmu informaci ze Skolniho prostedi. Dité je schopné piijimat informace,
souvislosti mu vsak stale unikaji. Pokud jde o zptisob mysleni, jedna se spiSe o konkrétni
(realné) nahlizeni na podnéty. Abstraktni mySleni je obyCejné rozvijeno spisSe az na konci
tohoto obdobi ¢i v dal§im vyvojovém stupni. Prikladem dit€ nechape, ze musi trénovat
proto, aby bylo dobré v budoucnosti. Zejména pokud mu v soucasnosti doposud ziskané
predispozice, schopnosti a dovednosti postacuji na adekvatni nebo lepsi vykon mezi vrs-
tevniky. Rizikem je ztrata motivace ditéte k tréninkové Cinnosti a potlaceni jeho soustre-
dénosti pfi uceni novych dovednosti, protoze v soucasnosti pro n¢j otazka budoucnosti
neni dalezita. Dité€ skuteCnosti, které jsou dospelym jasné, nepochopilo. Proto je vhodné&jsi
motivace déti vzhledem ke konkrétnéjSim skute¢nostem ¢i bliz§im Casovym udalostem,
jako je aktualni tréninkova jednotka Ci nejblizsi zapas (turnaj). Rozvoj vnimavosti sebou
vSak pfinasi 1 zvySenou pozornost rozptylovacich okolnosti, coz prispiva k roztékanosti
déti. Soustfedéni na danou ¢innost udrzi cca 4-5 minut, poté nastava utlum. Osobnost zatim
neni ustalena a Castym jevem jsou bezprostfedni zmény nalad. Vile je zatim jen slabé
vyvinuta, i proto je t€zké smétovat k dlouhodobému cili, zvlasté tehdy, kdy jsou nyni pri-

oritni okamzité prekazky.
2.8.3  Senczitivni obdobi

Vyvojové faktory, na které reagujeme v ramci sportovni piipravy déti, zkouma Pe-
ri¢ (2012). Studii stavi na zakonitosti, ze ¢lovék ma v kazdém véku lepsi predpoklady pro
rozvoj néceho jiného. Tyto etapy se nazyvaji senzitivni obdobi. Ta jsou charakterizovana
predevsim predpoklady pro rozvoj urcitych sportovnich aktivit, pohybovych schopnosti a
dovednosti. Neni vhodné ani zcela pfesné spojovat vnimava obdobi s kalendarnim vékem.
Orientace by méla sméfovat spiSe s ohledem na veék biologicky, ktery se u jednotlivych
jedinct muze znac¢né lisit. Obecné plati napiiklad pohlavni diferenciace, tedy dévcata bio-

logicky dospivaji diive nez chlapci.
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Koordinaéni schopnosti — Vyssi urovei rozvoje koordinacnich schopnosti souvisi
s vyvojem CNS. V zavislosti na biologickém vyvoji jedince nastava senzitivni obdobi u
divek pfiblizné mezi 7.-11. rokem zivota. U chlapcti zaCina o néco pozd¢ji a konéi az okolo
12. roku. Pravé toto obdobi nazyvame ,,zlatym vékem motoriky*“. Po ukonceni této vyvo-
jové etapy dochazi v dusledku pusobeni pubertalnich zmén k vyraznéjsSimu utlumu ¢i do-

konce stagnaci. (Peri¢, 2012)

Rychlostni schopnosti — Rozvoj rychlostnich schopnosti je umoznén na zakladé
vyvoje stiidani vzrucht a utlumu v CNS, nervosvalovém pienosu a svalovych vlaknech.
Senzitivni obdobi bychom zasadili do 7.-14. roku, pfi¢emz k pozitivnimu vyvoji dochézi i

nadale. Nejvice se na ném podili rozvoj silovych schopnosti. (Peric, 2012)

Silové schopnosti — Cas pro rozvoj sily piichazi o néco pozdgji nez koordinaéni a
rychlostni schopnosti v zavislosti na produkci pohlavnich a rastovych hormond, které rtst
svalt podporuji. Z toho vychazi i skuteCnost, Ze uroveni maximalni sily neni zavisla pouze
na tréninkové zatézi, ale na produkci téchto hormont. Diky tomu je senzitivni obdobi jeste
vice individualni. U divek se dostavuje mezi 10-13 lety a u nesportujicich zen kon¢i v 17
az 18. U chlapct je to o néco pozd€ji, a to mezi 13-15 lety, u nesportovet konci kolem 18.

az 20. roku. Sportovci se rozvijeji 1 nadale. (Peric, 2012)

Vytrvalostni schopnosti — Peri¢ (2012, 34-35): ,, Vytrvalostni schopnosti jsou do
jisté miry univerzalni, coz znamena, ze se mohou rozvijet v podstaté v kterémkoliv véku.
Jednim z vytrvalostnich ukazatell je schopnost pienosu kysliku krvi do tkani — tzv. maxi-

malni spotfeba kysliku.*

Kloubni pohyblivost — Nejintenzivnéjsi rozvoj u divek je mezi 8.-12. rokem, u di-
vek. U chlapct je posunuto o rok pozdéji. Poté aktivni pohyblivost klesa v dasledku pu-

bertalniho zvyseni rychlosti ristu. (Peric, 2012)
2.8.4 Cile pro pripravu kategorie starsi pripravky

Plachy & Prochazka (2014) urcuji jako cil obdobi starsi ptipravky snahu o vytvo-
feni tvorivého, komplexniho hrace, ktery bude schopen se pfi pfechodu na vétsi hristé
v pozdgjsim veku prizptisobovat novym postiim i hernimu rozestaveni a bude moci zod-

povédné plnit svou roli v tymu. Nyni jesté neni zadouci upinat hrace na jeden post. V této

24|Strana



kategorii je ¢as pro to, aby hrac ziskaval zkuSenosti z vice hernich pozic. Trenér by mél
byt pro hrace vzorem a neustale s hraci komunikovat. Tréninkovy proces je spojovan s roz-
vojem _individualit“, tedy silnych stranek jedincti. Primarné se zaméfujeme na rozvoj in-
dividuélnich hernich ¢innosti a hodnotime individualni herni vykon. U¢ime je vSak spolu-
pracovat a ukazujeme vyhody a dileZitost spoluprace. Davame hracim zaklady taktického

chovani a rozhodovani se na hiisti.
Mezi zakladni cile fadime:

e rozvoj motorickych schopnosti, pfedevsim koordinaci, obratnosti a rychlosti — ko-
ordinace a stabilizace téla pfi rychlém pohybu a reakeni rychlost, zahrnuje starty
z ruznych poloh, ¢asté zmény sméru a techniku béhu

e rozvoj pohybovych dovednosti s dirazem na kvalitu jejich provedeni (zde nesmi
dojit k zafixovani Spatného navyku)

e rozvoj fotbalovych dovednosti — zpracovani a vedeni mice i v rychlosti a pod tla-
kem, vyuzivani klamavych pohybt a klicek, osobni souboje 1:1, zakladni obranné
postaveni a obsazovani hraci, zakonceni pod tlakem a dorazka z prvniho doteku

e zvladani prvkl utoCné i obranné hry, feSeni hernich situaci, orientace v prostoru a
vnimani vnéj§ich podnétd — zahrnuje napf. stfidani posta pii turnajovych utkanich

e chapani odpovédnosti ke hie 1 tymu a funkce v ném

2.9 Didaktické formy tréninkového procesu

Uroveii didaktického procesu zavisi na nasledujicich &initelich: Hdici &innost trenéra,
¢innost déti, optimalni aplikaci obsahu, forem a metod vzdélavani k vytyCenym ciltim.
Trenér hodnoti a diagnostikuje zptisobilost déti, podle niZ sestavuje plan tréninkového pro-
cesu, vytycuje konkrétni cile a ur€uje obsah uciva, formy i metody v tréninku. Mezi didak-
tické formy, které jsou uréovany trenérem, patfi: organizacni formy, socialné-interak¢ni

formy a metodicko-organizacni formy. (Briina et. al., 2000)
2.9.1 Organizacni formy

Zakladni organiza¢ni formou je tréninkova jednotka — TJ. Modul TJ je standartné
délen do &tyt &asti v posloupnosti: uvodni, pripravna, hlavni a zavéreéna. Uvodni &ast

seznamuje hrace s obsahem a cili dané tréninkové jednotky, fesi organizacni zalezitosti,
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hodnoti pfedchozi praci tymu (praci v tréninku ¢i zapasu) a motivuje hrace k vykonu v tré-
ninku. Pripravna ¢ast zajistuje piipravu hybného a nervového systému na tréninkovou
zat€z. Jde o pohybovou Cinnost mirn€ intenzity s cilem zahtati a rozcviceni. Jiz zde muze
byt vyuzit mi¢. Tim je mozné zvysit mozny pocet dotykti hrae s mi¢em v prabéhu TJ.
Nyni nasleduje hlavni cast, ve které rozvijime jak fotbalové dovednosti, tak fyzickou zdat-
nost a schopnosti svéfenci. Do zavérecné Casti patii protahovaci a kompenza¢ni cviceni.

(Votik & Zabalak, 2007)

2.9.2  Socidlné interakcni formy

Tyto formy tréninku v ramci TJ jsou rozliSovany podle interakce mezi hracem a tre-
nérem a hraci navzajem na formu hromadnou, skupinovou a individualni. Fotbalovy svét
zvlaste v niz§ich vykonnostnich soutézich ¢asto privileguje ve vétsiné casu TJ hromadnou
formu, at’ uz pro nedostatek trenéri a asistentd, zastaraly zpusobud tréninku, nedostatec-
nému trenérskému vzdélani nebo z jinych divodd. Hromadna forma je v ramci TJ ne-
zbytna, av§ak neméla by prevladat, protoZze neumoznuje diferenciaci pozadavku pro jed-
notlivé hrace. Pti vyuziti skupinové formy dokaze trenér rozlisit napiiklad potieby jednot-
livych posti nebo hracu se stejnym deficitem. Vyuziti takovychto uskupeni jako zakladni
socialng interak¢ni formy muze vyznamné zvysit efektivitu tréninkového procesu. Indivi-
dualni forma funguje na principu zadavani specifickych tkolt jednotlivym hra¢iim s cilem
odstranéni individualnich nedostatkti, nebo naopak posileni vlastni individuality ¢ili silné
stranky. Vyhodou individualni prace je moznost jejiho plnéni i mimo TJ. (Votik & Zabalak,

2007)

2.9.3 Metodicko-organizacni formy

Metodicko-organizacni formy jsou stanoveny na zaklade jejich obsahu a vné&jSich
situacn€ hernich podminek. Rozli§ujeme pohybové hry, pripravné hry, pripravna cviceni
a herni cviceni.

Pohybové hry vnimame spise jako jednodussi pohybové Cinnosti bez mice jako Sta-
fetové zavody, honicky, upolové nebo jiné hry. Jejich cilem je predev§im rozvoj pohybo-
vych schopnosti, rychlosti reakce, obratnosti, koordinace a klamavych pohybt. V piipadé
vyuziti mice si hraci osvojuji pouze zakladni manipulaci. Dominantou her (pohybovych i

prupravnych) je vysledek v podobné vitézii a porazenych. Vitéze chvalime, porazené
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povzbudime. MiZeme vitéze odmeénit, avSak neméli bychom porazené trestat. V mladez-
nickych kategoriich, zvlasté pak v obdobi mladsiho Skolniho véku, neorientujeme hry na
dosazeni nejlep§iho vysledku. Prozatim by méla prevladat radost z pohybu, kolektivni hry
a zdravé soutézivosti.

Prapravna cviceni charakterizuji relativné neménné predem urcené herni podminky
bez pfitomnosti soupete. Jsou urcené k nacviku a zdokonaleni techniky, na kterou se hrac
bez vétSich stresovych podnétd miaze pln€ soustiedit a opakovat bez rusivych vliva. Cvi-
Ceni . typu maji podminky predem urcené a relativné neménné. Prikladem mohou byt napf.
ptihravky na misté nebo formy zavodu. Cviceni II. typu jsou o néco narocnéjsi diky pres-
toze limitovanym, ale ndhodné proménlivym podminkam. Ptikladem jsou napft. piihravky
v pohybu pii postupu na branu nebo nahravaci (Formanek, 2006).

Herni cvi¢eni maji stale predem urcené, ale jiz ztizené podminky pfitomnosti sou-
pefe. Podle Cinnosti soupefe jsou herni cviceni rozdéleny do dvou typa. Cviceni 1. typu
soupefi presné stanovuji jeho praci a hra¢ mize opakovaneé fesit danou nacvi¢ovanou situ-
aci, hledat cestu nejlepsiho feseni a zdokonalovat ho. Cvi€eni I typu maji podminky na-
hodné proménné, protoze ¢innost souperte jiz neni zcela limitovana. V tomto typu cviceni
je na hrace vyvijen vétsi Casovy 1 prostorovy tlak, ¢cimz hrace postupné pripravuje na zara-
zeni nacvi¢ované situace do zapasoveého prostredi.

V prapravnych hrach na rozdil od pohybovych je mi¢ vyuzit naplno. Souvisly herni
déj za pritomnosti soupete v prostiedi uméle vytvorenych zapasovych podminek umoziuje
hracim zdokonaleni hernich dovednosti. Ve hie dochazi ke stfidani uto¢né a obranné Cin-
nosti. Hry mohou mit variabilni pocet hraca, velikost hiisté, dobu trvani zatéze a odpo-
¢inku ¢i jiny pozadavek na prubéeh hry.

Slozeni metodicko-organiza¢nich forem by mélo byt voleno na zakladé psychomo-
torickych zvlastnosti a vykonnostni urovné dané vékové skupiny a moznostech material-
niho a personalniho zajisténi. Pro nejmladsi vékové kategorie upfednostiiujeme prupravné

hry doplnéné prapravnymi cvicenimi (Brina et. al., 2006).
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3 CILE

3.1 Hlavni cil prace

Hlavnim cilem je vytvofeni sborniku prupravnych her a cviceni zaméfeného na roz-

voj hernich ¢innosti jednotlivce pro kategorii starsi ptipravky ve fotbale.

3.2 Diléi cile

1) Analyza odborné literatury a jinych materialt.

2) Sestaveni prapravnych her a cviCeni se zaméfenim na stielbu, kontrolu prostoru, ori-
entaci v prostoru, komunikaci, pfepinani mezi ¢innostmi apod. do obrazového materi-
alu v programu XPS Network.

3) Pouziti jednotlivych prapravnych her a cviceni v tréninkovém procesu tymu starsi pii-
pravky SK Spartak Slatiiany pusobici v krajské soutézi Pardubického kraje.

4) Doplnéni poznatki a aprava legendy po zkusenosti s uvedenim sestavenych cviceni a

her do praxe.
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4 METODIKA

4.1 Vyzkumny soubor

Po analyze odborné literatury a dalSich matrialt byly sestaveny priapravné hry a cvi-
¢eni zabyvajici se problematikou hernich Cinnosti jednotlivce souvisejicich s rozvojem
herniho mysleni, které zahrnuji rozhodovaci proces, kontrolu prostoru, orientaci v prostoru
a komunikaci mezi hraci v hernim prostiedi, pro kategorii star§ich pfipravek ve fotbale.
Pro vytvoreni zasobniku her a cviceni jsem Cerpala z Ceskych i zahrani¢nich zdroju a spo-
luprace s kolegy trenéry raznych klubt.

K dokonceni vytvorenych materiali pomohlo jejich uvedeni do tréninkového pro-
cesu tymu starSich pripravek SK Spartak Slatifiany. Jedna se o skupinu déti ve véku 10-
11 let v poCtu v rozmezi 10-16 hract. Diky uvedeni do praxe bylo mozné u cviceni dopl-
nit jejich modifikace a kriticka mista.

Pro vytvoreni obrazovych schémat jsem vyuzila program XPS Network.

Obrazek 1. Legenda

4.2 Metody sbéru dat

Pro sepsani bakalarské prace jsem vyhledavala pisemné materialy (odborné knihy, ¢a-
sopisy a Clanky) v databazi knihovny Univerzity Palackého v Olomouci a v databazi EB-

SCOhost.com. Jako klicova slova pii vyhledavani jsem pouzila: fotbal, stfelba, trénink,
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didaktické formy, starsi pfipravka, herni vykon, fotbalové dovednosti. Dale jsem Cerpala z
materiald Useku trenérd FACR.
Vsechny dokumenty, ze kterych jsem Cerpala pii psani bakalafské prace jsou uvedeny

v referen¢nim seznamu.

30|Strana



5 VYSLEDKY A DISKUZE

Zasobnik cviceni jsem rozdélila podle metodicko-organiza¢nich forem na prapravné
hry a prupravna cviceni. Pripravna cviceni tvoii zaklad predevsim pro nacvik strelby, kde
hra¢i mohou za relativné neménnych podminek nacvi¢ovat a hledat vhodné feseni opako-
van¢ vzniklé situace. V pripravnych hrach nalezneme vét§i zameéfeni i na herni mysleni,

predevsim ve forme rozhodovaciho procesu, kontroly prostoru a spoluprace se spoluhraci.

Pocet cviceni:
Prapravna cviceni: 16

Prapravné hry: 8

5.1 Prupravna cviceni

5.1.1 Cviceni 1: Prevzeti mice + zakonceni

Obrazek 2. Cviceni 1: Pfevzeti mi¢e + zakondeni

Nacvicované dovednosti: komunikace, nabidka, kontrola prostoru, pfepinani mezi jed-
notlivymi ¢innosti, pfevzeti mice, pfesnost zakonceni

Pomiicky: 4x malé tréninkové branky (2x mini + 2x malé ¢i jina kombinace)
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Prubéh cviceni:

Hraci 1 jsou rozmisténi okolo vymezeného prostoru s mi¢em. Hraci 2 jsou uvnitf
prostoru bez mice.

Hrag 2 si aktivné vyhledava hrace 1 s miem. Rika si o piihravku. Pfevezme mi& —
vyzadujeme prvni dotek do volného prostoru. Hra¢ si musi zkontrolovat prostor a védét,
kam smérovat prvni dotek. Vyhleda volnou branku, kde naptiklad jiny hra¢ zrovna nelovi
mic ze sité a zakoncuje.

Hrac 1 po piihravce hraci 2 prepina v ¢innosti. Jde do stfedu prostoru a stava se hra-
¢em 2. Vyhledava prihravku... a pokracuje ve vyse popsané Cinnosti hrace 2.

Hrac 2 po zakonceni prepina, vylovi mi¢ z branky a stava se hracem 1.

Koudink:

Hraci jsou neustale v pohybu. Hraci 2 necekaji na ptihravku, vyhledavaji ji. ,,Kouknu
se. Reknu si (osloveni). Pohybem si feknu o piihravku. Dostanu piihravku. Zakon&uju.“
Kriticka mista:

e Hrac provadi prvni dotek do volného prostoru.

e Vyzadujeme zakoncCeni do volné branky.

e Nechceme zakonceni do nejbliz§i mozné branky.

e Pfi zakonceni do branky vyzadujeme predevsim pfesnost s mensim dirazem na ra-
zanci strely.

e Chceme po hracich aktivni vyhledavani pfihravky. Hraci nesmi v prostoru stat a

éekat na mic.
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5.1.2 Cviceni 2: Presnost zakonceni — soutéz dvojic — prdce ve ctvericich

Obrazek 3.  Cviceni 2: Pfesnost zakonCeni — soutéz dvojic — prace ve Ctveficich

Nacvicované dovednosti: presnost mic¢e z prvniho doteku
Pomiucky: 6x kuzely (do kterych se hraci trefuji), pomocné kloboucky
Prubéh cviceni:

Hragi 1 se pohybuji v prostoru za vyznatenymi kuzely. Rikaji si o pfihravku hradi 2
(nahravaci). Pfevezmou mic a snazi se trefit pfipravené sttedové kuzely. Mic od hrace 1 se
tak dostava na stranu druhého hrace 1 (hraci si vymeéni mice). Novy mi¢ hra¢ vraci na
aktualné volného nahréavace, ktery prihravku vraci. Nahravac se snazi o co nejmensi pocet
dotekt. Neni v§ak nutné, aby mi¢ odehraval z prvniho doteku.

Hra probiha 2 minuty nebo nez jsou shozeny vSechny kuzely. Hraci 1 hraji proti sob¢.
Vitézi hrac, ktery trefi vice kuzeli. Po ukonceni jedné hry se hraci 1 s hraci 2 vymeéni.
Kriticka mista:

e Hraci se snazi o presnost zakonceni.
e Hraci musi mit pfehled 1 o ¢innosti druhého hrace, aby nehrali oba na stejného

nahravace.
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5.1.3 Cviceni 3: Prvni dotek do vyhodného postaveni

Obrazek 4.  Cviceni 3: Prvni dotek do vyhodného postaveni

Nacvicované dovednosti: prace s mi¢em, prvni dotek do vyhodného postaventi, stfelba na
branku

Pomiucky: 2x zapasova branka, 10x kuzely (pro vytvoreni slalomu), pomocné kloboucky
Prubéh cviceni:

Hraci jsou rozdeéleni do dvou oddélené pracujicich skupin. Hraci vyrazi ze svych
uvodnich kuzelt, prochazi slalomem a ptihravaji vzdalenéjSimu trenérovi. Hraci musi sle-
dovat i ¢innost hrace z druhé strany, aby se nestfetly mice z jejich pfihravek nebo pozdé;ji
sami hraci pfi piebirani mice a zakonCovani. Po pfihravce si nabihaji smérem na branu,
dostavaji prihravku zpét od trenéra, prvnim dotekem si posunou mic¢ do vyhodné pozice a
zakoncuji. Hraci zakoncuji do branky, ktera je vzdalenéjsi jejich uvodnimu kuzelu. Vraci
se zpé€t na svyj uvodni kuzel.

Pozdéji si strany prohodi celé skupiny.

Kriticka mista:
e Hraci si pred brankou kontroluji prostor, aby nedoslo ke srazce.
e Vyzadujeme diraz na prvni dotek do volného prostoru a vyhodného postaveni pro

stfelbu z druhého doteku.
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5.1.4 Cviceni 4: Dvojita stirelba

Obrazek 5.  Cviceni 4: Dvojita stielba

Nacvicované dovednosti: piihravka do pohybu, pfevzeti mice, stfelba na branku
Pomiucky: 2x zapasova branka, 4x tréninkové tyCe, pomocné kloboucky
Prubéh cviceni:

Hraci provadi cviceni soucasné ve dvou na sobé nezavislych skupinach. Hraci obou
skupin se mohou potkat v blizkosti sttedového vymezeného prostoru. Pokud se hraci set-
kaji, nemélo by dojit ke srazce ¢i ztraté mice v dusledku kontaktu. Hraci se musi jeden
druhému vyhnout.

Hrac 1 vybiha ze svého kuzelu do nabidky a dostava prihravku od hrace 2. Obiha
sttedovy vymezeny prostor a zakoncuje. Nasledné se otaci, odskakuje znovu do nabidky,
dostava druhou ptihravku a zakoncuje podruhé.

Hra¢ po zakonceni se piesouva na misto na hrace se dvéma mici.

Kriticka mista:

e Duraz klademe na pfevzeti mice.
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5.1.5 Cviceni 5: Trojitd strelba

Obrazek 6. Cviceni 5: Trojita stielba

Nacvicované dovednosti: piihravka do béhu, nabidka, pfevzeti mice pied zakoncenim,
stfelba na branku

Pomiicky: 1x zapasova branka, pomocné tréninkové kuzely

Prubéh cviceni:

Hraci jsou rozdéleni do dvou skupin - hraci a nahréavaci. Pripadné pfi vy§Sim poctu
hrach na tfi skupiny - hraci vychazejici z kuzelu zleva, zprava a nahravaci.

Hrac se rozbiha z kuzelu a fika si o pfihravku prvnimu nahravaci, prevezme mic,
zakoncuje (2-3 doteky). Nabiha si na pfihravku od druhého nahravace, opét prevezme mic
a zakoncCuje stejnym zpusobem. Nabiha si na pfihravku ke tfetimu nahravaci a zakoncuje
z prvni. Nahréavaci reaguji na osloveni hra€em a nahravaji do nabidky — chceme, aby hraci
na sebe mluvili. Hraci se po zakonc¢eni vraci na uvodni kuzel. Cestou se snazi doplnit mice
nahravacam.

Brankafi se v brané€ stiidaji. Druhy brankar vzdy zajistuje sbirani mi¢t a vraceni
mict nahravacim (nacvik uvedeni mice do hry).

Kriticka mista:
e Komunikace hrace s nahravacem.

e Orientace a kontrola prostoru, aby nedoslo ke stfetnuti s ostatnimi hraci.
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5.1.6 Cviceni 6: Stielba + pohybové iikoly

Obrazek 7.  Cviceni 6: Stielba + pohybové ukoly

Nacvicované dovednosti: rozvoj pohybovych dovednosti, stfelba na branku
Pomucky: 2x zapasova branka, pomocné kuzely
Prubéh cviceni:

Hraci jsou rozdéleni pal na pul na protilehlych pocatecnich kuzelech. Hrag si oslovi
trenéra, dostava mic¢ (piihravkou po zemi nebo nahozeny do vzduchu) a z prvni zakoncuje.
Nasledné pokracuje ve smeéru cviceni a ve vymezené draze provadi pohybovy tkol napt.
zabaky, kacaky, kotouly, po ¢tyfech, plazeni, rychlé nohy, slalomy apod.

Problémem cviCeni je nedostatek mi¢l u trenérd, zejména pokud se hraci Casto ne-
trefuji do branky. Hrac¢i musi pomoc pii dopliiovani mica poté, co dokonéi pohybovy ukol,
nez se dostanou k tvodnimu kuzelu.

V piipadé vyCerpani mi¢u a vétsimu naruseni chodu cviceni prerusime hru, zhodno-
time dosavadni prubéh cviceni, stanovime jiné pohybové ukoly a mezitim doplnime mice.
Kriticka mista:

e Duraz na zakonceni z prvniho doteku.

e Hraci se musi snazit o dopliiovani zakopnutych mica.
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5.1.7 Cviceni 7: Stielba na branku + prdce s micem

Obrazek 8.  Cviceni 7: Stfelba na branku + prace s mi¢em

Nacvicované dovednosti: stielba ze strany L/P, prace s micem, technika vedeni mice,
osobni souboje 1v1 / 1v2

Pomiicky: 2x zapasové branky, tréninkové tyCe, pomocné kuzely, tréninkové prekazky
Prubéh cviceni:

Cast 1: Hrad vede mi& skrz prekazku. Hrag preskakuje pekazku (cit na mi¢ - odhad).
Vybere si slalom a prochazi jim zvolenym zptusobem (2 mozné cesty, aby si hraci nepie-
kéazeli). Zakonceni na branku.

Cast 2: Hra¢ obchazi prvni kuzel. Nasleduje vymezeny prostor, ktery piedstavuje
obranné pasmo hraca 2 - souboje o mi¢. Pokud hrac projde, zakoncuje na branu. Pokud
mu obrance mi¢ sebere a zvladne s nim opustit vymezeny prostor, stava se obrancem hrac
1 - zakoncuje na branku a pokracuje ve sméru cviceni. Hrac 1, ktery pfisel o mic, zistava
ve vymezeném prostoru jako obrance az do doby nez ziska mic od jiného hrace nebo dokud
nezasahne trenér. Hrac se maze pokusit zpét ziskat mic, ale pouze ve vymezeném prostoru.

Vsichni hraci se permanentné ucastni cviceni. Brankar nefe§i mice, které skonci v
brance ani hrace, ktefi si pro né€ chodi. Dalsi hraci, ktefi stfili na branu, nesmi trefit nikoho

v brance.
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Kriticka mista:
e Pokud jde na brankafe vice micu, ¢i jdou piili$ rychle po sob€, nevyZadujeme po
brankafi, aby chytal vSechny mice. Ale pokud se rozhodne aktivné chytat, mél by
zakrok dokoncit a neupustit od néj v pripad€, ze by si nevéfil napt. ve vybéru po-

staveni nebo strachu ze stiely hrace.

5.1.8 Cviceni 8: Strelba na branku po zisku mice

Obrazek 9.  Cviceni 8: Strelba na branku po zisku mice

Nacvicované dovednosti: odebirani micCe, osobni souboje technika vedeni mice, stfelba
na branku

Pomiicky: 1x zapasova branka, 10x kuzely (pro vytvoreni slalomi), tréninkové prekazky
Prubéh cviceni:

Cviceni zacina u trenéra (vhodné vyuzit rodice). Trenér (rodi¢) ma mic, ktery si lehce
kryje. Hra¢ se snazi odebrat mi¢ pozadovanym zpusobem - dostat télo (loket, rameno, za-
dek) pfed protihrace a prevzit mi¢. Po trenérech (rodi¢ich) nechceme, aby si s mi¢em pfili§
dlouho hrali. Poté, co jim hraci odebrali mic, ud€laji za hraCem 3-4 rychlé kroky, aby se
hréaci po zisku mice dostali do zrychleni. Hraci po zisku mice od soupete se otaci a postu-

puji smérem na branu. V pozdé&jsi fazi nacviku zarazujeme i prochazeni pres obranné
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pasmo s obranci - osobni souboje. Pokud hrac projde, pokracuje dal. Pokud mi¢ ziska ob-

rance, pokracuje on a hrac, kterému byl mi¢ odebran, zistava jako obrance az do doby nez

odebere mic jinému hraci (pfipadné nez zasahne trenér). Poté si hrac vybira jednu ze Ctyt

moznosti cesty - 2x slalom mezi kuzely nebo 2x prichod skrz prekazky (mic si hrac pusti

skrz prekazku, hrac prekazku preskakuje). Po projiti cesty hrac zakoncuje na branu. Pokud

brankaf mi¢ vyrazi nebo trenér dohodi dalsi mic, nasleduje druha strelba.

trefit.

Brankar netesi mice, které skonci v bran€. Hraci si pro n€ chodi sami. Stielci je nesmi

Kriticka mista:

Odebrani mice trenérovi — Chceme, aby se hraci télem dostali pred trenéra, odebrali
mu mic¢, otocili se na druhou stranu a prvnich par krokt vybehli s maximalni inten-
zitou. Nechceme, aby si mi¢ vypichli zbyte¢né dopfedu do nekrytého prostoru a
ztratili nad nim kontrolu.

Trenéfi, piipadné rodice, by si neméli zbytecné€ dlouho s mi¢em hrat a zabrafiovat
hracim v odebrani mice, ale také by jim ho neméli jen odevzdat.

Casto se stava, ze pokud trenér pii ukazce zvoli jednu cestu, hra¢i maji tendenci
provadét cviCeni stejné. My vSak chceme, aby se hraci o vybéru moznosti cesty
rozhodovali podle aktualné pro né nejvhodnéj§i moznosti, aby si zbyteCné nepre-
kazeli. ,,Jdu tam, kde je volno.*

V tomto cviceni nevyzadujeme po brankarfi, aby chytal v§echny mice. To by ani
nebylo mozné. Brankaf ani nemusi fesit mi¢e, kterém za nim skon¢ily v siti. Casto
se tak stane, ze kromé brankare bude v brané i jiny hrac. Hraci, ktefi stfili na branku
ho vSak nesmi trefit, protoze on tam , pfekazi* Uplné stejné jakoby v zapase mohl
napiiklad obrance druhého tymu, ktery se snazi golu zabranit. Do brany se stfili

tam, kde je volno.
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5.1.9 Cviceni 9: Pruprava zvladdani techniky vedeni mice

Obrazek 10. CvicCeni 9: Priprava zvladani techniky vedeni mice

Nacvicované dovednosti: prace s mi¢em (technika), kontrola prostoru, vyhybani hraca,
zakonceni

Pomiucky: 2x stfedné velké tréninkové branky nebo zapasové s brankafi, pomocné kuzely
Prubéh cviceni:

Hraci jsou rozdéleni na dvé poloviny. Stiednim koridorem prochazi skupiny hraca
dvéma sméry zvolenym zpusobem napft. fotbalova abeceda, uréené klicky (postupné na-
vySujeme narocnost prvki). Hraci se musi vzajemné vyhybat. Neméli by do sebe narazet
(kontrola prostoru) a neméli by délat klicku do jiného hrace. Kazdy hrac pracuje svym
tempem. Jde predevsim o kvalitu provedeni, v druhé fad€ o rychlost. Podle kvality prove-
deni muze jeden hra¢ zvladnout 2-3 klicky, zatimco jiny hrac i 5-6 klicek. Po hracich po-
zadujeme kryti mice télem pii kontaktu s jinymi hraci. Po projiti koridorem si hraci zvoli
stranu, otoci se zakoncuji do branky.

Po vystieleni mi¢e mizeme piidat pohybovy ukol - 2 diepy, klik, kotoul, béh pozadu,
po ctyfech, plazeni.

Mozna soutéz: ,,Kdo udéla za jeden priichod koridorem nejvice klicek!“, aby se hraci

vice zaméfili na kvalitu provedeni a vyssi Cetnost opakovani.
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Kriticka mista:
e Presnost provedeni kli¢ky ¢i vedeni mice.

e Kontrola prostoru pii klicce.

5.1.10 Cviceni 10: Zakonceni pres chaotické prostredi

Obrazek 11.  Cviceni 10: Zakonceni pres chaotické prostredi

Nacvicované dovednosti: prinikovy mi¢, natasovani, presnost zakonceni, vedeni mice,
préace s micem, kontrola prostoru, chytani mice (brankafi)
Pomiicky: 6x malé tréninkové branky, pomocné kuzely
Prubéh cviceni:

Hraci 1 vytvori dvojice a rozmisti se proti sobé na podélnych stranach hristé. Jeden
z dvojice zakonCuje do branecky pres zahustény prostor - hleda moznost pro nepferusenou
stielu. Druhy hrac sleduje ¢innost spoluhrace a reaguje na mic¢ (zachytava mi¢ v pripade
spoluhracovi chyby nebo si ho vytahuje z branky). Jakmile druhy hra¢ ziska mic, zakon-
Cuje do branky on. Hraci 2 se pohybuji ve vymezeném prostoru s mi¢em zvolenym zptso-
bem - vybira trenér (prvky fotbalové abecedy, klicky). Hrac¢i se musi navzajem vyhybat,
neméli by do sebe narazet. Brankaii se také pohybuji ve vymezeném prostoru a snazi se

ziskat (chytit rukama) mic, ktery vedou hraci 2.
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Trenér 1 kontroluje ¢innost hract 1. Hraci nesmi stat a Cekat az se jim uvolni cesta
pro stielu, musi se aktivné pohybovat a spravnou moznost vyhledat.
Trenér pro hrace 2 - organizuje pribéh cviceni.
Kriticka mista:
e Hraci pfi pokusu vstrelit mi¢ do branky pies pole hra¢i nesmi jednat zbrkle ani
pasivné. Méli by aktivn€ vyhledavat vhodny prostor a ¢as pro vystreleni mice.
e Hraci pohybujici se s micem uvniti pole musi vnimat pohyb ostatnich hracu a Cin-

nost brankaiu. Nesmi se nechat ovlivnit ¢innosti hra¢e snazici se vstielit branku.

5.1.11 Cviceni 11: Prehozeni obrance a zakonceni

Obrazek 12. Cviceni 11: Pfehozeni obrance a zakondeni

Nacvicované dovednosti: zvednuti mice do vzduchu, pfehozeni obrance, zakonCeni ze
skéakajiciho mice
Pomiicky: 2x zapasové branky, 5x stfedné velké tréninkové branky, pomocné kuzely
Prubéh cviceni:

Na zacatku jsou hraci rovnomeérné rozestaveni na Ctyii ivodni kuzely vedle branek.
Hraje se na dvé velké tréninkové branky s brankafi. Uprostfed HP jsou stfedné velké a

malé branky. Kazdy hra¢ vyrazi s mi¢em z poc¢ateniho kuzelu, vybira si na stfedu branku
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u niz zrovna neni jiny spoluhra¢ (aby si vzdjemné neptekazeli), branku pielobuje, ob&éhne
ji a z prvni zakoncuje. Hraci by méli po odehrani mic¢e do vzduchu rychle vystartovat za
micem okolo branky, aby se k nému dostali dokud jesté mic skace na zemi a je v pohybu.

Po zakonceni jde hrac na jeden z kuZzelti na své stran€ a opakuje cviCeni v opaéném
sméru. Hraci na nic necekaji a vybihaji okamzité.

Pokud se hraci nepovede prelobovat branku a mi¢ se o ni zastavi, piipadné pokud ji
prelobuje zpusobem, ze ztrati nad mi¢em kontrolu (mic¢ se dostane piilis daleko a jiz nelze
zakoncit), nezakoncuje. Hrac jde k jedné ze dvou branek vedle hraci plochy a trénuje pre-
hazovani branky. Jakmile 3x branku ptehodi vraci se zpét do cviceni.

Pokud je hraca vice, ptidame pomocné branky také do hry. Dale mizeme dat moz-
nost branek riznych velikosti.

Kriticka mista:

e Pii nacviku hraci nejprve mohou pred brankou zpomalit ¢i uplné zastavit a az poté
prelobovat branku. Ale chceme se dostat do faze, kdy se hraci nebudou potiebovat
zastavit.

e Pokud jsou branecky pro hrace ze zacatku piili§ naro¢né, mizeme je nahradit ku-
zZely.

e Pokud hraci budou zakoncovat z prvni, pravdépodobné nebude pfili§ vysoka pres-

nost jejich zakonceni.

5.1.12 Cviceni 12: Nacasovdni prihravky se zakoncenim

Obrazek 13. Cviceni 12: Nacasovani piihravky se zakonenim
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Nacvicované dovednosti: piihravka, komunikace, vyhybani se hra¢m, kontrola prostoru,
stfelba na branku

Pomiicky: 2x zapasova branka, 4x stfedni nebo mala tréninkova branka, pomocné kuzely
Prubéh cviceni:

Hraci jsou rozdéleni na Ctyfi ivodni kuzely. Dalsi kuzely jsou uvniti HP a predstavuji
pasmo prihravky a zakonCeni. Na pokyn trenéra se hraci soucasné rozbihaji smérem do
sttedu HP a ve vymezeném prostoru prihravaji jinému hrac¢i. Zaroven od dalsiho spolu-
hrace dostavaji mic, prebiraji a zakoncuji. Po zakonceni se hraci posouvaji na dalsi tivodni
kuzel podle pfedem ur¢eného sméru. Hraje se na dvé velké tréninkové branky s brankati a
vice menSich branek bez brankait.

Zpusob prihravek

Verze I — Pihravka v ureném sméru - shodné se smérem zakonceni, proti sméru
zakonceni, urcené dvojice si vymeéni mi¢ (hraci vedle sebe/hraci kiizem).

Verze II — Prihravka libovolné - hrac¢i se musi domluvit. Podminky - libovolné/na-
hraji si vytvofené dvojice/hraci nesmi dat mic¢ a dostat mi€ od stejného hrace. Pi spravné
domluvé nemuze dojit ke shodé dvou mi¢t u jednoho hrace.

Zpusob zakonceni

Verze I — Do urcené branky.

Verze II — Do pfedem neurcené branky — Podminky: Kazdy hra¢ zakoncuje jiného
smeéru. Hra¢i musi kontrolovat prostor a ¢innost svych spoluhraca.

Kriticka mista:
e Pro hrace muze byt téz8i nacasovani piihravky soucasné s vybéhnutim do nabidky.
e Pii zakoncovani do libovolnych branek vyzadujeme, aby hraci skutecné kazdy je-
den zakoncovali do volné branky. Hraci se musi zorientovat v prostoru, ¢innosti

dalsich hracu a spravné se rozhodnout.
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5.1.13 Cviceni 13: Pohyb v prehusténém prostoru

Obrazek 14. Cviceni 13: Pohyb hrace v prehusténém prostoru

Nacvicované dovednosti: vedeni mice, technika vedeni mice, vyhybani se hractim, kon-
trola prostoru, prace s prostorem

Pomiicky: 4x stfedni velka tréninkova branka, 4x kuzely, pomocné kuzely

Prubéh cviceni:

Hraci se pohybuji s mi€em ve vymezeném prostoru volnym tempem. Vyhybaji se
ostatnim hracim. Nesmi se srazit. Ve chvili, kdy se hra¢ v tésné blizkosti miji s jinym
hra€em, vyzadujeme kryti mice (rameno, loket, t&lo).

Hraci reaguji na pokyny trenéra.

1) zrychleny pohyb ve vymezeném prostoru (vyssi tempo)

2) urcity zpusob vedeni mice (prvky fotbalové abecedy, ¢i pohybovy kol

3) vyjeti s mic¢em na kuzel

4) okamzité zaseknuti a zakonceni do branky

Pokyn trenéra muze byt pistalkou (pocet pisknuti), slovni ("tempo", "kuzel",
"branka"), vizualni (zvednuta ruka, barva karty v ruce).

Kriticka mista:
e V moment¢€, kdy maji hraci zakoncovat do branky by se nemélo stat, ze bude napt.
jedna branka pln€ obsazena a druha zcela prazdna. Upozornime hrace, ze pokud je
jiz pred brankou ptehustény prostor, méli by hledat spiSe volnou cestu. Pii zasek-

nuti mice, by meli vyhodnotit, do které branky pro né bude vyhodné&jsi zakoncit.
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e Pii pohybu hraci ve vymezeném prostoru by se hraci méli pohybovat po celém
prostoru HP a ne pouze tam, odkud by pro né zakonceni do branky bylo vzdy vy-

hodné (pouze po stiedu nebo pred jednou z branek).

5.1.14 Cviceni 14: Zakldadani utoku

Obrazek 15. Cviceni 14: Zakladani utoku

Nacvicované dovednosti: zakladani utoku, hra od brankare, zakonceni
Pomiucky: tyCe, kuzely, 2x velka tréninkova branka
Prubéh cviceni:

Hru vzdy rozehrava brankar libovolnym zptisobem. Ma vice moznost, kam hrat —
stfed, obrana, Utok. Hraci se snazi dostat do zakonceni. Pro kazdy post je potreba vice
hraca, aby cvi¢eni mohlo kontinualné probihat v reZimu organizovaného chaosu.

Hra¢im muzeme v prub€hu cvi¢eni ménit posty (zatim nemame jednotné urceni posti,
univerzalita). V poloviné prubéhu cviceni bychom méli vymeénit role brankaru.

Nevyzadujeme od hraciu presné kombinace, pouze vybizime ke spolupraci hracu. Sta-
novujeme spiSe minimalni pocet zapojenych hract napf. brankar + 2 hraci, brankar + 3
hraci.

Dalsi prekazkou hractim jsou prekazkové kuzely (nepohyblivi obranci). V pozdéjsi

fazi nacviku muazeme pridat 2 pohyblivé obrance (hrace).
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Kriticka mista:
e Nechceme, aby hra¢ s mi¢em kolmo prebehl celé hfiste€ a zakoncil.
e Chceme, aby hraci vytvorili svoji kombinaci.
e Pokud je slabsi ¢innost obranci, utocici hraci maji tendenci vymyslet slozitosti.

Pak vyzadujeme co nejptimé&jsi cestu do zakonceni.

5.1.15 Cviceni 15: Primnikové prihravky pres priipravnou hru

Obrazek 16. CvicCeni 15: Pranikové piihravky pres prapravnou hru

Nacvicované dovednosti: prinikova piihravka, nacasovani, prapravna hra v malé forme,
prace s prostorem, osobni souboje 1:1
Pomiicky: pomocné kuzely, 2x tréninkové branky (libovolné)
Prubéh cviceni:

Hraci vytvori dvé oddélené pracujici skupiny.

Skupina 1 vytvori dva tymy, které proti sobé hraji prapravnou hru v malé formé
napf. fotbal nebo hazena (s riznymi pravidly, ¢i velikostmi mice).

Skupina 2 vytvorii dvojice, ktefi se snazi o prinikové piihravky skrz hraci plochu
prupravné hry prvni skupiny.
Kriticka mista:

e Nacasovani a nabéhnuti v prinikové prihravce. Hraci nestoji a neCekaji, az se jim

uvolni cesta. Musi byt aktivni.
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e Hraci, ktefi hraji pripravnou hru se soustredi pouze na hru, nikoliv na druhou sku-

pinu provadeéjici prinikové prihravky.

5.1.16 Cviceni 16: Vedeni mice slalomem a zakonceni z dalky

Obrazek 17: Cviceni 16: Vedeni mice slalomem a zakonceni z dalky

Nacvicované dovednosti: vedeni mice, stfelba na branku
Pomiicky: 2x velka tréninkova branka, kuzely
Prubéh cviceni:

Hraci cyklicky prochézi cviceni. Hraci vychazi z pocate¢niho kuzelu. Provedou
prvni slalom pfevalovanim mice. Druhymi pfipravenymi kuzely hraci prochézi libovolnym
zpusobem i libovolnou cestou. Poté pied hranici pro stielbu zakoncuji. Nasledné si dojdou
pro mic a provadi cviceni v druhém sméru stejnym zptisobem.

Kriticka mista:
e Projiti prvniho slalomu pozadovanym zptsobem.
e Zakonceni pred hranici pro stielbu. Nechceme stielbu zblizka. Vyzadujeme, aby
pfi prichodu druhym slalomem méli hraci mic¢ pod kontrolou a pak vcas stihli za-

kondit.
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5.2 Prupravné hry

5.2.1 Hra I: Vybijend

Obrazek 18. Hra 1: Vybijena

Nacvicované dovednosti: kontrola prostoru, sledovani hry, vedeni mice s ¢astymi zmé-
nami sméru, komunikace

Pomiicky: pomocné kuzely (pro vymezeni HP)

Prubéh cviceni:

Hraci jsou rozdéleni do dvou tyma.

Tym 1 hraje vybijenou. Hraci si rukama ptihravaji mi¢. Musi si 3x nahrat. Hraci si
nahlas pogitaji piihravky - JEDNA! DVA! TRI! Poté mohou vybijet. SnaZi se trefovat
hrace tymu 2. Nesmi vybijet do hlavy, nepfiméfenou silou ¢i jinym nebezpecnych zpiiso-
bem. Kroky s mi¢em nejsou povoleny. Tym ma soucasn¢ vice micti. PoCet mict ovliviuje
trenér v zavislosti na po¢tu hract a tempu hry. (Ptiklad: 5 hraca = 2-3 mice).

Tym 2 - Ukolem hra¢d tymu 2 je udrzet mi& ve vymezeném prostoru (HP), neporazit
ostatni hrace, vyhybat se vybiti od hrac¢t tymu 1. Pokud je hrac vybity, provadi jednoduchy
pohybovy ukol napt. 2x diep nebo kotoul.

Verze 1 — Kazdy hra¢ ma mi¢. Hrac¢i se pohybuji s mi¢em po HP se standartnim
vedenim mice.

Verze 2 (naro¢néjsi) — Hraci vytvoti dvojice a prihravaji si ve vymezeném prostoru.
Kriticka mista:

e Je nutné hraCe na zacatku hry rozpohybovat, aby hra nestagnovala ve statickém

charakteru.
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e Nevadi, pokud budou hraci vybiti, ale chceme je ucit vidét okolo sebe, 1 kdyz budou

zaneprazdnéni v jiné ¢innosti.

5.2.2 Hra 2: T¥i tymy na tri branky

Obrazek 19. Hra 2: Tti tymy na tfi branky

Nacvicované dovednosti: ito¢na hra v podcisleni, prace s prostorem, preneseni hry, kon-
trola prostoru

Pomiicky: 3x stfedné velka tréninkova branka

Prubéh cviceni:

Hraci vytvoii dvojice (tymy). Kazdy tym mé jednu svoji branku, kterou brani a dvé
branky, do kterych utoci. Kazdy tym hraje sam za sebe.

Nesmi dochazet k tomu, ze 2 tymy se spoji proti tymu, ktery ma aktualné€ v drzeni
mi¢. Tym, ktery drzi mi¢, méni podle rozestaveni soupefticich hraci smeér utokt. Hledaji
vyhodnéjsi feSeni situace.

Koucdink:
Nikdo nezustava branit v brané. "Kdyz ty ztstane$ v brané, myslis, Ze tviij spoluhrac

projde pies 4 hrace? Ty mu musi§ pomoc - vytvofit nabidku, natdhnout na sebe soupete."
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Hledani vyhodného feSeni. "Vidim, ze je pted brankou piehustény prostor - otocim
se a hraju na druhou nebo se nabizim spoluhraci na druhou branku."
Kriticka mista:

e Nesmi dojit ke spojovani dvojic proti jednomu tymu. Utok stale na jednu branu.

e Vyzadujeme otaCeni hry. Pokud tym ziska mi¢, nemusi Gtocit stale na stejnou branu
jako doposud rozbéhnuta akce. Kdyz se dvojice zaméfi na druhou branku, ziskaji
volny prostor.

e Pokudjeden z dvojice hracu ziska mi¢, druhy mu nabiha (nezistava branit branku).
Nevadi, kdyz bude akce neuspésna a dvojice inkasuje gol, ale jeden hra¢ nemutze
jit sam utocit proti Ctyfem soupeium. Dvojice se snazi vymyslet akci tak, aby ke

ztraté mice nedoslo.

5.2.3 Hra 3: Bagovka 3v2

Obrazek 20. Hra 3: Bagovka 3v2

Nacvicované dovednosti: hra pred vlastni brankou, herni mysSleni, vyhodnocovani situaci,
prace s prostorem, komunikace

Pomiicky: 1x zapasova branka
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Prubéh cviceni:

Hraci vytvorti skupiny po péti hracich - trojice (obranci) a dvojice (Gtocnict). Stejna
barva rozliSovaka obranct v jednom tymu a uto¢nik v druhém tymu maze byt pro hrace
matouci, ale nemélo by se stat, ze dojde ke Spatné prihravce, kdyz budou hraci dostatecné
komunikovat. Hra¢i musi mluvit. Ve vymezeném prostoru hrajeme na auty i1 rohy. Pokud
je pritomen brankaf, je v dobé, kdy na n&j nejde utocna akce zatézovan druhym brankarem
¢i trenérem.

Obranci (trojice hract) hraje jakoby na vlastni poloviné hiisté. Jejich cilem je udrzet
mic¢ - pfihravky, vedeni mice, osobni souboje. Nechceme hrace ucit se rychle zbavovat
mice — neomezujeme vzdy pocet dotekd. Neomezené dotyky umoziiuji osobni souboje 1v1,
moznost vzit situaci na sebe, zahrnuje rozhodovaci proces (ptihrat/vzit to na sebe).

Utolnici se snazi ziskat mi¢. Jejich cilem je usp&né zakon&eni na branku. Prace
podcislenych uto¢nikti by neméla byt nahodna. Spoluprace = utok na mi¢ + zavirani moz-
nosti piihravky. V zapase by Slo o utok na gdélmana a preruseni jeho rozehravky.
Kriticka mista:

e Hraci musi komunikovat. Pfestoze maji dvé odlisné skupiny stejné barvy rozliSo-
vacich drest, nemélo by se stat, ze bude pfihravka sméfovana na $patného hrace.
Prihravku tvoti dva hraci a ti se musi domluvit. "Chces ptihravku?" "Chei!" Neni
mozné piihravat hraci, ktery nevi, ze na néj ptihravka mifi.

e Trojice hracy, ktera drzi mic, nikam nezakoncuje ani s micem nevyjizdi. Hraci mo-
hou ztracet motivaci.

e Hraci maji moznost piihrat nebo vzit situaci na sebe a zkusit si klicku do hrace.
Hrace nekritizujeme, pokud se se mu klicka nepovede a to i v pfipad€, ze byl jiny
hra¢ v nabidce. Vedeme hrace k samostatnému rozhodovani. Zaroven hrace ne-
chceme ucit, Ze se musi, v pripadé kontaktu se soupefem, mice okamzité zbavovat.

e Pokud jeden z dvojice atocCicich hrach ziska mi¢, vyzadujeme rychlou a pfimou

cestu na branu.
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5.2.4 Hra 4: Prevzeti mice pod tlakem se zakoncenim

Obrazek 21. Hra 4: Pfevzeti mice pod tlakem se zakoncenim

Nacvicované dovednosti: orientace v prostoru, kontrola prostoru, osobni souboje 1vl1,
odebirani mice, vyjeti do volného prostoru

Pomiicky: 3x malé tréninkové branky, pomocné kuzely

Prubéh cviceni:

Hraci jsou rozdéleni do tfi roli — utoCnici, obranci a nahravaci. Role se postupné
proméni. Utoénici a obranci vytvoii dvojice a budou se pohybovat uvniti HP. Nahravaci
budou rozestavéni na modré kuzely se zasobou micti. Je nutné vytvoreni dvojic s optimalni
vyzvou = vybirat k sob& hrace podobné vykonnosti. Uto&nici nesmi zakon&ovat bezpro-
stfedné do nejblizsi branky. Trenér se do prub&hu hry snazi vstupovat co nejméné. Necha-
vame déti hledat feSeni. Trenéfi pomahaji nahrava¢im v dozasobovani mic¢a. Pocet branek
a nahravacu volime podle poctu hracu.

Utoénici hledaji nezaneprazdnéné nahravade, kterym si fikaji o pfihravku. Poté se
snazi zakon&it do volné branky. Utoénici ziskavaji bod za vstielenou branku. Uto&nici —
prvni dotek do volného prostoru, kryti mice pred obrancem (rameno, loket, zadek).

Obranci se snazi o zisk mice a vyjeti do volného prostoru = prob&hnout s micem

brankou vymezenou kuzely. Obranci ziskavaji bod probéhnutim branky.
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Kriticka mista:
e 'V této hie neni rozhodujici Cinnost obrance, protoze si itocnik mize vybrat z vice
branek, do které chce zakonCovat. Smyslem hry je predev§im naucit utocnika pra-

covat pod tlakem.

5.2.5 Hra 5: Priupravnd hra zamérend na zakladani uitoku od golmana

Obrazek 22. Hra 5: Pripravna hra zaméfena na zakladani utoku od golmana

Nacvicované dovednosti: rozehravka od gélmana, rychlé zakladani itoku, hra dozadu
Pomiicky: 2x zapasové branky, pomocné kuzely (pro vymezeni HP)
Prubéh cviceni:

Hra probiha v zapasovych podminkéach 5+1 na velké branky. Gol plati pokud byla
utocna akce zalozena od golmana. Pokud se hra¢im nedati prekonat stfedni ¢i itocny blok
soupete, musi se jejich akce vratit zpét ke golmanovi a utok zakladaji znovu. Gol plati,
pokud se hracim soupetfova tymu rozehra bezprostiedné pied vlastnim brankou nepovede
a hra¢ hned zakoncuje. Pokud vSak ziskaji mi¢ az nékde v urovni stfedniho pasma, musi
se s micem vratit k vlastnimu goélmanovi a zalozit uto¢nou akci. Kdyz mi¢ opusti HP pies

brankovou caru (kop od branky, rohovy kop, gol) - rozehrava tym, ktery brani branku
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prislusné brankové Cary. Pfejiti mice pfes pomezni ¢aru (aut) - rozehrava od branky tym,
ktery se naposledy nedotkl mice pred tim, nez mi¢ pomezni ¢aru presel.

Trenér vraci hru zpatky ke gdélmanovi v nasleduyjicich pfipadech: uto¢na akce ne-
vznika bezprostfedné po rozehte, postup rozehravky neni perspektivni nebo z jakychkoliv
jinych taktickych divodi chce hru opétovné vratit ke gélmanovi.

Kriticka mista:

e Hraci se zde musi hodné soustiedit na pokyny trenéra, ktery organizuje prabéh hry.
KdyZ to neni nutné, trenér hra&iim neuréuje komu presné maji prihrat. Ridi jen t&-
7i$té€ hry pomoci pokyni: "Hraj dozadu! Hraj doptedu! Stiedem! Po lajné! apod."
vSechno. Mizeme nechat hrace hrat, i nechat je udélat chybu a pak v par vtefinach

jen vysvétlit.

5.2.6 Hra 6: Hra zamérena na represink a vyjeti do volného prostoru

Obrazek 23. Hra 6: Hra zaméfena na represink a vyjeti do volného prostoru
Nacvicované dovednosti: piihravka, drzeni mice v pfehusténém prostoru, odebirani mice,

represink

Pomiicky: 2x stfedné velké tréninkové branky, pomocné kuzely (pro vymezeni HP)
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Prubéh cviceni:

Hraci jsou rozdéleni do dvou tymu. Jeden tym si pfihrava a drzi mic. Snazi se dosah-
nout stanoveného poctu piihravek. Stanoveny pocet pfihravek je zavisly na vykonnosti
skupiny napft. 3, 5 az 10. Tym pocita piihravky nahlas a pocita si bod za kazdy dosazeny
pocet prihravek. V piipadé, Ze je k dispozici dostatek trenérti, mohou body pocitat trenéfi
napt. 3 piihravky = 1 bod, 5 pfihravek = 2 body, 10 pfihravek = 5 bodd. Druhy tym se
pokousi prerudit ¢innost druhého tymu a odebrat mi¢. Pokud se mu to podafi, snazi se
dostat mi¢ do jedné ze dvou branek. Jakmile hra¢ s mi¢em opusti HP vymezeny kuzely,
hréc¢i druhého tymu ho jiz nenapadaji a hra¢ sdém zakoncuje do branky. Tym si pocita bod
za kazdé uspesné zakonceni.

Verse I — Hra 2x2minuty (dva polocasy). Kazdy tym ma prvni dvé minuty svou roli.
Nasleduje kratka pauza. Pro druhé dvé minuty se role otoci.

Verse Il — Hra s kontinualnim pribéhem. Na zacatku hry jsou stanoveny role kaz-
dého tymu. Prvni tym si pocita body za nahravky. Jakmile se druhému tymu podafi ziskat
mic a vyvést, role se otaci. Role tymu se také otaci, pokud dojde k tomu, ze mi¢ opusti HP
po pomezni ¢afe a budou se rozehravat auty. Ten tym, ktery rozehrava aut, ma roli tymu,
ktery si nahrava.

Kriticka mista:
e V prvni verzi, kdy se role hracu po urcity Casovy usek nemeéni, se stava, ze hraci
zbytecné zdrzuji pti zakonceni do branky.
e Druha verze je zprvu ponékud naro¢na na pochopeni a orientaci ve hie, kdy se méni

role.
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5.2.7 Hra 7:Priipravnd hra se zménou orientace hry

Obrazek 24. Hra 7: Priipravna hra se zménou orientace hry
Nacvicované dovednosti: prihravka a drzeni mice, prace s prostorem, otaCeni hry na dru-
hou stranu, prepinani
Pomiicky: 4x stfedné velké tréninkové branky
Prubéh cviceni:

Hraci jsou rozdéleni do dvou tyma. Kazdy tym ma 2 branky (stfedné velké). Hraci
si nahravaji uvnitt HP. Podle vykonnosti tymu a pozadavkim na hru (zdali se chceme
zaméfit vice na Castéj§i moznost zakonceni nebo na delsi drzeni mice) stanovujeme mini-
malni pocet piihravek napt. 5 nebo 10. Po napocitani minimalniho poctu piihravek (kdy
vyzadujeme, aby tym pocital prihravky nahlas) miize tym zakonCovat do jedné ze dvou
soupetfovych branek. Hra pokracuje az do zakonceni nebo dokud mi¢ neopusti HP.
Kriticka mista:

e Hraci obcCas vyfazuji sami sebe ze hry kvili kontrole prostoru mimo t€zisté hry,
ktery pii souCasné orientaci hry, neni nijak dulezity. Takovy prostor by byl dulezity
az po zmén¢ drzeni miCe. Hraci tak v danou chvili nereaguji na soucasnou hru a

stavi se mimo ni. Chceme, aby hraci byli stale aktivn€ zapojeni.
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5.2.8 Hra 8: Prupravnd hra s primikovymi prihrdvkami

[

A
>0
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Obrazek 25. Hra 8: Priipravna hra s pranikovymi pfihravkami

Nacvicované dovednosti: prunikova piihravka, nabidka, zakonceni do malé branecky

Pomiucky: 4x malé tréninkové branecky, 2x stfedn€ velké tréninkové braneCky, pomocné
kuzely

Prubéh cviceni:

Hraci jsou rozdéleni na dva tymy a rozestavéni do poli dle schématu. Tym 1 si pfi-
hréva. Jejich cilem je dostat piihravku do stfedového prostoru = bod. Hraci ze stfedového
prostoru, pak vraceji mi¢ hracim zpatky. Tym 2 se snazi blokovat ptihravky tymu 1 a
ziskat miC. Po zisku mice se ho snazi trefit do malé branecky = bod. Kazdy hrac si pocita
pouze svoje body a na konci se body celého tymu scitaji. Ve hie je souCasné vice micu
napf. 2-3 mice. Trenér ma piipraveny dalsi mice do hry na dohazovani pro tym 1, pokud
tym 2 zakoncuje.

Pocet branek pfizptisobujeme velikosti hfisté.

Jinou verzi tohoto cviCeni je, ze se hraCi nesnazi ze svého prostoru trefit do malé

branecky, ale snazi se vyvést mi¢ do volného prostoru skrz hrace 1. Tam mic¢ zastavi a

vraci se zpatky do svého pole.
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Kriticka mista:
e Hraci na vnéjsi strané Ctverce maji pomérné veliky prostor pro pohyb po celém
vymezeném prostoru (mohou se pohybovat po celém obvodu étverce). Casto viak

zUstavaji stat pouze na jednom misté, vétSinou se vazi na prostor branky.

Vvev, v

5.2.9 Hra 9: Stavécka s nahravaci zamérend na prenaSent tézisté hry

Obrazek 26: Hra 9: Stavécka s nahravaci zaméfena na pienaseni t&€zisté hry

Nacvicované dovednosti: nabidka v prostoru a nabidka nahravaci, pfenaseni té€zisté hry,
snaha ziskat zpét mic¢ v co nejkratsim Case a vytvoreni Casoprostorového tlaku na soupere,
represink
Pomiucky: 4x malé tréninkové branky, pomocné kuzely
Prubéh cviceni:

Hraci jsou rozdéleni do dvojic hrajicich proti sob&. Dale jsou na pomeznich ¢arach
nahravaci, ktefi vzdy hraji s tymem, ktery méa aktualné v drzeni mic.

Branky jsou rozmistény daleko od sebe kvili prenaseni tézisté hry.

Hraci po ztraté mice okamzité prepinaji a vraci se do represinku.
Kriticka mista:

e Nahravaci zastavaji v jednom misté, Cekaji na piihravku, pfihraji, ale sami do na-
bidky nechodi.

e Vyzadujeme, aby hraci reagovali na pohyb mice a pfesouvali se s tézistém hry.
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6 ZAVERY

Podle hlavniho cile této bakalarské prace jsem vytvofila sbornik 20 prupravnych her
a cviCeni pro piipravkovou kategorii mladych fotbalisti. Tyto hry a cviCeni jsou zaméfeny
predevs§im na rozvoj dvou prvki individualnich fotbalovych dovednosti — stielba a herni
mySleni. Stfelba na branku je zafazena hned né€kolika zptisoby od prupravnych cviceni se
zakoncenim do malych tréninkovych branek bez tlaku soupete a brankare, ktera se snazi
rozvijet prfedevs§im techniku ptevzeti a pripraveni mice pred zakonCenim a pfesnost v za-
konceni, az po prupravné hry v plném poctu 5+1 na branky standartn€ uzivané v utkani,
které se snazi hra¢im co nejvice priblizit situace v zapasovych podminkach. Se stielbou
fotbalisté paralelné rozviji 1 dalsi fotbalové dovednosti jako pfihravku ¢i prevzeti mice.
Vzhledem k rozvoji vSestrannosti, ktera pravé pro tuto vékovou kategorii typicka, jsem
nektera cviceni spojila i s obecnym pohybovym rozvojem, koordinaci a zlepSovani tech-
niky prace s micem. Otazku zameéteni se na herni mysleni jsem pojala predevsim z hlediska
nékolika zakladnich prvkua:
e rozhodovaciho procesu v hrach, kdy se hra¢ mize rozhodnout, zdali ptihrat nebo
vzit situaci sam na sebe
e komunikace — zvlasté v ptihravkach
e Kkontroly prostoru v cvicenich, kdy se hraci zamérné dostavaji do blizkého kontaktu
nebo se jejich cesty kiizi
e orientace v prostoru, ktera souvisi s nabidkou, prepinanim v ¢innostech a zahrnuje
napfiklad i cviceni, ve kterych hraci hledaji volnou branku k zakonceni

e nacasovani ve cvicenich, kde jsou zahrnuty pranikové mice

Vsechny tyto hry a cviCeni byly prakticky pouzity v tréninkovém procesu starSich
ptipravek krajské arovné. Diky tomu jsem mohla doplnit své pavodni nedostatky, upravit
cvieni z hlediska jeho kritickych mist ¢i na n€ upozornit. Zaroven byly u nékterych cvi-

¢eni pfidany 1 jeji modifikace.

6l|Strana



7 SOUHRN

Sbornik prupravnych her a cviCeni se zaméfenim na stielbu a herni myS$leni byl vy-
pracovan na zakladé potieb rozvoje danych individualnich fotbalovych dovednosti a po-
moci prostudovanych materialt pfizptisoben potiebam vékové kategorie starSich piipravek.
Pro¢ se vénovat pravé témto dvéma fotbalovym dovednostem? Vzdyt pravé koncovka,
g06ly rozhoduji o vysledcich a d€laji fotbal jednim z nejatraktivnéjsich sporti na svété. Na-
vic je zde obrovsky otevieny prostor pro zlepSovani. V soucasné dobé se i herni mysleni
stava jednim z nejzadanéjsSich prvkl, po kterém maji obrovsky zajem velkokluby.

Teoreticka Cast zpracovava informace plynouci z odbornych materiald a vytvari
z nich uceleny souhrn, ktery by mél trenérovi poskytnout zékladni informace o vékové
kategorii a pomoci mu pii interpretaci sestavenych her a cvi¢eni. Uvodem charakterizuje
fotbal z hlediska jeho pfinosu spolecnosti i jeho fyziologického vyznamu. Dotyka se pra-
videl a jejich forem. Zahrnuje charakteristiku pohybovych schopnosti, motorického uceni,
herniho vykonu, zvlastnosti ptipravkového véku a didaktickych forem tréninkového pro-
cesu.

Prakticka Cast se vénuje popisu 20 prapravnych her a cviCeni ve vytvoreném sbor-
niku, ktery muze slouzit trenérim mladeznickych tymu jako material, z néhoz budou moci,
podle obrazového schématu a pridané legendy s vytyCenymi body zaméfeni, vypisem po-
trebnych pomiticek a popisu jejich pribéhu, snadno zaradit vybrané hry i cvic¢eni do vlast-
niho tréninkového procesu.

Vsechny uvedené hry a cviceni byly uvedeny do praxe a tim byla i fadn¢ ovéfena

jejich funkénost.
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8 SUMMARY

The collection of preparatory games and exercises focusing on shooting and game
thinking was prepared on the basis of the development needs given by individual football
skills and with the help of studying materials adapted to the needs of the age of older prep-
aration category. Why to focus on these two football skills? It is the fact that goals decide
about the results and make football one of the most attractive sports in the world. In addi-
tion, there is a huge open space for improvement. Nowadays, game thinking is becoming
one of the most requested element, which large clubs are interested in.

The theoretical part of the theses processes information from professional materials
and creates a comprehensive summary, which should provide the coach with basic infor-
mation about the age category and help him interpret the compiled games and exercises.
The introduction characterizes football in terms of its benefits for society and its physio-
logical importance. It implies the rules and their forms. It also includes the characteristics
of motor skills, motor learning, game performance, peculiarities of preparation age and
didactic forms of the training process.

The practical part is devoted to the description of 20 preparatory games and exercises
in the anthology, which can serve the coaches of youth teams as a material from which
they will be able, according to the picture scheme and added legend with set points, easily
include selected games and exercises in their own training process.

All these games and exercises were put into practice and thus their functionality was

properly verified.
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