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SEZNAM POUZITYCH ZKRATEK

CNS — centralni nervova soustava

IHV — individudIni herni vykon

XPS — aplikace pro trenéry pro celkové zajisténi tréninkového procesu
THV — tymovy herni vykon

TJ —tréninkova jednotka

U6 — vékova kategorie mladsi Sesti let

U7 — vékova kategorie mladsi sedmi let

U8 — vékova kategorie mladsi osmi let

U9 — vékova kategorie mladsi deviti let

U10 — vékova kategorie mladsi desiti let

U11- vékova kategorie mladsi jedenacti let



1 UvoD

Tématem mé bakalafské prace je sbornik pohybovych cviceni. Zadané téma jsem si vybral
po konzultaci s Mgr. Michalem Hrubym, protoze se v momentalni dobé pohybuji ve fotbalovém
prostfedi mladeZze a pomoci novych trendd se snazim modernizovat tréninkovy proces. PInim
roli hlavniho trenéra u kategorie U8 (chlapci ve vékovém rozmezi 7-8 let) v klubu SK Sigma
Olomouc.

Téma jsem si vybral zpraktickych ddvodd. Jelikoz se dost intenzivné zajimam o
problematiku tréninkovych jednotek, tréninkovych trend(, pouZiti urcitych cviceni, klubové
koncepce, zatizeni, interval odpocinku a vzdélavani studentl z fad fakulty télesné kultury. Mezi
dalsi dlivody, proc jsem si vybral toto téma, je celkovy pohled na fotbal, rozvoj mladeze a celkové
vnimani Skolniho prostiedi v rozvoji dovednosti u déti na prvnim stupni zakladni skoly. Myslim
si, ze kazdy dobry trenér musi mit urcity sbornik pohybovych aktivit, protoZe pro sestaveni
kvalitni tréninkové jednotky je potfeba mnoho aspektd.

Trénink samotny obsahuje sv(j fad, urcitou strukturu a navazujici ¢asti urcitych cviéeni,
zatiZitelnost, intenzitu a jakym zpUsobem trenér plsobi na samotné jedince. Kvalita samotného
tréninku se pak odviji od pristupu k détem a pfipravenosti na trénink, jak ze strany déti, tak
predevsim trenérq, pripravy kvalitnich cvi¢eni a predavani informaci, které mohou uplatnit také
v osobnim nebo praktickém Zivoté. V nizSim véku déti je to pak prispévek k osobnostnimu
rozvoji. J4 osobné jsem se v Zivoté setkal s mnoha trenéry, ktefi dokazi udélat velice kvalitni
tréninkovou jednotku, ale efektivné ji nedokazi provadét, protoze jim chybi bud Spetka empatie,
trpélivosti nebo chut vzdélavat mladez. Celkova vychova mladeze v dnesni dobé je velice
oSemetné téma, protoZe ve Skolnim a mimoskolnim prostredi déti dostavaji minimum informaci
o pohybové pripravé a trenéfi by méli suplovat a doplfiovat rozvoj vieobecné pohybové
prapravy ve svych tréninkovych jednotkach. Déti jsou v dnedni dobé ovliviiovany velkym
mnozstvim dalSich moznosti, které je ovliviiuji v jejich pristupu k nakladani s volnym casem a
pfipadné chuti sportovat. VSeobecné se vi, Ze pohyb je jeden ze zdkladnich vlastnosti ¢lovéka uz
po staleti. BohuZel na déti dnes pusobi fada aspektd, jako je napf. pouzivani mobilnich telefon(,
pocitacl, hernich konzoli ¢i uzivani omamnych latek. V disledku toho pak ztraci chut se
pohybovat, vzrista obezita a vSseobecny nezajem o sport.

Z osobniho pohledu si vazim své rodiny, kterou mam. Byl jsem uz od utlého véku veden
ke kvalitni pohybové prlipravé, mél jsem moznost se rozvijet v mnoha sportech, vnimat urcité
charaktery trenért v oblasti fotbalu, florbalu, volejbalu, tenisu a leteckomodelafského sportu.
Rodina se zajimala o moje dospivani, vnimani okolniho svéta a umoZnila mi se dostat az na

nevyssi mety — stat se Mistrem svéta.
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V bakaldrské praci jsem se zaméfil na popis a rozvoj vyvoje déti a jejich pohybovou
prapravu, v teoretické ¢asti jsem pouzil poznatk( ze studia UEFA B licence a ze studii, které jsem

dostal od vedouciho prace.
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2 PREHLED LITERARNICH POZNATKU

2.1 Charakteristika fotbalu

s»Legenda vypravi, jak se Pelé vyjadril o fotbalu. Mluvil o ném jako o ,nejkrasnéjsi hre”.
A ackoli skutecny plvod tohoto vyroku je zahalen tajemstvim, Zadny jiny popis tohoto sportu se
nedostal bliz k jeho podstaté, kdyz shrnul nadheru této prosté hry jedenacticlennych tymu.”
(Hunt, 2006).

Fotbal vnimdme jako celosvétové naboZenstvi. Jednd se o nejrozsifenéjsi sport, z jehoz
prospéchu v budoucnu profituji mnohé dalsi sporty. Dokladem toho je, Ze spousta rodicq,
prestoZe sami provozuji jiné sporty, daji své déti v utlém véku casto pravé na fotbal. (Plachy,
2014)

Fotbal patfi mezi nejpopuldrnéjsi kolektivni sportovni a brankové hry na tomto svété.
K hrani fotbalu neni potfeba mnoho. Staci pouze mi¢, dvé branky a minimalné dva hraci. Proto
je fotbal svétovy fenomén a muze se hrat kdekoliv na svété. Pfrevaziné se fotbal hraje na dvé
muzstva o 11 hrdcich. Cilem celé hry jé dopravit mi¢ do soupefovy branky, kdy tym ziskava
prevahu vy$sim poctem vstielenych géll druhému tymu v rdmci stanovené ¢asové dotace. Dle
Bedficha (2006) je fotbal kolektivni sportovni hra, velice fyzicky narocna, a to diky rliznym
aspektlm, jako je napf. velikost hristé, intenzita hry, doba, kterou utkani trva a sila protivnikova

tymu.
2.2 Pohybova aktivita

Pohybova aktivita je podle WHO (2007) télesny pohyb ktery vychazi z kosterniho svalstva
a vyZaduje zvyseny energeticky vydej organismu.

Pohyb je jednim ze zékladnich projevl v lidském Zivoté. Jednd se totiZz o pfirozenou
vlastnost lidského téla, kterd je nezbytnou soucasti lidské existence. S pohybovou aktivitou se
setkdvame cely Zivot, napomahd nam k vykonavani a uspokojovani bio psycho socialnich potieb.

Podle Fromela (1999) je pohybova aktivita souhrn lidského chovani, které je tvofeno ze
vSech pohybovych cinnosti ¢lovéka a je provozovano innosti kosterniho svalstva soucasné se
spotfebou energie. Pohybovou cinnost vnima za specificky druh prehledné vymezeného
pohybového jednani, které se projevuje pohybovymi schopnostmi, dovednostmi a védomostmi,
avSak Hendl a kol., (2011) definuji pohybovou aktivitu jako pfiznivy disledek k odbouravani

nebezpecnych faktor( jako jsou obezita, vysoky krevni tlak a deprese.
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Bouchard (2007) definuje pohybovou aktivitu jako jakykoliv télesny pohyb, ktery je
podporen kosternim svalstvem ke zvySeni vydeje energie nad Uroven klidového metabolismu.
Dovalil (2009) popisuje pohybové cinnosti jako obsah feseni Ukoll vymezenymi pravidly v

daném sportu, pfi nichZ sportovec usiluje o maximalni uplatnéni vykonovych predpokladd.
2.3 Hernivykon

Vykon hrace a tymu je dan urcitym souborem faktord, které ho podminuji. Ty miZzeme
délit podle rdznych kritérii.

Dle Sarmenta (2014) fotbalovy zapasovy vykon mizZeme definovat jako interakci rGznych
technickych taktickych, mentdlnich a fyziologickych faktord.

Podle Votika (2005) mizeme herni vykon rozdélit do dvou skupin, kterymi jsou dispoziéni
a situacni.

Dispozi¢ni faktory jsou podminény pfedpoklady kazdého hrace k hernimu vykonu, kterymi

rozumime Uroven jeho pohybovych schopnosti a hernich dovednosti, kvalitu Fidici ¢innosti CNS,
psychickych procest a osobni a somatické charakteristiky.

Situaéni_faktory jsou dany vnéjsSimi podminkami, které ovliviuji herni vykon jejich

sloZitosti a proménlivosti.
Tyto dvé skupiny predstavuji velké mnozstvi rliznych faktord, které se mohou navzajem
ovliviiovat, doplriovat, i do urcité miry zastupovat, a tak se rllznou mérou podilet na kone¢ném

Votik (2005) ve fotbale rozlisuje dva zakladni druhy herniho vykonu a témi jsou:

° individualni herni vykon ¢Cili herni vykon hrac¢e— IVH;

. tymovy herni vykon neboli herni vykon druzstva — THV.

2.3.1 Individudlni herni vykon (IHV)

IHV tvori zaklad tymového vykonu v zdpasech a jeho zkvalitnéni v tréninkovém procesu
se projevi zménou kvality THV. Obsahuje vidy formu hernich cinnosti jednotlivce, projevujicich
se viceméné souvislym retézcem hernich cinnosti v utkani, které jsou projevem hernich
dovednosti. Herni dovednosti (zpracovat mic¢, vystrelit, obejit protihra¢e atd.) jsou ucenim
(tréninkem) ziskané dispozice k ucelnému jednani ve hie. MnoZstvi a kvalita osvojenych hernich
¢innosti vyjadfuje zplsob hrace podilet se na tymovém hernim vykonu (Votik, 2005).

Individualni herni vykon Fajter (2005) charakterizoval konkrétnéji, kdy komponenty, které

déli na bioenergetické (a laktatovy, laktatovy a aerobni), biomechanické (poznavaci procesy
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zvlastni anticipace, vnimani, rozhodovani, regulace a kontrola motorického provedeni hernich
¢innosti).

Realizace IHV v utkani i v tréninku predstavuje urcité specifické zatiZzeni na vnitfni organy
i metabolické procesy (bio energetické zatiZzeni pohybové ¢innosti), dale na funkce hybného
systému (kosterniho i svalového) a fidici ¢innosti CNS (centralni nervové soustavy) i psychické
procesy. Kvalitni vlastni realizace IHV je také ovlivnéna napt. pfimérenosti poZzadavk, které jsou
na hrace trenérem kladeny, rusivymi vlivy plynoucimi z prostredi (klima, tvrdé hrajici souper
apod.) i osobnosti a stavem hrace (lnava, obavy ze soupere apod.). (Votik, 2005).

Votik (2005) popisuje sloZitou a bohaté strukturovanou pohybovou ¢innost — herni vykon

hrace na tyto slozky IHV:

. herni dovednosti;
° pohybové schopnosti;
° somatické charakteristiky;

° psychické charakteristiky.

2.3.2 Tymovy herni vykon (THV)

THV je podminén individudlinimi hernimi vykony vsech ¢lenll druZstva, ale neni jejich
pouhym souhrnem. Jednotlivé IHV se navzajem dopliuji, kompenzuji a podléhaji také
vzajemnému regulacnimu plsobeni. S timto tvrzenim se ztotozriuje Bélka a kol., (2021) kdy
tymovy herni vykon a jednotlivé IHV, které povazujeme za prvky tymového herniho vykonu jsou
tedy i zaroven subsystémy tymového herniho vykonu.

THV ma socidlné psychologicky rozmér (fotbalové muzstvo je socialni skupina), kdy findlni
vykon je zavisly na dynamice vztah(, socialni soudrZnosti, Urovni komunikace a motivaci hraca.
Dalsim urcujicim rozmérem THV je mira spoluprace a kvalita soucinnosti hraél pfi realizaci
hernich ¢innosti. Prostor pro herni ¢innost kazdého hrace v ramci THV je uréen spolec¢nym cilem
— vitézstvim, popfipadé co nejlepsim vysledkem. To v praxi znamena branit soupefi v dosazeni
jeho cile a souc¢asné prosazovat svij cil. Tedy nejen predvidat a eliminovat ¢innost soupere, ale
také Casoprostoroveé sladit svoji vlastni ¢innost s ¢innosti spoluhraci tak, aby byl kazdy ¢len tymu
schopen se co nejvice podilet na dosaZeni skupinového cile, vitézstvi v daném utkani. Obecné
nadrazenym cilem tréninkového procesu zaméreného na rozvoj THV je zdokonalovat strukturu
druzstva ve smyslu optimalizace roli vSech hracl a organizace jejich ¢innostii jejich vztaht (Votik,

2005).
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Zalabak, Votik (2005) posuzuji tymovy herni vykon druZstva nasledovné:

. v jakém rozestaveni druzstvo hraje;

. jaké systémy hry uplatiuje v uto¢né, obranné fazi hry;
. reSeni standardnich situaci signdly atd;

° jak hradi vyuzivaji celou hraci plochu;

° plynulost hry;

° jak dlouho druZstvo udrzi mi¢ pod svou kontrolou, kde a jak ztrati mi¢;
° zda se vSichni hraci podili na utoku stejné, zda vSichni stejné brani;

° jak se hraci chovaji, jednaji, kdyZ druZstvo ztrati mi¢, kdyz ziska mic;

. zda a jak ohrozi branku soupefe.

2.4 Didaktické formy tréninkového procesu

2.4.1 Organizacni formy

Zakladni organizovanou formou je tréninkova jednotka (TJ), kterou rozdélujeme na Ctyfi
Casti, kterymi jsou: Uvodni, prlpravnad, hlavni a zavérecna ¢ast.

ZjednodusSeny model posloupnosti pohybovych ¢innosti v TJ dle (Votik, 2005).

1)  Uvodni &ast:

° seznameni s obsahem a cili tréninkové jednotky,
° organizacni zdlezitosti, hodnoceni predchazejiciho utkani ¢i TJ,
° psychické naladéni na TJ-motivace, povzbuzeni

2) Prlpravna Cast:

° ptriprava hybného a nervového systému hracl na tréninkové zatizeni, tzv.
,rozcviéeni” zalezi na pohybové cinnosti mirné intenzity (pomaly béh s obraty
a preskoky apod. bez rychlych Svihovych pohyb() - miZe dochdzet automasaz
¢i pfipravna masaz;

° po zahtati, predevsim svalového aparatu, nasleduje protahovaci cviceni (strecink) ;

° po stredinku dynamicka ¢innost (s mi¢em / bez mice) pfipravujici predevsim vnitini

organy na zatizeni;
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. dokonceni dynamické casti zvySenim intenzity ¢innosti = zapracovani organismu
(ptiprava funkénich systémi na ocekdvanou intenzitu a objem zatizeni v hlavni

¢asti).

3) Hlavni ¢ast:

Na zacatek, kdyz organismus je odpocaty, zafazujeme nékteré z téchto innosti:

. koordina¢né a na obratnost méné narocné cinnosti — vyuZziti koordinacnich zebfikd;
. nacvik novych pohybovych dovednosti — rozvoj individudlnich dovednosti;
. rozvoj rychlostnich pohybovych schopnosti — kratkodobé, udrZeni intenzity zatizeni

a odpocdinku;

° rozvoj explozivné silovych pohybovych schopnosti — tzv. ,Vybusna sila“, preskoky a

vevs

V dal$im kroku mohou ndsledovat tyto pohybové schopnosti:

° ovérovani, zdokonalovani jiz dfive naucenych pohybovych dovednosti — cviceni
zamérené na rozvoj techniky svétsi narocnosti, prlipravné hry v zapasovych
podminkach;

° rozvoj kratkodobé vytrvalostni schopnosti ("rychlostni vytrvalosti") a stftednédobé
vytrvalostni pohybové schopnosti;

° rozvoj dlouhodobé vytrvalostni pohybové schopnosti — rozvoj ve specifickych
i nespecifickych podminkach pomoci metody fartlek;

° rozvoj dynamickych silové vytrvalostnich pohybovych schopnosti — cviceni s vlastni

vahou, Upolova cviceni.
4) Zavérelna Cast:

° protahovaci a kompenzacni cviceni (urychleni regeneracnich procesu, zklidrujici
a relaxacni ucinek, kompenzace jednostranného zatizeni, svalové nerovnovahy);

° pohybova ¢innost s relaxacnimi Ucinky — volna chiize po hfisti.
2.4.2 Socidlné interakcni formy
Dle Votika (2005) urcujicim kritériem socidlné — interakcnich forem jsou vztahy a rozsah

spoluprace mezi:
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. trenérem a hraci;

. hraci navzajem.

Pomoci tohoto kritéria Votik (2005) rozliSuje socialné — interakéni formy na:

° Hromadna forma

Ve fotbalovych oddilech zvlasté na nizsich vykonnostnich drovnich a tréninkovém procesu
prevldda hromadna forma, kdy vSichni hraci vykonavaji stejnou ¢innost. Nékdy je nezbytna
anelze se bez ni obejit, ale neméla by prevladat, protoZe trenér nemizZe diferencovat
a nepostihuje tak pfi tréninku napf. specifika hernich poZadavkd jednotlivych postl, fad,

individualnich projev(i hraca ¢i skupin hracd apod (Votik, 2005).

° Skupinova forma

Timto pozadavkem diferenciace respektuje skupinovou formu, kdy jsou hraéi muzstva
rozdéleni na nékolik skupin, a kazda vykonava odlisnou ¢innost. Déleni na skupiny neni stalé
améni se podle cild jednotlivych tréninkovych jednotek (napf. soucinnost jednotlivych fad,
spoluprace hrach pfi zakonceni utoku, nacvik standardnich situaci apod.). Tato socidlni
interakéni forma pfi vhodném pouZiti mizZe podstatné zvysit efektivitu tréninkového procesu

(Votik, 2005).

) Individualni forma

Pfi uplatiovani individudlni formy urcuje trenér ukoly jednotlivym hraclim (napf.
pti odstraniovani individudlnich nedostatkd, feseni specifickych Ukoll z hlediska role ¢i postu
v muzstvu apod.) jak v rdmci spolecné tréninkové jednotky, pfi individudlnim tréninku (tyka se

spisSe muzstev vyssich vykonnostnich urovni). (Votik, 2005).

2.4.3 Metodicko-organizacni formy

PFfi nacviku dle Votika (2005) a zdokonalovani hernich Cinnosti jednotlivce, hernich
kombinaci, hernich systémi a standardnich situaci se uplatiuji v rlzném rozsahu tyto

metodicko-organizacéni formy:

° Pohybové hry

Ponékud zjednodusené a v uzsim slova smyslu je ve fotbalovém tréninku chapeme jako

jednodussi pohybové Cinnosti, jako jsou napt. Stafetové soutéze, honicky, soutézivé Cinnosti
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Updlového charakteru apod. Vyuzivame je predevsim pfi nacviku pohybu hrace bez mice
a klamavych pohybt, rozvoji pohybovych schopnosti i rychlosti reakce a pro osvojovani

manipulace s mi¢em na zakladni Urovni (Votik, 2005).

. Pripravna cviceni

Jsou charakterizovdna neptitomnosti soupere a predem uréenymi, relativné neménnymi,
vnéjSimi situacné hernimi podminkami. Maji tedy presnou organizaci a rad. Obtiznost cvi¢eni
mulzZeme zvysit zménou neménnych, presné vymezenych podminek na vnéjsi podminky
proménlivé. Prlpravna cviceni pouzivame pti nacviku a zdokonalovani predevsim technické
stranky hernich ¢innosti s ohledem na to, Ze umozZnuji hraci pIné se soustredit a opakovat danou

dovednost bez rusivych zasahl soupere v podminkach predem uréenych trenérem (Votik, 2005).

) Herni cviceni

Jsou charakterizovdna pritomnosti soupere a bud predem ur¢enymi hernimi podminkami
(umoZnuji opakovani jednoho feseni daného herniho Ukolu nebo situace, kdy soupefova ¢innost
je pfesné vymezena a hrac se mize vice soustredit na zplsob provedeni i na klicové kroky) nebo
nahodné proménlivymi hernimi podminkami (umozZnuji opakovat feseni ¢asové i prostorové
omezenych a rizné slozitych hernich situaci a Usek( utkani v proménlivych, avsak limitovanych

podminkach) (Votik, 2005).

° Prapravné hry

Jsou charakterizovany pfitomnosti soupefe a souvislym hernim déjem umoZiujicim

s

zdokonalovani hernich dovednosti v podminkach totoZznych nebo velmi blizkych utkani. Dochazi

s

ke stfidani utocné a obranné faze, a tedy i k zménam roli hraca. Ve shodé sladit tréninkové
jednotky lze upravovat pocéty hracd v muistvech, velikost hristé i délku trvani zatiZeni
a odpodinku. Také muiZeme upravovat pravidla prapravné hry tak, aby se zvysila frekvence
¢innosti, které chceme zdokonalovat v podminkach utkani (na 2 doteky, branka po obejiti plati

za 3 branky apod.), (Votik, 2005).

18



2.6 Etapy sportovniho tréninku

Sportovni trénink je dlouhodoby proces a obecné Ize fict, Ze ¢asovy Usek od zahdjeni
fizeného tréninkového procesu k dosazeni maximalni sportovni vykonnosti odpovida pfiblizné
10 letdim. Vék vrcholové vykonnosti mGzeme specifikovat mezi 20 az 28 lety.

DuleZité je také clenéni sportovniho tréninku do etap: (Votik, 2005)

° etapa sportovni predptipravy (sportovni vSestrannosti);

. etapa zakladniho tréninku (odvétvova vSestrannost);

. etapa specializovaného tréninku (odvétvova specializace);

° etapa tréninku maximalni sportovni vykonnosti (vrcholového tréninku);

1) Etapa sportovni pfedpfipravy

Sportovni trénink je ve velké mife zaméren na zvladnuti a vsugerovani si pohybovych
dovednosti, zakladu techniky a na vSeobecny rozvoj pohybovych schopnosti.

Mezi hlavni ukoly, které se musi dodrzet, patfi optimalizovani télesného a dusevniho
rozvoje, podporeni zdravého vyvoje jedince a spravnych navykd, budovani vztahu k pravidelné
pfipravé na trénink a zvySovani odolnosti organismu. Tato etapa se doporucuje pro déti k hranici

6 let (Votik, 2005).

2) Etapa zakladniho tréninku

Tato etapa se vyznacuje mnohymi aspekty, strasné duileZité je si uvédomit, Ze kritériem
pro spravny trénink neni aktudlni vykon, ale predpoklady pro vykon budouci. V téchto letech
jedinci prochazi ristem, nabyvaiji fyzické sily, zacina se u hracd projevovat vyska, rychlost a sila.
Velké problémy u trenér(l nastavaji v dobé zatéZzovani jedincl, kdy by si méli uvédomit, Ze
rozhodujicim aspektem na zatiZzeni neni vék kalendarni, ale biologicky.

Mezi hlavni Ukoly patfi osvojeni si nejvétsiho mnozstvi pohybovych dovednosti a jejich
modifikaci. Nadale, jako u predeslé etapy, je vSeobecny rozvoj zakladnich pohybovych
schopnosti podporen vnitini motivaci. Zvladani zakladnich pokyn( trenéra a techniky vedeni
mice. Za klicovy bod bereme rozvoj osobnosti sportovce a trvalého vztahu k tréninku. Ve fotbale

tato etapa byva priblizné od 8 do 10 let (Votik, 2005).
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3) Etapa specializovaného tréninku

Mezi nejvétsi charakteristiky této etapy zcela jisté patfi prechod z vSestranného tréninku
na specializaci s postupné zvysujici intenzitou tréninkového zatizeni. Zdokonaluji se pfevdiné ty
pohybové schopnosti a dovednosti, které jsou bezprostfednim obsahem daného vykonu, jsou
Casti jeho struktury, konkrétné u fotbalu mluvime o individudlnim hernim vykonu a tymovém
hernim vykonu.

Mezi hlavni ukoly patfi rozvoj zdkladnich a specializovanych pohybovych schopnosti,
nadale rozsifovani pohybovych dovednosti a zvladnuti ndro¢nych technickych prvkd. V tomto
obdobi se trenéfi snazi vybirat si a hodnotit urcité momenty. Proto k nim patfi odpovidajici
vykonovd motivace a aktivni pfistup k tréninkovému procesu. Obecné hovofime o tom, Ze tato

etapa patti ve fotbale pro jedince ve véku 13-14 let (Votik, 2005).
4) Etapa tréninku maximalni sportovni vykonnosti

Posledni etapa jiz zahrnuje profesionalni pfistupu ke vSem formam sportovni pfipravy, kdy
jedinci nabyli schopnosti a dovednosti z predchozich let. V tomto obdobi jedinci stabilizuji sv(j
herni i technicky vykon a pomalu se chystaji na profesiondlni droven.

Hlavnim uUkolem je dosaZzeni maximdlni sportovni vykonnosti, rozvoje kondicnich,
funkénich a psychickych predpokladl pro dalsi rlist. Zdokonalovani a stabilizace techniky s ¢imz
je spojena tak typicka pfipravenost v mistrovskych sezénach. DlleZitym aspektem je psychicka
odolnost spojena s motivaci a zdravym Zivotnim stylem. Ve fotbale se tato etapa pfifazuje véku

17-18 let (Votik, 2005).

2.7 Charakteristika vyvoje déti od 6 do 12 let

Vyvoj a charakteristiku mizeme rozdélit na rany skolni vék od 6 do 9 let, kdy se dité
zaclenuje do skolniho prostredi, osvojuje si zdkladni dovednosti, jako jsou c¢teni a psani.
Na stfedni $kolni vék, ktery trva do dvanactého roku ditéte, do pfestupu na druhy stupefi ZS
nebo na viceleté gymnazium. Jedna se o vyrovnané;jsi obdobi, neprobihaji v ném takové zmény.
Podstatné jsou socialni vazby a zafazeni do kolektivu stejné starych déti. V téchto letech si déti
po nastupu do Skoly vytvafi a pfijimaji nové pratele, néktera pratelstvi trvaji i cely Zivot. Toto
obdobi byva oznacovano jako probulescience, jedna se tedy velmi zjednodusené o pripravnou
fazi dospivani (Vagnerova, 2012; Thorov4, 2015).

Kategorie mezi 6 a 12 rokem Zivota byva oznacovana jako ,zlaty vék uceni fotbalu“. Déti

vletech mezi 6-7 rokem dozravaji ke schopnosti soustfedit se, podfizovat se skupiné
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a pravidlim. Po motorické strance je tento vék nejidealnéjsi pro trénink. V 7 az 8 letech je znat
kazdy pal rok v pokroku dovednosti a jsou znat velké rozdily mezi pohybovym nadanim mezi
détmi. Nejvyhodnéjsi podminky pro vstfebavani zkusenosti, informaci a dovednosti sledujeme
ve vékovém rozmezi 9 az 12 let véku déti. Nejvice se rozviji slozky obratnosti, rychlosti,
vytrvalosti a Urovné mysleni. (Plachy, 2014)

Mladsi a starsi skolni vék je pomérné dlouhé a intenzivni obdobi, které zacind Sestym
rokem a konc¢i dvanactym rokem Zivota. Toto obdobi je specifické diky intenzivnim zménam
v télesném, psychickém, pohybovém i socialnim vyvoji (Peri¢, 2004).

Z predchozi definice Ize ale vyvodit, Ze hraci od 6 do 10 let nejsou Uplné nervové vyzrali,
tudiz by trenéfi neméli kopirovat trénink dospélych, jelikoZ by se vyvoj jedince mohl pozastavit.
Kazda ¢innost musi byt u ditéte doplfiovdna kompenzacni aktivitou. Jakékoliv jednostranné nebo
neumérné tréninkové zatizeni vyvoldva jednostranné ¢i nadmérné rychlou nefyziologickou
adaptaci na tuto ¢innost (Votik, 2005).

Peri¢ & Brezina (2019) charakterizuji starsi Skolni vék jako charakterizovan obdobi
prechodu z détstvi k pocinajici dospélosti ve véku od 10 do 14 let. Nejéastéji je charakterizovano
znacnymi biologickymi a psychickymi zménami. Vysoké tempo bio — psychosocidlnich zmén a
jejich individudlni pribéh je zplsoben cinnosti endokrinnich Zlaz a rozdilnosti v produkci

hormond.

2.7.1 Télesny vyvoj

Pohyb je mnohdy opomijeny, avsak je pfirozenou slozkou naseho Zivota. Podstatny je
predevsim pro fyzicky, psychicky i kognitivni vyvoj ditéte v tomto véku (Cools a kol., 2009).

Dle Peric¢e & Breziny (2019) je z hlediska pohybového a télesného vyvoje tento vékovy
horizont charakterizovan vysokou intenzitou ve vSech pohybovych ¢innostech a spontanni
pohybovou aktivitou. Pohybové dovednosti si jedinci rychle osvojuji, ale neudrzi se v dostatecné
mife. Proto pfi neopakovani a nespojovani dovednosti rychle vymizi. Pfi uceni novych
pohybovych dovednosti déti vychdazi a uplatiuji zkuSenost z pfirozené motoriky. Pfi rozvoji
rovnovahy a rytmizace pohybu je moZiné vtomto obdobi realizovat kvalitnéjsi nacvik
pohybovych dovednosti herni formou s vyuzitim ndzornych neboli imitacnich prvk( od trenéra.

Hlavnim charakteristickym rysem v détské motorice je postradani Uspornosti pohybu,
které se projevuje zejména u dospélych. Stale se rozviji dynamika nervovych procesu, i kdyz jesté
prevazuji procesy podrazdéni nad procesy Utlumu. Tento jev se viceméné vysvétluje a zafazuje
na pocatek obdobi, jelikoZ déti byvaji prevazné velice aktivni a neposedni. Proto cely komplex

nazyvame pohybovy luxus, pfi ném je kazda Cinnost provadéna s mnozstvim dalSich pohybd.
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Napfr. pohyb ditéte pti skoku, ktery doprovazi aktivitu nohou a rukou od téla, za télo a pred télo.
(Peri¢ & Brezina, 2019)

Télesny vyvoj v tomto obdobi prochdzi mnoha zménami pohybové soustavy. Kostra a
svalstvo se stale rozviji a pfi nedodrzeni zvlastnosti v téchto vékovych skupinach muize dojit
k poskozeni organismu mladého hrace. (Votik, 2005)

PFi rozvoji motorickych schopnosti vymezujeme dany pojem, ktery nazyvdme zlaty vék
motoriky a uceni. Tento vék je velice dulezZity pro rozvoj novych pohyb( a dovednosti.
PFi provadéni pohybu sledujeme vSechny kvalitativni znaky spojené s provddénim danych
¢innosti. DulezZitym ukazatelem je koordinace, ktera je na pocatku obdobi u hract problematicka
(Casté padani, neudrzeni rovnovahy), avsak pfi spravném rozvoji se na konci obdobi dostatecné
zkvalitni. (Peri¢ & Bfezina, 2019)

Votik (2005) zmiriuje, Ze v mladSim skolnim véku nervosvalova koordinace dosahuje
vysoké urovné, je vSak limitovana psychicky. V 7 — 8 letech dité nema Zadné potize s provedenim
pohybU bez zrakové kontroly, mezi 7 a 10 lety se jedna o nejintenzivné;jsi rozvoj koordinacnich
schopnosti. Druha polovina obdobi je sighalizovana zpomalenim ristu a zdokonalovanim funkce
motorického uceni, které doprovazi zvyseni vitalni kapacity plic a zlepSeni funkce srdecné-cévni.
Déti se snadno uci novym dovednostem, jednotlivd cviceni je dlleZité vést v dynamickém
prostredi, bez dlouhych odpocinkovych intervald.

Plachy (2014) se ale ve své publikaci ztotoZiuje s tim, Ze télesny rozvoj je zaméreny na
koordinaci, rychlost a silu celého téla, coz je ukazatelem v rGznych typech pohybu, ve zménach
sméru, preskakovani, podlézani, lezeni a zdkladnich gymnastickych dovednostech, které

pfipravuji détsky organismus vyvazené a vyborné doplfiuji a kompenzuji fotbalovy pohyb.

Tabulka 1

Pomérné zastoupeni pohybovych schopnosti pfi jejich rozvoji (Votik, 2005)

Vék Podil pohybovych schopnosti v %
koordinacnich rychlostnich silovych vytrvalostnich
6 let 35 30 20 15
8 let 30 30 20 20
10 let 25 30 20 25
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2.7.3 Psychologicky vyvoj

V pribéhu vyvoje ditéte ve véku mezi Sesti a7 dvanacti lety se projevuji dvé vyznamna
obdobi. Mezi né patfi vstup do Skoly a obdobi kriti¢nosti. Formovani kolektivu, ktery vznika
pfi vstupu do Skoly ¢i do tréninkového muzstva, kde jsou kladeny naroky na zarazeni se do néj a
podfizeni se jeho normam. Dité prestava byt v plné pozornosti rodicli, kdy konéi hrani si a
pfistupuje se k vaznéjsSim cinnostem, mezi které patfi uceni a trénink. Dité proZiva postupné
obdobi socializace, pti kterém dochazi k zaclenovani do kolektivu a pfizplisobovani se jeho
zakonUm a pravidldm. Do vztah( se zadinaji promitat i formalni autority, napfr. ucitelé a trenéfi,
ktefi mohou svym vlivem velice ovlivnit jedince. Dité se ve $kole ¢i ve sportovnim kolektivu
setkdva se stejné starymi spoluhraci, vytvari si k nim urcité osobnéjsi vztahy a vytvafi si svou roli
ve skupiné. VSeobecné si mladez zacina vytvaret malé skupinky, které mohou mit svoje vlastni
normy a jejich vazby se Casto projevuji vlastni symbolikou. Hlavnim ukazatelem je vznik prvnich
kamaradskych vztah(. (Peri¢ & Bfezina, 2019)

Dle Perice a Breziny (2019) na konci tohoto obdobi nastava faze kriti¢nosti pfi podnétech
ze socidlniho prostredi, kterymi jsou Skola, rodina a sportovni kolektiv. Zacind se projevovat
negativni hodnoceni a zpétna vazba viéi autorité rodicim, ktefi se dostavaji do pozice
ménécennosti. Dité si osvojuje zakladni kulturni ndvyky a zvyky, prohlubuje svoje zapojeni do
novych skupin a postupné prebird stdle vétSi odpovédnost za své jednani a chovani v jeho
¢innostech.

Déti jsou v tomto obdobi velice hravé a aktivni. Schopnost soustfedit se na delsi ¢innost
je témér minimalni. Musime s nimi byt vice trpélivi a navodit pozitivni a kladnou atmosféru.
Letici letadlo je zaujme vice neZ fotbal, proto radéji vSechny déti upozornime a podivame

se na néj spolecné. (Buzek & Prochazka, 1999)

2.7.4 Trenérsky pristup

Celé toto obdobi je charakterizovano jako vSeobecné Stastné. Déti se vyviji po vSech
strankach rovnomérné, jsou pozitivné naladéni. Dllezitym aspektem je usmérnéni jejich energie
do pozitivniho charakteru. Pohyb détem plisobi radost, neni potreba je do jakékoliv ¢innosti
nutit. Radi mezi sebou soutézi s maximalni vervou.

Dle Rainera Martense (2006) by ve volnocasovém ale i profesiondlnim sportu mél byt
kladen dlraz od trenér(i predevSim na zdbavu, uceni se a masovou ucast na soutézich Ci

zapasech.
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V tréninku a soutézich musi prevladat herni princip, tzn. radostny charakter ve veskeré
¢innosti, ktery je obohacen spontdnnim pohybem. Pfi pordzce by déti nemély byt hodnoceny
negaci ze strany trenéra i rodic(, protoze to je pro dité velice stresujici. V mladsim skolnim véku
musime dbat na urcitd pravidla, tréninkova cvi¢eni by méla byt ¢asto obménovana. Déti v mnoha
pfipadech prejimaji nazory druhych, zejména dospélych, ktefi na né plsobi jako autorita. V
tomto pripadé by trenér mél postupné prevadét a usmérniovat spontanni pohybovou aktivitu k
systematické sportovni pfipravé, pri které by mél pomoci svym svéfencim osvojovat si moralni
normy. (Peri¢ & Brezina, 2019)

Dulezitym aspektem pro ¢innost trenéra je u déti rozvijet koncentraci, posilovani vile,
formovani vlastnosti osobnosti a kolektivnich vztahl. Nemélo by se vSak zapominat na spravnou

Zivotospravu, hygienu a celodenni rezim (Peric¢ & Bfezina, 2019).
2.7.5 Zdkladni pravidla pro mladsi pFipravky

Pocet hraca: 4 + 1 (hradi v poli, jeden brankar)

HFisté: 24 x35m+-2m

Branky: 2 m x 5 m (opatfena sitémi). Branky musi byt zajisténé proti samovolnému
spadnuti.

Hraci doba: zapas 4 x 15 minut s desetiminutovou pfestavkou bez odchodu do kabin. Cas
Ize po dohodé vedoucich muzstev zkratit / prodlouzit viz pokyny pfipravek.

Mic: velikost €. 3, hmotnost: 250 — 310 g, obvod: 57 — 62 cm, nebo velikost €. 4.

Kop od branky a stridani — kop pres pul hfisté bez doteku hrace je zakazan. Sttidani je bez

preruseni hokejovou formou. (Pravidla hry pripravek, 2018)
2.7.6 Zdkladni pravidla pro starsi pripravky

Pocet hraca: 5 + 1 (hradi v poli, jeden brankar)

HFisté: 27x42m+-2azi3m

Branky: 2 m x 5 m (opatfena sitémi). Branky musi byt zajisténé proti samovolnému
spadnuti.

Hraci doba: zapas 4 x 15 minut s desetiminutovou prestavkou bez odchodu do kabin. Cas
Ize po dohodé vedoucich muiZstev zkratit / prodlouzit viz pokyny pfipravek.

Mic: velikost €. 4, hmotnost: 290 — 3900 g, obvod: 63 — 66 cm.

Kop od branky a stfidani — kop pres pul hfisté bez doteku hrace je zakazan. Stridani je bez

preruseni hokejovou formou. (Pravidla hry pfipravek, 2018)
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3 CiLE

3.1 Hlavni cil vyvoje mladeze

Hlavnim cilem bakaldrské prace bylo vytvofit sbornik pohybovych her v tréninkovém

programu pro hrace fotbalu v kategoriich pripravek.
3.2 Dil¢i cile v rozvoji jedinct

1) Vytvoreni metodického materidlu v kategorii mladsich ptipravek.

2) Vytvoreni metodického materialu v kategorii starsich pfipravek.
3.3 Ukoly prace

1) Prostudovat odbornou literaturu pro tvoreni a vychovu v oblasti tréninku mladeze;
2) Rozpracovat detailni poznatky tykajici se sportovni a fotbalové pfipravy déti;

3) Vytvoreni QR kédU;

4) Graficky vytvofit tréninkova cviceni a hry v kategorii U8. Nésledné je ohodnotit

formou bodového ohodnoceni 1-5 (1- nejhorsi, 5- nejlepsi)
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4 METODIKA

Pfi tvorbé metodické ¢asti v mé bakalarské praci jsem vyuzil metod historickych,
analytickych a mnoho komparaci.

DulezZité informace jsem Cerpal ze své vlastni zkusenosti, internetovych stranek a ceskych,
¢i zahranicnich literatur.

Vytvofil jsem sbornik pohybovych cvi¢eni a her, které jsem mél mozZnost si osvojit pfi své
tréninkové Cinnosti a praxi. Dand cviceni byla pouZita a byly sestaveny tréninkové jednotky pro
kazdou kategorii v pfipravkové kategorii. Pfi tvorbé jednotlivych cvi¢eni a pohybovych her jsem
vychazel z tématiky mé bakalarské prace.

Postupoval jsem pomoci metodicko-organizacnich forem, kdy jsem detailné rozpracoval
jednotliva cviceni, nahral QR kddy a nechal vyhodnotit hraci oblibenost cviceni.

Grafickd znazornéni jsou vytvorena v XPS (aplikace pro trenéry na tvoreni tréninkovych

jednotek, dochazky a komunikace).

Obrazek 1.

Zndzornéni znaceni hrace

A

PIna ¢ara znaci pohyb hrace bez mice.

>

W <= VInkovana ¢ara znaci pohyb hraée s micem.
=) < Dvojita ¢ara znadi strelbu.

‘® v
v Mic.

A — Trenér.
@ @ @ « Posloupnost aktivity hrace.

P Kuzel.

0 o -« Cisla, ktera trenér hlasi hra¢am.

A

PferuSovana ¢ara znadi prihravku.
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5 VYSLEDEK HODNOCENI OBLIBENOSTI HER

Pti hodnoceni oblibenost jednotlivych her, hraci ve véku U8 hodnotili pomoci 1-5 ( 5.
nejoblibenéjsi 0. nejméné oblibena).
Vysledky jednotlivych her jsou ur¢eny pomoci bodovacich papirka, které vzdy hradi vlozili

do pripravené krabice po jednotlivych cvi€enich.

Tabulka 2.

Oblibenost jednotlivych her dle slovniho hodnoceni hrac¢a U8

Oblibenost jednotlivych her
o = N w D
N
I
|
]

Zelvy

Molekuly E——

Vykopdvana
Semafor
Eiffelova véz
Trojuhelniky
Liga mistrQ

Létajici rozliSovaci dresy IE——
Hledani pozic— tfi barvy
Stfelba na krale I
Honba za micem v kruhu
Otdceni tézisté hry 1 proti 1

Vytlacovana- Slepici zadpasy N———————

Hra 2nal, 3na2, 4na4, 1nal, 1na3..
Hra na tfi zc’)ny |

1 proti 1 s nahazovanym mi¢em s...

Vedeni z mety na metu svoji a rizné...
1 proti 1 do dvou branek dirazem na...

27



6 METODICKY SBORNiK POHYBOVYCH HER PRO TRENINK DETi

Prakticka ¢ast obsahuje pohybovy sbornik her, pfi jehoz tvorbé byly vyuzity poznatky z mé

praxe, bylo postupovdno dle metodicko-organizac¢nich forem.
6.1 Pohybové hry

° Vykopavana
Vékova kategorie: U6 —U10

Cast TJ: Gvodni

Pomucky: mety, mice

Organizace:
Pomoci met vymezime prostor (15 x 15 m). Kazdy hra¢ ma svij mic viz obrazek . 2.
Obrazek 2.

Vykopdvand

e————————— -

»
A

Popis hry:

Ukolem hry je zistat ve vymezeném prostoru s mi¢em a zarover vykopnout
ostatnim mic za hranici met. Hradi, ktefi jsou mimo Gzemi, musi splnit dovednostni
prvek, po zdolani individualniho zadani se vraci do hry (konicky, nacvik klicek). Vitéz

hry je ten, kdo za urcity interval nejvice krat vykopne mic.
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Modifikace:
e zapojeni pouze jedné nohy pfi vedeni mice;
e zmensSovani vymezeného prostoru provedeni mice;
e vyuziti trenér(l pro vykopavani mice.
Cil:
Rozvoj vedeni mice, kontrola prostoru, kvalitni pokryti mi¢e a nasledné zapojeni
obou noh pfi situacich 1 na 1.
Hodnoceni hraca:

Oblibenost hry skupina U8 stanovila na bodové ohodnoceni 4,8.

Semafor
Vékova kategorie: U6 — U8

Cast TJ: Gvodni

Pomucky: mety, mice

Organizace:
Trenér vymezi prostor (15 x 15 m), velikost htisté zaleZi na poctu hraca. Kazdy hrac
si vezme mic a trenér (trenéfi) pfipravi ¢ervenou a zelenou (metu, vicka od lahvi,
jakykoliv predmét) viz obrazek ¢. 3.
Popis hry:
Trenér na zacatku hry vysvétli pfibéhem, Ze hraci vedou mic¢ na zvednuti zelené
mety, jakmile trenér zvedne ¢ervenou metu, tak se hraci maji za ukol zastavit (plIni
roli aut na silnici). Posledni hrag, ktery se zastavi, ma vidy za ukol splnit dovednostni
Ci fyzicky prvek (kotoul, konic¢kovani).
Modifikace:

e zména barev a tkol(, pfidani dalsich barev a vice podnét( (pfi zastaveni na

cervenou probiha pohyb na misté pomoci dovednostnich prvka).

Cil:
Rozvijeni jemné prace s micem (pocit mice).
Hradi se snazi kontrolovat si prostor a mit neustale hlavu nahofe (kontrola barev,
které trenér ukazuje).
Hodnoceni hraca:

Oblibenost hry skupina U8 stanovila na bodové ohodnoceni 4,7.
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Obrazek 3.

Semafor
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. Zelvy
Vékova kategorie: U6 —U11
Cést TJ: dvodni a hlavni
Pomucky: mety
Organizace:
Vymezeni prostoru (10 x 10 m) metami viz obrazek ¢. 4
Obrazek 4.
Zelvy
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Popis hry:
Na zacatku hry vybereme jednoho lovce, ktery ma za ukol otocit ostatni hrace
(zelvy) na zada. Vten moment se stavaji lovci. VSichni ostatni Ucastnici hry si
kleknou na ctyti koncetiny, sméji se pohybovat pouze ve vymezeném prostoru
taktéz po Etyfech koncetindch. Hra kondi v ten moment, kdy lovec otodi vSechny
Zelvy.
Modifikace:

e pfidani pravidla, Ze hrac¢i mohou utvofit dvojice, trojice nebo Ctvefice

(rodinu);

e zmeénit pravidla, Ze se Zelvy otoci na zdda a Ukolem lovce je otodit je na Ctyfi.
Cil:
Naucit hrace spolupracovat a komunikovat, v urcitych momentech vyuzit obratnost
a posilit stfed téla.
Hodnoceni hrach:

Oblibenost hry skupina U8 stanovila na bodové ohodnoceni 5.

Eiffelova véz
Vékova kategorie: U8 — U12

Cast TJ: Gvodni, hlavni

Pomucky: mety, rozliSovaci dres

Organizace:

Vymezeni prostoru podle poctu hracd (20 x 20 m) viz obrazek €. 5

Popis hry:

Na zacatku hry vytvofime dvojice, které se postavi naproti sobé a spoji se dlanémi
(vytvofi Eiffelovu véz). Nasledné rozpojime jednu z dvojic, ur¢ime jednoho honiciho
a utikajiciho (bandita a obé&t). Bandita ma vidy rozlidovaci dres v ruce. Ukolem
bandity je chytit obét, ale ta ma mozZnost predat dotykem na nékoho jiného. Jakmile
toto udini, postavi se do pozice Eiffelovy véze a hrac, kterého se dotkl, utika a hleda
dalsi obét. Pokud se bandita dotkne obéti, vten moment se role méni. Z bandity je
obét a obéti je bandita. Hra je omezena ¢asovym intervalem, po uplynuti bandité
prohravaji hru.

Modifikace:

e pfi malém zatiZeni ostatnich hrac¢li mizeme pfidat dva bandity a dvé obéti.
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Cil:

Aktivni pfistup ve hfe, dokdzat reagovat na zmény roli. Rozvoj rychlosti, zmény
sméru a neustdla kontrola prostoru.

Hodnoceni hraca:

Oblibenost hry skupina U8 stanovila na bodové ohodnoceni 3,6.

Obrazek 5.

Eiffelova véz

° Létajici rozliSovaci dresy
Vékova kategorie: U6 —U10
Cast TJ: Gvodni, hlavni

Pomducky: rozliSovaci dresy

Organizace:
Trenér rozda rozliSovaci dresy hraclm, které si nechaji v ruce. Trenér se postavi
¢elem k hracdim viz obrazek ¢. 6.
Popis hry:
Hracdi poslouchaji pokyny trenéra, ktery rozliSovaci dres vyhazuje a plni pohybové
ukony, nasledné se hraci snazi kopirovat pohyby. Trenér postupné pridava na
maximalni obtiZznost dané kategorie.
Modifikace:

e zména hmotného materidlu (mi¢, meta, tenisové mice atd.);

e pfidanim dvou rozliSovacich dresu.
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Cil:

Rozvoj jemné motoriky, stabilizace pfi narocnych pohybech (zachyceni
rozliSovaciho dresu na jedné noze nebo na $pi¢ce nohy) a obratnostni prvky (sed,
leh, drep, atd.).

Hodnoceni hrach:

Oblibenost hry skupina U8 stanovila na bodové ohodnoceni 3,7.

Obrazek 6.

Létajici rozliSovaci dresy

K
rarX

B;
=y
=
=

° Molekuly
Vékova kategorie: U6 — U9

Cast TJ: Gvodni

Pomucky: mety, mice

Organizace:

Vymezeni prostoru metami (15 x 15 m). Kazdy hrac si vezme sv{j mic viz obrazek ¢.

7.
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Obrazek 7.
Molekuly

34

Popis hry:
Hradi v této hre se snazi na pokyn trenéra utvofit urcity pocet, ktery trenér fekne.
Priklad: trenér rekne Cislo tfi a hrac¢i maji za udkol vytvorit trojice co nejrychleji.
Jednotlivci, ktefi nestihli utvofit trojici, nebo jakékoliv jiné Cislo které trenér rekl,
tak prohravaji a musi splnit pohybovou ¢innost, ktera je pred cviceni uréena. Po
celou dobu, nez trenér fekne Cislo, tak hracéi vedenim mice pravou ¢i levou nohou
hledaji volny prostor a vzajemné si placaiji.
Modifikace:
e vedeni mie pouze pravou nebo levou nohou pro rozvoj jemné techniky;
e pridani pro kazdého hrace mety do ruky, kdy hraci stejné barvy mety si je
vzajemné vyménuji;
e trenér udava pokyny jednak slovné, pocetnim prikladem (vhodné pro
kategorie U7 — U9) ¢i gestikulaci ruky.
Cil:
Rozvoj vedeni mice (obou nohou), orientace v prostoru, komunikace mezi hraci.
Hodnoceni hrach:

Oblibenost hry skupina U8 stanovila na bodové ohodnoceni 4,7.

Vytlaovana - slepici zapasy
Vékova kategorie: U7 — U12

Cast TJ: Gvod, hlavni

Pomlcky: mety, mice



Organizace:

Z met ohrani¢ime prostor, kdy pouZijeme obrazec bud’ kruhu (priamér 5 m) nebo
Ctverce (10 x 10 m). V prvni varianté slepicich zapast hraci hraji kazdy sam za sebe,
pokud mdame fyzicky slabsi jedince, udéldame dva kruhy nebo ctverce. Ve druhé

varianté rozdélime hrace do dvou skupin viz obrazek ¢. 8.

Obrazek 8.

Vytlacovand - slepici zapasy

[ il el B ) - S R
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Popis hry:
Ukolem prvni varianty, u hraéd je skok pouze po jedné noze a snai se vytlacit
ramenem ostatni svoje protivniky, vyherce je ten, ktery vytlaci vSechny protihrace.
Druhad varianta vytlacované spociva v tom, Ze rozdélime hrace do dvou skupin, ktefi
vytvofi velky kruh, chyti se za ramena a po odeznéni signalu od trenéra se zacinaji
obé skupiny vytlacet navzdjem z vymezeného Uzemi. Vitézem je ten tym, ktery bud’
vytlaci, nebo pomoci tlakové sily shodi tym na zem.
Modifikace:

e  pfi prvni varianté stfiddme levou a pravou nohu nebo sounoz;

e udruhé varianty mizeme rozdélit na 3/4/5 druzstva, podle poctu hraci;

e U obou variant miZzeme poupravit pravidla, Ze smime pouZivat ruce nebo

hrace polozit jinym zplsobem.

Cil:
UdrZeni stability a rovnovahy, koordinace pohyb( a kontrolovani prostoru pred
sebou a za sebou. V urcitych momentech vyuzit rychlostni parametry pro pfipadny

Uhyb.
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Hodnoceni hraci:

Oblibenost hry skupina U8 stanovila na bodové ohodnoceni 2,9.

6.2 Prlpravna cviceni

. Hledani pozic - tfi barvy
Vékova kategorie: U8 — U12 E E
Cast TJ: Gvod, hlavni (U8-U9)

Pomiucky: mety, rozliSovaci dresy (tfi rizné barvy), mice E

Organizace:
Ohrani¢ime prostor pomoci met do obrazce obdélnik( (15 x 10 m), rozdélime si
hrace do tfi skupin, kazda skupina dostane jinou barvu rozliSovaciho dresu. Podle

poctu hracli rozdélime mice tak, aby vychazely nejméné do dvojic viz obrazek ¢. 9

Obrazek 9.

Hleddni pozic — tfi barvy
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Popis hry:
Kazda skupina v tomto prlpravném cvi¢eni dostava jina zadani. Prvni skupina
dostava za ukol hledat spoluhrace stejné barvy prlnikovou pfihravkou z protilehlé
strany obdélniku. Druha skupina plni ukoly zédkladniho herniho postaveni (U8-U9
Ctyri hradi v poli, U10 — U12 pét az sedm hraca v poli) svoji aktivitou a hledanim si
volnych prostorli. Zaroven je dlleZité dodrzet zakladni postaveni a obdrzet
prihravkou mic. Treti skupina plni roli volnych hracu, ktefi si svou aktivitou hledaji
volny prostor a Zadaji o pfihravku od svého spoluhracée, musi ale pfebihat z jednoho
pfihravajiciho ¢tverce na druhy.
Modifikace:

e omezeni poctu dotekd, prebirani mice pouze slabsi nohou;

e omezit hrace ¢asem, kdy stanovime dany interval a v ném kazda skupina

musi splnit urcity pocet prihravek.

Cil:
V takovém cviceni je cilem, aby hrdci rozvijeli predevsim soucinnost, herni vidéni,
prvni dotek nohy s mi¢em a komunikaci.
Hodnoceni hrach:

Oblibenost hry skupina U8 stanovila na bodové ohodnoceni 4,8.

Vedeni z mety na metu svoji a rlizné barvy

Vékova kategorie: U8 — U12 E E
n

Cast TJ: Gvodni, hlavni

Pomlcky: mety (dvou barev), mice E =dJ

Organizace:

PFi poctu 20 hracdl rozdélime mety na deset jedné barvy (Cervend) a deset druhé
barvy (modrd). V kazdé barvé zpocatku hry zanechdme mensi pocet mich
a nasledné mice pridavame. V mé praxi se mi osvédcilo zacinat cviceni se tfremi mici

v kazdé barvé viz obrazek ¢. 10.
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Obrazek 10.

Vedeni z mety na metu svoji a riizné barvy

38

4@@5*%

Popis hry:
Ukolem jedné ¢ druhé barvy je vedeni mice a naslednd pfihravka na odskakujiciho
spoluhrace ze stejné barevné mety. Nasledné se hrac, ktery vedl mi¢, postavi na
metu svého spoluhrace, ktery pokracuje v pohybu. Kazdy hrac¢ se snazi svym
pohybem a komunikaci fici o mi¢ u spoluhrace.
Modifikace:

e vedeni mice s naslednou ptihravkou pouze na barvu opaéného tymu;

e omezeni poc¢tu dotekd pfi vedeni mice;

e Casovy interval pfi presunu z jedné mety na druhou;

e predani poctu mich do kazdé skupiny (pf. 10 hracl v tymu nejprve dostava

tfi mice, nasledné ctyri/pét, divodem je vétsi zatizeni hraca).

Cil:
Hradi rozviji ovladani mice a orientaci v prostoru. Zaroven se musi sami rozhodovat
v rGznych variantach trasy.
Hodnoceni hrach:

Oblibenost hry skupina U8 stanovila na bodové ohodnoceni 4,8.

Trojuhelniky
Vékova kategorie: U8 — U12

Cést TJ: hlavni (prépravnd)

Pomlcky: kuzely, mice



Organizace:
Podle poctu hrach postavime urcity pocet trojuhelnik( z kuzel( (kazda strana 8 m
od sebe), hraci nechaji mi¢e u jednoho vrcholu trojuhelniku. U kazdé strany
trojuhelniku potfebujeme dva hrace viz obrazek ¢. 11.
Popis hry:
Ukolem hraca je prevést mic¢ z jednoho vrcholu na druhy a p¥ihrat spoluhradi, ktery
odskakuje za metu a prebird mi¢ nohou, ktera je do sméru celého cviéeni. Jedinec,
ktery prevedl mi¢, zastava na meté, ke které dobéhl.
Modifikace:

e pridani druhého mice, abychom zajistili rychlejsi chod cvicent;

e zména strany vedeni mice (z levé do pravé, z pravé do levé);

e prihravka pred metu;

e soutéZ v poétu obkrouzenych kol s jednim/ dvéma mici za urcity ¢asovy

interval.

Cil:
Hracdi rozviji praci s micem, vedeni mice a prevzeti mi¢e do pohybu v relativné
stalych podminkdch. Rozvoj komunikacénich schopnosti ve fotbalovém prostredi
(zada, sam). Rozvoj rychlostnich schopnosti a ptihravky na 2 metry.
Hodnoceni hrach:

Oblibenost hry skupina U8 stanovila na bodové ohodnoceni 3,8.

Obrazek 11.

trojuhelniky
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Strelba na krale

Vékova kategorie: U8 —U10 E E._
"

Cést TJ: Hlavni %

Pomlcky: mety, mice, kuzely E Jd

Organizace:

Dle poctu hracd vytycime kruh (polomér 10 m), kazdy hrac si stoupne ke svému
kuZelu. Do stfedu kruhu postavime tfi kuzZely (krale) viz obrazek ¢. 12.
Popis hry:
Hraci maji za ukol 10 x nasldpnout na mic a posunout se o0 metu dopredu k dalSimu
mici, kde opakuji stejny pokyn. Jakmile se zpét dostanou ke svému mici, dostavaji
dva doteky na to shodit krale uprostfed kruhu. Vitéz je dany hrac, ktery shodi po
nékolika opakovani cvi¢eni nejvétsi pocet krall (kuzell uvniti kruhu)
Modifikace:

e zmény dovednostnich prvkd s mi¢em (sednou na mi¢, posun mice z pravé

na levou);

e zmeéna obihani kruhu (po levé a pravé ruce).
Cil:
Rozvoj jemné prace s mi¢em, vedeni mice. Smysl pro fair play (hraci nepodvadi
v provadéni dovednostnich prvkd) a stfela/ prihravka na presnost.
Hodnoceni hrach:

Oblibenost hry skupina U8 stanovila na bodové ohodnoceni 3,9.



Obrazek 12.

Strelba na krdle

o Honba za mi¢em v kruhu
Vékova kategorie: U6 —U12 E E..
Cast TJ: hlavni, zavéreénd X
Pomdcky: mi¢ E — B

Organizace:
Hrace rozmistime, aZ na jednoho, po obvodu kruhu viz obrazek 13.
Popis hry:
Hraci maji jeden mi¢ a podavaji si jej, hazi, kouli, mohou mi¢ hodit odrazem
od zemé. Hrac uvnitf kruhu se snazi dotknout se mice nebo jej chytit. Dotkne-li se
nebo chytne mic, je vystfidan hracem, ktery mél mic naposledy.
Modifikace:
e pridat vétsi mnozstvi mica;
e vymezit ¢asovy interval na odhod mice;
e odbiti mice povolit pouze nohou (bago).
Cil:

Rozvijet rychlost na kratkou vzdalenost podpofenim orientace v prostoru.
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Hodnoceni hraca:

Oblibenost hry skupina U8 stanovila na bodové ohodnoceni 3,8.

Obrazek 13.

Honba za micem v kruhu
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6.3 Herni cviceni

° 1 proti 1 do dvou branek s diirazem na prvni dotek
Vékova kategorie: U7 — U12 E @
Cast TJ: hlavni
Pomucky: branky (1 x 1 m), mice, mety Elr d

Organizace:

Ohranicit prostor, kdy dame dvé cCervené a bilé mety 2 m od sebe. Rozdélime si
hrace na dvé poloviny. Postavime dvé branky (1 x 1 m) na vzdalenost 20 m viz
obrazek ¢. 14.

Popis hry:

Hrace mame rozdélené na dvé poloviny, prvni hrac se postavi na vzdalenéjsi metu
a druhy s mi¢em u nohy mu p¥ihrava. Ukolem hrace, ktery pfebird mi¢, je co
nejrychleji se dostat a zakon¢it do jedné nebo druhé branky. Ukolem hrace, ktery
prihrdl, je probéhnout koordinacni slalom a dostat se do situace 1 proti 1. Pokud
branici hrac ziska mic, tak se role méni a mlzZe zakoncit do jedné z branky. Jedinec,

ktery vstreli gdl, ziskava bod.

42



Modifikace:

e hradi méni zastupy, jelikoz kazda barva ma jiny druh prevzeti mice (nalevou

a pravou nohu);

e zkrdceni prehrdvaci zény na 1 m;

e zména koordina¢ni dovednosti nebo Uplné zruseni pohybu navic.
Cil:
Kvalitni pfevzeti mice pravou ¢i levou nohou, podporené prihravkou a zakonceni na
kratkou vzdalenost. Rozvoj rychlosti, sily (osobni souboj) a komunikacnich
schopnosti mezi hradi.
Hodnoceni hraca:

Oblibenost hry skupina U8 stanovila na bodové ohodnoceni 4,8.

Obrazek 14.

1 proti 1s dirazem na prvni dotek

;ﬁ%%
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Obrazek 15.

1 proti 1 s nahazovanym micem s pifevzetim a klickou

Vékova kategorie: U7 - U12 E E._
"

Cast TJ: hlavni

Pomlcky: branky 2x (1 x 1 m), mice, mety, rozliSovaci dresy E Jd

Organizace:

Ohranic¢ime prostor (20 x 10 m) a nachystame branky naproti sobé. Nasledné
rozdélime hrace na dvé poloviny a jednomu tymu rozdame rozliSovaci dresy. Mice

si nachystame za pomezni ¢aru viz obrazek €. 15.

1 proti 1 s nahazovanym micem s prevzetim a klickou
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Popis hry:
Ukolem hracd je Fesit situace 1 proti 1 ve vymezeném prostoru. Hra zadina v ten
moment, kdy trenér vhodi mi¢ do hfisté a hracdi postaveni vedle svych branek
startuji po vyzvani trenéra nebo jiné varianty (dopad mice o zem, tlesknuti trenéra
atd). Situace konci v momenté, kdy bud mic prekroci pomezni ¢i autovou ¢aru nebo
jeden z hrach vstreli gdl a pripocitavaji si bod.
Modifikace:

e hradi si rozehravaji akci sami (pomoci pfihravky na soupere);

e zmeéna variant v poCtech hracl (2v1, 3v2 atd.);

e ystrelit gél mlze hrac i do svoji branky, ale pokud vstreli gél do soupefovy

tak ziskava dva body.



Cil:
Rozvoj odvahy v situacich 1 proti 1 a rozvoj sily a rychlosti. Kryti a vedeni mice.
Hodnoceni hraéh:

Oblibenost hry skupina U8 stanovila na bodové ohodnoceni 4,9.

Otaceni tézisté hry 1 proti 1
Vékova kategorie: U7 —U12
Cast TJ: hlavni

Pomucky: mety, 2x branky (5 x 2 m) kuZely

Organizace:

Vyznacdime hristé (velikost dle poctu hract 35 x 20 m). Na kazdé strané hristé
postavime branky pro kategorii pfipravek. KuZely postavime sedm metr(i od branky
na pomezni ¢ary, rozdélime hrace do 4 skupin a ur¢ime dva brankafe viz obrazek ¢.
16.

Popis hry:

Cviceni spociva v tom, Ze hrac z prvniho kuZele navadi mic a pfihrava na brankare,
ktery prebira mic¢ a odehrava na hrace, ktery stoji na protilehlém kuzelu. Nasledné
za€ind situace 1 proti 1, kdy hrdé, ktery prebira jako posledni mi¢, utoci
na vzdalenéjsi branku. Jednotlivec, ktery zacinal situaci v prvni fadé, vyviji tlak na
brankare a nasledné vstupuje do zmifiované situace 1 proti 1. Pokud branici hrac
ziskd mic, tak akce pokracuje a je celd dohrana, dokud nepadne gdél nebo mic
neskondi v zamezi. Hradi se vzdy posouvaji na kuzele po sméru hodinovych rucicek.
Brankaf musi fesit dvé situace, jednak rozehravku na spoluhrace a zarover vnimat
zakoncujiciho hrace z druhého zastupu.

Modifikace:

e rozehravka mi¢e mlze zadit z druhého kuzelu, ktery zajisti, Ze brankar si mic
prebird druhou nohou;

e situaci mGzeme povysit tim, Ze pfidame tretiho hrace, kterym muze byt
trenér (plni roli Zolika). V této situaci se pak brankar rozhoduje, zda nahrat
trenérovi nebo celou akci zahrat klasickym zplGsobem.

Cil:
Rozvoj vedeni mice, rychlosti a reakci na zmény smérd. Obchazeni soupere
v situacich 1 proti 1 s rGznymi variantami klicek zakonceni, dohravani situaci

pred brankarem.
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Hodnoceni hraca:

Oblibenost hry skupina U8 stanovila na bodové ohodnoceni 4,8.

Obrazek 16.

vvey

Otdceni tézisté hry 1 proti 1

6.4 Prupravné hry

J Liga mistri -
Vékova kategorie: U6 —U12 E_ E
Cést TJ: hlavni
Pomucky: mety, kuZzele, mice, tyce E
Organizace:

Podle hracli rozhodneme, kolik a jak velkd budou hristé vedle sebe. Postaveni
branek z met, kuzeld nebo zapichovacich tyci. Vysvétleni principu ligy mistrQ
hra¢lm viz obrazek ¢. 17.

Popis hry:

Liga mistrd je hra, kdy vyuZivdme situaci 1 v 1 nebo 2 v 2. Cela hra spociva v tom, Ze
kazdy hrac ma svoji branku. Doprostred hristé se pfipravi mi¢ a na pokyn trenéra
zaind hra, ktera trvd 1 minutu. Po ukondeni intervalu se hracéi posouvaji bud
o branku vys, nebo niz. Aby hraci dobre védéli, kam se maji posouvat, pamatuiji si
svlj vysledek zdpasu. Pokud nastane remizovy stav, tak hraci pomoci hry ,kdmen,
nazky, papir” rozhodnou o vitézi. VZdy pred zacatkem zapasu trenér fekne, na jaké
strané hristé je liga mistrd. Vten moment hraci védi, Ze na opacné strané se nachazi

krajsky prebor, ktery znaci herni stanovisté.
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Obrazek 17.

Liga mistra

Modifikace:

e zménou situace 2 v 2, kdy hraci mohou vyuzit pfihravek spoluhrace;

e v prubéhu zménit misto ligy mistrd (nejvyssiho dosazeného bodu hry).
Cil:
Podpora odvahy v situacich 1 proti 1 a rozvoj rychlosti a sily v osobnich soubojich ¢i
naucit se zvladat obtizné situace, obzvlast v lize mistrd, kdy musi zvladnout pozici
leadera, ale i unést prohru.
Hodnoceni hraca:

Oblibenost hry skupina U8 stanovila na bodové ohodnoceni 5.

Hra 2nal, 3na2, 4na4, 1nal, 1na3 atd., maximalni variace do 4.
Vékova kategorie: U8 — U10
Cast TJ: hlavni

Pomucky: mety, branky, miée, rozliSovaci dresy

Organizace:
Postaveni hristé (35 x 20 m, podle poctu hraca), postaveni branek naproti sobé.
Rozdélit hrace do dvou tymu (jedna skupina si vezme rozliSovaci dresy). Urcit dva

brankare. Nachystat mice k trenérovi za autovou ¢aru viz obrazek ¢. 18.
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Obrazek 18.

Hra 2nal, 3na2,4na4, 1nal, 1na3 atd., maximdini variace do 4.

48

Popis hry:
Kazdy tym se postavi vedle svoji brany, trenér urci poradi Cisel, kdy prvni Cislo, které
fekne, je tym po jeho pravé ruce a druhé cislo po levé ruce (pf. 2. a 1. v tento
moment tym po jeho pravé ruce vyrazi ve dvou hracich a tym po levé ruce pouze
s jednim hrac¢em). Cela hra kon&i v momenté, kdy trenér bud sam hru zastavi nebo
mic¢ skonci za ohrani¢enym Uzemim nebo vstifelenim branky. Pokud padne branka,
tak v ten moment si tym, ktery vstfelil gél, pamatuje bod.
Modifikace:

e vstoupenim Zolika (hrace, ktery pomaha tymu v drzeni mice) do hry;

e dohazovanym druhym mi¢em od trenéra;

e pfidani jiného druhu micka.
Cil:
Dokazat reagovat na precisleni a poddcisleni protihrace a byt odvazny v situacich
1 proti 1. Rozvoj rychlosti sily koordinace a komunikace.
Hodnoceni hraca:

Oblibenost hry skupina U8 stanovila na bodové ohodnoceni 3,8.



Obrazek 19.

Hra na tfi zony
Vékova kategorie: U8 —U12
Cast TJ: hlavni

Pomcky: mety, branky, mice, rozliSovaci dresy

Organizace:
Postaveni hfisté (39 x 20 m), postaveni branek naproti sobé a vymezeni tfi zon
(jedna zéna (10 x 5 m) viz obrazek ¢. 19. Rozdélit hrace do dvou skupin, jedné
skupiné urcit rozliSovaci dresy.
Popis hry:
Hraci zacinaji v zakladnim rozestaveni4 + 1 (U10a U115+ 1 az 7 + 1), kdy hra zacina
od brankare, ktery ma ve své brance mice. Ukolem viech hracl je prejit pres
vSechny 3 zdny a vstrelit gdl. Jakmile branici tym obdrzi branku, tak jejich brankar
bere mic ze své brany a zacina novou akci v zakladnim rozestaveni.
Modifikace:

e zkraceni zény pro zakonceni na (5 x 5 m);

e prekonanim vsech tfi zén vcéetné brankare (pro Utocici tym vznika predisleni

5v4).

Cil:
Aktivni pfistup ve vSech hernich slozkach (utok, branéni), kooperace se spoluhraci
a zapojeni brankare ve hie. Mezi obsahové slozky cviceni patfi rozvoj rychlosti, sily,
situaci 1 proti 1, zakonceni, pfihravka a rychlé zmény sméru.
Hodnoceni hrach:

Oblibenost hry skupina U8 stanovila na bodové ohodnoceni 5.

Hra na tfi zony
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7 ZAVERY

Cilem bakalarské prace bylo vytvofit sbornik pohybovych cvi¢eni pro kategorii pfipravek. Pfi
sestaveni jednotlivych cvic¢eni jsem vychazel z metodicko-organizaénich forem. Vypracoval jsem
detailni popis osmnacti cvi¢eni a vlozil QR kddy pro shlédnuti. Nadale jsem rozdélil cvi¢eni do
sedmi pohybovych her, péti pripravnych cviceni, tfi hernich cvi¢eni a tfi prlpravnych her.
Pomoci hodnoticich listd hradi ohodnotili individualni cviceni, ktera jsem znazornil a

zpriméroval.

1) Na zakladé analyzy poznatkl z kniznich predloh a vlastnich zkusenosti s vyuzitim
metodicko-organizacnich forem jsem sestavil zasobnik her pro pfipravky. Zasobnik
jerozdélen do Ctyr ¢asti, kde jsem postupoval podle vyse zminénych forem, kterymi
jsou pohybové hry, prlpravna cviéeni, herni cviceni a prapravné hry.

2) Vytvorené pohybové hry jsou vyuzivany v béinych tréninkovych procesech.
U slozitéjsich cvic¢eni byla pouzita aplikace XPS.

3) Vytvoreni QR kédl ke kazdému cviceni.

4) Vytvoreni hodnoceni hracd ke kazdému cviceni.

Bakalarska prace by mohla byt vyuZita jako sbornik pro trenéry z pfipravek, ale i pro

trenéry z rGznych vékovych kategorii, pro inspiraci a pro trenéry z riznych klubovych trovni.
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8 SOUHRN

Bakaldrska prace se zabyva trenérskou a metodickou podporou trenérské Cinnosti v
kategorii mladsich a starSich ptipravek fotbalu.

V teoretické ¢asti jsou obsazeny zakladni poznatky, které se tykaji tréninkového procesu,
charakteristik fotbalu a vyvojovych zvlastnosti déti. Soucasti prace je charakteristika a vyvoj déti
od 6 do 12 let. Zaméfil jsem se na télesny, psychicky vyvoj a trenérsky pristup k détem v mladsim
a starSim Skolnim véku. Soucasti bakalarské prace je charakteristika sloZzek pohybové aktivity,
individualni a tymovy vykon, didaktické formy v tréninkovém procesu a etapy sportovniho
tréninku.

Soucasti praktické Casti prace je, na zakladé ziskanych informaci, utvofeny pohybovy
sbornik her a aktivit, pfi kterém jsem vyuZzil svych poznatkd, kniznich sbornikli nebo zkusenosti
jinych trenér(. Cely sbornik je zaméreny prevazné na kategorie U6 — U12, které jsou razeny do
mladsiho a skolniho véku. Cely zasobnik pohybovych her je vyuZitelny v tréninkovém procesu
malych fotbalistd.

Vsechna cviceni a hry jsou rozdéleny dle metodicko-organizacnich forem, ktera obsahuiji
pohybové hry, prlpravna cviceni, herni cvi¢eni a prlpravné hry. Z jednotlivych cviceni je
sestaven graficky a psany popis. Graficka zndzornéni byla zpracovana v programu pro trenéry
XPS. Individualni cviceni prakticky zatazujeme v tréninkovém procesu u kategorie U8 ve
fotbalovém klubu SK Sigma Olomouc.

U vSech cvi¢eni jsem zaradil i skupinové slovni hodnoceni daného cviceni, celkovym

prdmérem vsech cviceni je 4.37, coz svédci o velké oblibenost danych cviceni.
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9 SUMMARY

The bachelor's thesis deals with coaching and methodical support of coaching activities in
the category of younger and older football preparations.

The theoretical part contains basic knowledge related to the training process,
characteristics of football and developmental peculiarities in children, where it is characterized.
As part of my work on the characterization and development of children from 6 to 12 years of
age, | focused on the physical and psychological development and coaching approach to children
characterized in younger and older school age. The bachelor's thesis continues to characterize
the following components: physical activity, individual and team performance, didactic forms in
the training process and stages of sports training.

Part of the second part of the work is, based on the information obtained, a movement
compendium of games and activities, in which | used my knowledge, books, or the experiences
of other trainers. The entire collection is focused mainly on the U6-U12 categories, which are
classified into younger and school age. The entire stack of movement games can be used in the
training process of small football players.

All exercises and games are divided according to methodological and organizational
forms, which include movement games, preparatory exercises, game exercises and preparatory
games. a thorough graphic and written description is compiled from the individual exercises. |
made the graphic representations in the XPS trainer program. We include individual exercises in
the training process for the U8 category in the football club SK Sigma Olomouc.

For all exercises, | also included a group verbal evaluation of the given exercise, the overall

average of all exercises is 4.37, which indicates the great popularity of the given exercises.
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