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Anotace

Bakalarska prace pojedndva o vytvotreni programu, zaméfeného na posileni spoluprace
Clenti fotbalového oddilu a jeho nasledné realizaci. Prvni (teoretickd) Cast vymezuje
pojmy volny ¢as, pohybové sportovni aktivity a fotbal. Dale specifikuje déti star§iho
Skolniho véku z hlediska télesného, emoc¢niho a pohybového vyvoje. V neposledni fadé se
vénuje vzdélavani déti pomoci osobnostni a socidlni vychovy. Druha (praktickd) c¢ast
bakaléiské prace popisuje samotny navrh programu, jeho realizaci a zavérecné hodnoceni
kurzu. Také obsahuje souhrnné odpovédi zaka na otazky, tykajici se priibéhu adapta¢niho

soustiedéni.

Annotation

The bachelor thesis is about the creation of a program aimed at improving cooperation
between members of the football section and its subsequent implementation. The first
(theoretical) part defines the concepts of leisure, motor sports and football. It also
specifies older school children in terms of physical, emotional and musculoskeletal
development. Finally, he is dedicated to the education of children through personal and
social education. The second (practical ) part of the bachelor thesis describes the design
process of the program, its implementation and final evaluation of the course. It also

contains a summary answer pupils' questions on adaptation during training camp.

Klic¢ova slova
volny c¢as, pohybové sportovni aktivity, fotbal, déti starSiho Skolniho véku, adaptacni

soustiedéni, osobnostni a socialni vychova

Keywords
leisure physical sports, football, older school children, an adaptation of concentration,

personal and social education



OBSAH

SEZNAM TABULEK ...ttt 8

UUVOD ...t e et s s en e 9
I. TEORETICKA CAST ceeveesssssessessasssessssssssessessrsnsnssesnsnsinsensensens 10
I VOLNY CAS..oooeeeeeeeeeeee ettt 10
1.1 Z DEJIN VOLNEHO CASU.......ooiioieieeeeeeeeeeeeee e essss s s, 11
2 POHYBOVE SPORTOVNI AKTIVITY.........coovuiiumeeeieeeieeeeeeeeeeeseeeeses e seevssses s sesassssssssssans 14
2.1 HISTORIE FOTBALU......oviiiiieieeesieseesessessesesssessess s ssesssssssss s s ssssssss s sssssssasenes 16
2.2 CHARAKTERISTIKAFOTBALU.......ccoiiiiiiiiee e 17
3 SPECIFIKA FOTBALOVE PRIPRAVY U DETI STARSIHO SKOLNIHO VEKU................ 19
3.1 CIL SPORTOVNIHO TRENINKU. ... ..coouuiiiiiiiii e 19
3.2 SPORTOVNITRENINK ... ..ooomiiiiiiie et 20
3.2.1 FOTBALOVY TRENINK ........coiiiiiiiiiiiie e, 21
4 OBDOBI STARSIHO SKOLNIHO VEKU........oiiiiiiiiii e 22
4.1 TELESNY VY VOJ ..o ns s n s 23
42 EMOCNI VY VO . ..., 24
43 POHYBOVY VYVOU .. ..ottt i, 25
5 VLIV RODINY NA VYVOJ JEDINCE A JEHO VOLNY CAS.....cooimioeeirirnreerssesensnneon, 26
5.1 ORGANIZACE VOLNEHO CASU........ouuiiiiiiiie e, 27
6 ADAPTACNI SOUSTREDENI........ooouiiiiiiii e, 28
6.1 PRAVIDLA PRO ADAPTACNI SOUSTREDENT........ccooiiiiiriieieeeeeeeeee s 29
6.2 FAZE VYVOIJE SKUPIN NA ADAPTACNIM SOUSTREDENI............................ 31
6.3 PRACE S HROU........cooiiieiieeieeiieesiesteee s esesse st se s s sns st anssssssen s nsanesiens 32
6.4 VZDELAVANI DETI POMOCI OSOBNOSTNI A SOCIALNI VYCHOVY.................. 34
II. PRAKTICKA CASTuuoeeveereerersenessesssnsssesssssssssssessessessesssssessessessessessessssessessessassassassassassassas 36
7 CHARAKTERISTIKA FOTBALOVEHO ODDILU............oooiiiiiiiiiiiii e 36
8 CILE ADAPTACNIHO SOUSTREDENI...........coooiiiiiiiiiii i 40
8.1 CILE VE SPORTOVNI ROVINE. ...ttt 41
8.2 CILE V OSOBNOSTNIA SOCIALNIROVINE............oooiiiiiiiiiiiiiii e, 42
9 NAVRH PROGRAMU. ... ..coiiiiiiiiie e, 43
9.1 PROGRAM PRVNIHO DNE...........iiiiiiiiiiiiiiiiii e, 44
9.2 PROGRAM DRUHEHO DNE.. ... ...ttt 49
9.3 PROGRAM TRETIHO DNE...........ouiiiiiiiiiie e, 54
9.4 PROGRAM CTVRTEHO DNE........cciiiiiiiiiiiiiiie e 58
9.5 PROGRAM PATEHO DNE..........ouiiiiiiiiiii e, 62



9.6 PROGRAM SESTEHO DNE........couuiiiiiiiii e, 66
10 REALIZACE A HODNOCENI KURZU.........oouuiiiiiiiiiiiiie e 70
10.1 PRVNIDEN KURZU......oommiiiiii e 71
10.2 DRUHY DEN KURZU.......oomuiiiiiie i, 75
10.3 TRETIDEN KURZU......oouiiiiiiii e 79
10.4 CTVRTY DEN KURZU.......coooiiiieieiieeeieeieeeeeeeevesse s eesseeses s sesses s saessssssssas s saenanns 83
10.5 PATY DEN KURZU. ... ..ottt 88
10.6 SESTY DEN KURZU........ciiiiiiiiiiiie e 92
11 OTAZKY K REFLEXIAJEJICH ODPOVEDL...........ciiiiiiiiiiiiiiee e, 97
ZAVER.....ouuuueeeeeeeeeetettieeeeeeeeeereestntneeeeesessessssssnnseseeessssssssssnnsessssssssssssssnnnnnnns 104
POUZITA LITERATURA.......ceeevrrrrrnneeeeeeeeeeeresnnnneeeeeeessssssssnneeesessessssssssnnnneenss 106



SEZNAM TABULEK

Tabulka I:
Tabulka 2:
Tabulka 3:
Tabulka 4:
Tabulka 5:
Tabulka 6:
Tabulka 7:
Tabulka 8:
Tabulka 9:
Tabulka 10

Tabulka 11:
Tabulka 12:
Tabulka 13:
Tabulka 14:
Tabulka 15:
Tabulka 16:
Tabulka 17:
Tabulka 18:
Tabulka 19:
Tabulka 20:

Faze vyvoje skupiny

Jednotlivé bloky adaptacniho soustredeni
Program dopoledni tréninkové jednotky — pondeli
Program dopoledni tréninkové jednotky — utery
Program dopoledni tréninkové jednotky — streda
Program dopoledni tréninkové jednotky — ctvrtek
Program dopoledni tréninkové jednotky — patek
Program dopoledni tréninkové jednotky — sobota
Hodnoceni dopoledni faze — pondeéli

. Hodnoceni odpoledni faze — pondeli
Hodnocent dopoledni faze — utery

Hodnoceni odpoledni faze — utery

Hodnoceni dopoledni faze — stieda

Hodnoceni odpoledni faze — streda

Hodnoceni dopoledni faze — ctvrtek

Hodnoceni odpoledni faze — ctvrtek

Hodnoceni dopoledni faze — patek

Hodnoceni odpoledni faze - patek

Hodnoceni dopoledni fize — sobota

Hodnoceni odpoledni faze - sobota



UVOoD

Adaptacni soustifedéni poskytuji jedinecnou moznost hloubéji se poznat a stmelit
v ramci tfidy (kolektivu). Procesy vzajemného poznéavani a sblizovani, které ve skole trvaji
vétSinou meésice, je zde mozné nastartovat a vyznamné urychlit béhem n¢kolika dni. Proto
jsem se rozhodl takovéto adaptacni soustiedéni usporadat. Bakalarska prace je zaméiena
piedevsim na zlepSeni vztahil a posileni spoluprace mezi starSimi zaky fotbalového oddilu
FK Straz pod Ralskem, které trénuji. Zalezi mi pfedevSim na zlepSeni vzajemnych vztaht
mezi stavajicimi Cleny a pak také na bezproblémovém piijeti a kladném zaclenéni novych
spoluhract z nizsich ro¢nikd. Tato prace obsahuje navrh tydenniho programu, ureného
jak pro spravny sportovni rozvoj zaki star$iho $kolniho v&ku, tak i pro jejich rozvoj osob-
nostni a socialni. Také je v praci popsana jeho realizace a hodnoceni.

Prace je rozdélena na dvé zakladni ¢asti, a to na teoretickou a praktickou ¢ast. Prvni
dvé kapitoly teoretické ¢asti se vénuji pojmiim volny ¢as a pohybové sportovni aktivity.
Nasleduje kapitola vysvétlujici specifika fotbalové piipravy. Ctvrta poukazuje na obdobi
starSiho Skolniho véku a jeho vyvojova specifika. Proc¢ a jak spravné organizovat volny ¢as
se dozvidame v kapitole paté. Posledni kapitola teoretické ¢asti vysvétluje pojem adaptac-
ni soustfedéni a popisuje, jak spravné vzdelavat déti pomoci osobnostni a socialni vycho-
vy. Osobnostni a socialni vychova poskytuje prostfednictvim tematickych okruht nabidku
rovnocennych témat, ze kterych jsem vybral primarné ta témata, ktera jsou pfinosna pro
konkrétni Zaky a pro konkrétni skupinu v daném case.

Prakticka ¢ast popisuje presny program jednotlivych dnli. Kazdy den je tvofen vzdy
dopolednim a odpolednim blokem c¢innosti. Dopoledni blok se zamé&fuje na sportovni
(fotbalovou) cinnost, odpoledni blok pak na herni aktivity spojené s rozvojem
osobnostnich a socidlnich vlastnosti. Sportovni trénink smétuje k dosazeni individudlné 1
tymové nejvysii fotbalové vykonnosti a jejimu projevu. Ukolem naseho tréninku na
adaptacnim soustiedéni je télesny, psychicky a socialni rozvoj, spocivajici v osvojovani
sportovnich dovednosti (technické a taktické stranky), rozvijeni kondice Z4kl (ovlivnéni
jejich pohybovych schopnosti) a formovani osobnosti sportovct. Plan aktivit se fidi
nékolika pravidly. Nejprve jsou stanoveny cile, ve kterych se zak miiZze zdokonalit. Poté
volime Cinnosti, jimiz Ize cile naplnit. Dale nésleduje vybér metody (co bude zak skutecné
délat?, jak bude jednat?) a vybér podminek a okolnosti zakova tkonu (kde, kdy, jak
dlouho, jak, s kym atd.). Konec praktické ¢asti obsahuje zavérecné hodnoceni kurzu a

souhrnné odpovéedi zakl na otazky, tykajici se prubéhu adaptacniho soustiedéni.



I. TEORETICKA CAST

1 Volny c¢as

Naésledujici text se bude zabyvat volny ¢asem a vécmi s nim spojenymi. Vysvétlime si
pojem volny cas, zjistime, jak se da spravné vyuzit, s ¢im souvisi a ¢eho je soucasti. Na

zéaver kapitoly si objasnime jeho funkce.

Pojem volny ¢as je v dnesni dob¢ uzivany v mnoha vyznamech. Nejen mezi laickou
vetejnosti, ale také v odbornych kruzich se muzeme setkat s mnoha riznymi
charakteristikami a z nich vychéazejicimi definicemi volného ¢asu. ,,Obecné miizeme volny
cas vymezit jako cas, kdy clovek vykondva Ccinnosti, jejichz plnéni neni zatiZeno
povinnosti, ktera odrazi urcitou socialni roli. Nesouvisi tedy s praci ¢i nezbytnosti
zachovat a rozvijet vlastni zivot. Volny cas lze definovat také pomoci tzv. reziduadlni teorie
volného casu, kterda uvadi, Ze volny cas je ten cas, ktery zbude odvedenim prdce i

vykonanim mimopracovnich povinnosti. “ (Hofbauer, 2004)

Podle Pavkové je volny ¢as opakem nutné prace a povinnosti. Do volného Casu také
nepatii ,, vyucovani a cinnosti s nim souvisejici, sebeobsluha, zakladni péce o zevnéjsek a
osobni véci, povinnosti spojené s provozem rodiny, domdcnosti, vychovného zarizeni i
dalsi ulozené vzdélavani a dalsi casové ztraty. Soucasti volného casu nejsou ani cinnosti,
zabezpecujici biologickou existenci clovéka (jidlo, spanek, hygiena, zdravotni péce).

(Pavkova et al., op. cit.)

Dale Pavkova zminuje, ze ,,volny cas je tedy sférou, ktera se da vyuZit prijemne,
napriklad k relaxaci nebo k péstovani zalib, ale také dobou, ktera je pro mladistvé (a
nejen pro né) urcitym rizikem, pokud je vyuzZivana nevhodné.Vzhledem k tomu, Ze déti a
mladistvi maji pomérné mnoho volného casu, je podle Pavkové Zadouct jeho pedagogickeé
ovliviiovani “ (Pavkova et al., 1999, s. 15) Z ekonomického hlediska je nejen vyznamné,
ze volny Cas je vyuzivan a zhodnocovan komercné, ale jisté existuje jeste dulezitéjsi
aspekt: Pokud je volny ¢as promyslen¢ vychovné vyuzivan u dospivajicich mladych lidi,
ekonomicky je to pro spolecnost efektivnéj$i, nez investovani do véznic a dalSich

represivnich opatfeni pro lidi, jimz se v pribéhu jejich dospivani nepodatilo pomoci pii
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feseni jejich potizi. Toto hledisko se ukazuje jako nezbytné pfedevsim v souvislosti s zaky

ucnovského Skolstvi.

Volny ¢as je také dulezitou slozkou v zivoté kazdého ¢lovéka a plni mnoho funkci. V
soucasné dob¢ se velmi Casto uziva vymezeni funkci volného Casu podle némeckého
pedagoga volného Casu Horsta W. Opaschowskiho. Ten uvadi tyto jeho funkce:

- rekreace;

- kompenzace (odstraiiovani frustraci);

- vychova a dalsi vzdélavani;

- kontemplace (hledani smyslu zivota);

- komunikace (interpersonalni vztahy);

- participace (aktivni spoluti¢ast na rozvoji spolecnosti);

- integrace (zapojovani se do rodinného i spolec¢enského zivota);

- enkulturace (rozvoj a sebevyjadieni prostiednictvim kultury, sportu, uméni a dalSich
aktivit) (Hofbauer, 2004).

1.1 Z dé&jin volného Casu

V této Casti si vysvétlime, jakym zplsobem probihal vyvoj volného ¢asu. Zjistime, jak
ho chapali starovéci filozofové, jaky pohled na n&j pievladal v dobach stfedovéku, az po
nazory vyznamnych utopickych mysliteld. Celou druhou polovinu této kapitoly jsem
vénoval Joffre Dumazedierovi, jenZ byl povaZovan za klasika sociologie volného c¢asu, a

jeho ptinosu v této oblasti.

Ve starovékém Recku se zaGala rodit celd véda o rekreologii a volném Case.
»Charakteristickym rysem spolecnosti bylo vyzdvihovani intelektudlni cinnosti nad
rukodélnou praci. Predstavitel recké filozofie Aristoteles(384-322 pr. n. 1) ji videl v
rozjimani, které mélo vést clovéka k moudrosti, samostatnosti a zduraziioval vnitini
hodnotu, ktera nesméruje k Zadnému praktickéemu cili. Toto rozjimani se realizuje ve
volném case cloveka, ktery Aristoteles nazyva ,,scholé”. Aristoteles chape volny cas jako
rozumovani, cCteni versi, setkavani s prateli, poslouchani hudby. Ve , scholé* 5lo o
rozvijeni talentu pro radost. Ucelem kondni tedy nebyl Zidny hmotny zisk a jedinym
ucelem bylo podobat se bohiim. Svobodaspocivala v tom, Ze clovek nemusel pracovat a

oddaval se volnému casu.* (Filipcova, 1966)
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V obdobi stiedoveku, kdy fidila lidské chovani a skutky predevs§im cirkev, ma volny
¢as velmi podfadnou roli, vzhledem k siln¢ asketickému pojeti zivota. Volny cas byl
vénovan piedeviim motlitbim a Bohu. Zivot na Zemi byl pfipravou na posmrtny Zivot v
nebi a raji, kde bylo volného casu dost a dost. Renesance oslavuje praci. Zahélka a
lenoseni jsou zavrhovany, prace je dominanta zivota. V této dob¢ se prosazuje nazor, Ze
odpocinek musi byt takovy, aby cClovék byl schopen dal pracovat. To je i1 stézejnim

pravidlem dnesniho pojeti volného casu.

Utopicti myslitelé byli naklonéni radostné praci a dostatku volného €asu. Pozadavek
volného €asu vyty€il Thomas More (1478 — 1535), ve svém dile ,,Utopia“ pracuje ¢lovek
pouze Sest hodin a s volnym ¢asem pak mé nakladat dle libosti a svobodného rozhodnuti.
Thomasso Campanella (1568 — 1639) byl jesté vice naklonén volnému casu, nebot’
pracovni dobu zkratil na ¢tyfi hodiny dennég, a volny ¢as mél ¢loveék travit piijjemnym
studiem, rozhovory, ¢tenim, vypravovanim, psanim, prochazkami, rozvijenim télesnych a
dusevnich vloh a to vSe radostnym zptisobem. Neni dovoleno pouze hrat v kostky a Sachy

¢1jiné hry v sedé¢.

K vyznamnému objasnéni problematiky volného casu ptispél Karel Marx(1818 —
1883). Jeho principy jsou zakladni vychodiska k pochopeni volného ¢asu. Volny cas je
stala soucast rozvoje Clov€ka, chape jej jako sféru lidské svobody — rozhodovani a

¢innosti.

Za klasika sociologie volného ¢asu lze povazovat Joffre Dumazediera(1915 - 2002),
ktery vyznamné obohatil teorii volného Casu. Poukazoval na zbyte¢né nadmérnou
pozornost vénovanou naplni volného ¢asu a analyze Cinnosti a proti tomu nedostatecny
¢as vénovany rozboru teoretické stranky, vlivu volného ¢asu na kulturu, socidlni vztahy a
zivotni styl.

Dumazedierova doba byla spojena s védeckotechnickou revoluci, kdy pouhych 100 let
stacilo lidstvu k tomu, aby objevilo téméf vSe podstatné, co se objevit d4, a nejen to.
Vsechny vyndlezy se ekonomicky vyhodné staly béhem velmi kratké doby potiebou a
nutnosti vétSiny obyvatelstva vyspélého svéta. Sedavy zplisob Zivota bez pohybu spolu se
stresem a naroky na psychickou odolnost zptsobily degenerativni zmény ve spolecnosti,

které se moderné nazyvaji civiliza¢ni choroby. Ve 20. letech minulého stoleti se zkratila
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pracovni doba ve vétSin€ vyspélych zemi, tydenni pracovni cyklus se zkratil na pétidenni

a volny cas se stava jednim z nejvyznamnéjsich socidlnich fenoménti (Wikipedie, 2015).

Dumazedier urcil nezbytné podminky vzniku volného ¢asu:

1. Cinnosti ve spolecnosti se jiz nefidi povinnostmi uloZenymi komunitou. Clovék ma
pravo si zvolit zaméstnani — praci, stejné¢ jako zptisob traveni volného Casu. Nesmime
vSak opomenout socidlni determinismus, ktery tuto volbu ziejmé ovliviiuje.

2. Pro moderni spolec¢nost plati, ze je profesionalni prace ovlivnéna vili ¢lovéka nikoli

podle ptirody. Volny €as je tedy snadno od prace odd¢litelny.

Dale rozlisuje tii zakladni funkcevolného casu:

1. Odpocinek (délassement), zotaveni, reprodukce pracovni sily. Volny ¢as osvobozuje od
unavy, odstraiiuje fyzické nebo nervové poruchy vyvolané napétim, vykonem povinnosti a
zejména prace.

2. Rozptyleni (divertissement), zdbava, rozptyleni, kompenzace, unik z monotdénnosti
prace.

3. Rozvoj osobnosti (développement) fyzicky, kulturni, socialni.

Vsechny tfi funkce spolu souvisi, prekryvaji se, existuji ve stfidavé mife u kazdého
Cloveéka. Vyvarovat bychom se méli jednostranné deformace.
Dumazedier rozclenuje prevladajici ¢innosti ve volném case do péti kategorii:

1. ¢innost manualni

2. ¢innosti fyzické (sportovni, cestovni, turistika)

3. ¢innosti estetické

4. ¢innosti intelektudlni

5. ¢innosti socidlni
Pottebou vychovy k aktivnimu traveni volného ¢asu se zabyva Pedagogika volného Casu.
V posledni dobé dochazi k oziveni problematiky trdveni volného €asu v souvislosti s
roz§ifenim zahrani¢ni turistiky, s obrovskou explozi novych a netradi¢nich sportii apod.
Vzhledem k pedagogickému a vychovnému pojeti je nezbytné efektivni vyuzivani
volného casu. Spolu se zménami ve spoleCnosti poslednich let — ekonomické,
spolecenské, védeckovyzkumné se méni i1 kvalita a napln traveni volného cCasu. Mezi
pohybové aktivity.
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2 POHYBOVE SPORTOVNI AKTIVITY

V této kapitole vysvétlim pojmy pohyb, pohybova aktivita, pohybova cCinnost a
sportovni aktivita. Dale mezi témito pojmy popisi jejich vzdjemné rozdily a upozornim na
urc¢ité shody. Zaroven zjistime, jaky vyznam tyto aktivity maji a pro¢ jsou pro nas tak

dilezite.

Hoskova popisuje pohyb jako ,,zdkladni atribut a zpiisob existence, tim i prvek
moznosti zmény polohy v prostoru a case, ma svoji pasivni sloZku — kostru a aktivni
slozku, kterou tvori kosterni svalstvo. Pohybova cinnost je urcitym projevem pohybovych
schopnosti a dovednosti zamérenych na splnéni konkrétniho pohybového cile. Tento cil
vychazi z potieb organizmu a da se charakterizovat jako aktivni ucelovy proces Fizeny
vnitinimi potirebami objektu. Vyznam pohybové vychovy vzrista se zvySujicim se vilivem
negativniho vlivu prostiedi a zpusobu Zivota. Pohyb musi plnit funkci prevence a

kompenzace. " (Hoskova, 1998)

., Pohybova aktivita je nedilnou soucasti naseho zdravi. Existuje cela rada studii, které
dokladaji, Ze pohybova aktivita prinasi lidem vsech vékovych skupin, zdravym ci
nemocnym, vcetné lidi postizenych at psychicky ¢i fyzicky — Sirokou Skadlu fyzického,

socialniho a mentalniho uzitku. “ (Kalman, Hamrik, Pavelka, 2009)

Pii vysvétlovani vyznamu ,,pohybova aktivita® autofi Kalman, Hamiik a Pavelka
(2009, s. 21) vychazeli z pojeti pohybové aktivity dle WHO (2003), ktera definuje
pohybovou aktivitu jako ,,jakoukoliv aktivitu produkovanou kosternim svalstvem
zpiisobujici zvyseni tepové a dechové frekvence.

Pohybovou aktivitu bychom méli chapat jako celou Skéalu Cinnosti v oblasti lidského
konéni (viz obrazek 1). At uz se jedna o cestu ze Skoly, détskou hru, Skolni aktivity nebo

sport.
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\ prace

Obrazek 1 : Struktura PA (Kalman, Hamiik, Pavelka, 2009, s. 21)

Také autor Repka uvadi, Ze ,pohyb je jednou ze zdkladnich interakci mezi
organismem a vnéjsim prostiedim. Ve vyvoji cloveka hraje motorika velmi diilezitou roli a
to zejména v prvnich stadiich vyvoje lidského jedince. Pohyb v deétském véku propojuje
celou osobnost ditéte. Je projevem psychické aktivity. Oblast télesnd a duSevni se
ovliviuji, pohybové projevy jsou tak prostredkem rané diagnostiky mentalniho vyvoje.
Pohybova deprivace v détstvi vede ke Skodam nejen v télesném ristu, ale i v mentalnim

vwoji. “ (Repka, 2005, s. 46)

Dale pojem pohybovéa aktivita ve svém zdkladu vychdzi z terminu pohyb. ,, Pohyb
neboli lokomoce je viastni veskeré hmoté a je zpiisobem jeji existence. Pohyb ve smyslu

lokomocni aktivity se projevuje tim, Ze se objekt premistuje z jednoho mista na jiné.

(Hartl, 2000)

Encyklopedie télesné kultury (1988) definuje dva velmi podobné pojmy souvisejici s
pohybem. Prvni pojem, jenz se v publikaci objevuje, zni pohybova cinnost. Pohybové
¢innosti jsou definovany ptedevsim jako realizované pohybové dovednosti a schopnosti
vedouci k vykonani néjakého pohybového tkolu. Pohybovéd c¢innost je formovéna
zejména charakterem ukolu a zplUsobem regulace, vzdy je vSak individualné vnitiné
uspofadana a fizend nervovou soustavou. Pohybové cinnosti mohou byt regulovany
védomeé, nevédome, cilevédomeé nebo bezdécné.

Druhym zde uvedenym pojmem je pohybova aktivita, ktera je zde popisovana ve dvou

pojetich. Prvni pojeti pohybovou aktivitu ztotoziiuje s pojmem motorika a povazuje za ni
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tedy veskeré pohybové ukoly, lokomo¢ni pohyby a pohyby vykonavané za ucelem
naptiklad pracovnim. Jde tedy o pohybovou aktivitu spojenou s béznym zivotem. Druhé
pojeti uvadi, ze télesnd aktivita je veskera lokomoce a fyzické cviceni, které Clovek

realizuje, aby dosahl fyzického zlepSeni a upevnéni zdravi.

Sportovni aktivity zahrnuji pohybové aktivity spojené se sportem a sportovnimi hrami.
Jde o aktivity vybérové, orientované na vykon a soustiedici se na zavodéni a soutézeni.
Rozmanitost a nabidka sportovnich aktivit je velmi bohatd a v soucasnosti se dale
roz§ifuje, paradoxem je vSak to, ze pocet osob aktivné se sportu vénujicich neptibyva,
spiSe naopak. Pohybovou sportovni aktivitou je napt. béh, skok, plavani, chlize, hod,

fotbal. Pojem fotbal ptimo koresponduje s tématem bakalaiské prace.

2.1 Historie fotbalu

V tomto textu se zaméfime na vyvojové obdobi tohoto fenoménu. Zjistime, Ze micové hry
a hlavnég fotbal byly oblibené v mnoha zemich po dlouhé staleti a Ze kofeny této hry jsou
az prekvapivé staré. Postupn€ se dopracujeme k vzniku novodobych pravidel a také si

predstavime za¢atky fotbalu v Cechach a na Moravé.

Nejstar$i prameny o micovych hrach, ze kterych pfirozenym vyvojem postupné vznikl
fotbal, jsou z Ciny z doby asi 3000 let p¥. n. 1. Dalsi prameny pochazeji z Japonska (500-
600 let pf. n. 1.), ze starého Egypta a samoziejmé se hry podobné fotbalu hraly ve starém
Recku, v fimském impériu a byly oblibeny u Maji a Aztéki. Prvni zpravy o fotbalu ze
sttedovéku pochdzeni z Francie, Italie a pfedevSim z Anglie. Ve stfedovéku se hry jiz
nevyvijely izolované, dochédzelo k jejich vzdjemnému ovlivilovani. Za meznik Ize
povazovat vyvoj v 18. a pfedevsim v 19. stoleti v Anglii. Micové hry podobné fotbalu
byly soucasti vychovy a studia na Skoldch. Jako datum vzniku ptvodnich pravidel je
uvadén rok 1840. Pfedevsim nejednotnost piistupu k pravidlim byla podnétem k zaloZeni
prvniho fotbalového svazu na svété. 26. fijna 1863 zaloZilo jedenéct zastupcii klubtli a Skol
v Londyné ,,Football Association“. Fotbal je tedy pfiblizn€¢ 4000 let stara hra, ale
novodoby moderni fotbal, v podob¢ blizké soucasnému, neni starsi nez 160 let. (Votik,

2004) Plnym pravem je Anglie nazyvana kolébkou fotbalu. Vznikla zde v roce 1871
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nejstarsi poharova soutéz a jiz od roku 1885 se zde hraje profesionalni fotbal. Do stfedni
Evropy a dalSich zemi se fotbal zacal prosazovat piiblizn€ az s dvacetiletym zpozdénim.
V Cechach a na Moravé se fotbal zacal hrat koncem 19. stoleti v cyklistickych a
veslaiskych klubech a ve studentskych krouZcich. Prvni fotbalové utkani v Cechach se
hralo 29. zafi 1887 v Roudnici nad Labem. Mezi nejstarsi kluby v Cechach patii SK
Slavie Praha a AC Sparta Praha. Zpocatku vznikaly fotbalové kluby vétSinou v Praze
(vyjimkou byl v roce 1894 zalozeny SK Plzen a Spartak, Horymir — Ptibram), ale na
konci 19. a zacatku 20. stoleti zacal fotbal pronikat i do dalSich mést a na venkov.
Rozmach fotbalu uspisilo také vydani pravidel fotbalu v ¢eském jazyce v roce 1897
(ptelozil Rossker-Ofovsky). Dynamicky rozvoj fotbalu byl ale na druhé strané ptibrzdén
zamitavym postojem Skol k této hie. Studenti vSak 1 pies zdkaz postupné tvoftili ¢lenskou
zékladnu fotbalovych klubt. Postupny rozvoj fotbalu si vynutil 19. fijna 1901 v Praze
ustaveni Ceského svazu fotbalového (CSF) nyni Ceskomoravsky fotbalovy svaz (CMFS).

2.2 Charakteristika fotbalu

V této kapitole uvedu, jak velkym fenoménem fotbal je. Stru¢né si ho charakterizujeme,
popiSeme zdkladni pravidla a zjistime, Ze jeho moc saha az do ekonomickych a

politickych sfér.

Fotbal patfi mezi nejoblibenéjs$i a nejpopularnéj$i tymovou hru na této Zemi a jeho
popularita kazdym rokem vzrista. Hraji ho téméf vSichni a vSude, jak mladi, tak i stafi.
Jak chlapci, tak 1 divky. Jak profesionalové, tak i amatéfi. Dnesni profesiondlni fotbalisté
predvadi rychlou moderni hru, coz je pfi¢inou naristu novych fanouski. Narody se navic
dokazou vice semknout pii velkych akcich typu Mistrovstvi svéta, Mistrovstvi Evropy

nebo Ligy mistri.

. Fotbal je sportovni, kolektivni, kopaci micova a brankova hra. Hraji ji dve
jedenacticlenna druzstva. Je to soutéziva cinnost, pri které se hraci smnazi dostat mic
dovolenym zpusobem co nejcastéji do souperovy branky a zaroven se snazi zabranit
souperovi ve stejném usili. Zapas je ohranicen casové a podle vekovych kategorii.
(Vecera, Novacek, 1995)
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Wikipedie uvadi, ze se hraje se jednim kulatym micem, kterym hrac¢i pohybuji na
hraci  plose: driblovanim  (béhanim s  miem  ovladanym = jemnymi
kopy), pfihravkami spoluhra¢im a kone¢né stielbou na soupefovu branku, kterou brani
protivniktiv brankaf. Druzstvo, které zrovna nemé pod kontrolou mic, se jej snazi ziskat:
zachycenim soupetovy ptihravky nebo ,,napadanim‘ soupefte, u kterého je mic; dovoleny
fyzicky kontakt mezi hraci je vSak vyrazné omezen. Fotbalovy zipas obecné probiha
plynule, pferuSeni jsou zpiisobena porusenim pravidel (napf. kdyz se mi¢ dostane mimo
hraci plochu, kdyz hrd¢ mimo brankare zahraje rukou, kdyz pfi snaze o odebrani mice
soupeti hra¢ protivnika kopne ¢i jinak ptrekroci dovolené zplsoby napadani atd.) a hra po
nich vétSinou jen s malym zdrzenim pokracuje dal. Hraje se celkem devadesidt minut
hrubého casu (Cas bézi 1 v prerusené hie), s patnactiminutovou prestavkou v poloving, po
které si soupeii vyméni poloviny hiisté. Na konci obou poloc¢ast rozhod¢i stanovi, kolik
Casu se bude hrat nad ramec 45 minut, ¢imz se nahrazuje ¢as ztraceny napfi. osetfovanim
zranénych hract ¢i stiidanim. Typicky se jednd zhruba o jednu minutu na konci prvniho
polocasu a tfi minuty na konci druhého polocasu. Po skonceni druhého polocasu je
vitézem zapasu muzstvo, které soupefi vstielilo vic branek. V ptfipad¢, Ze obé muzZstva
obdrzela stejny pocet branek, kon¢i zapas remizou; v nékterych soutézich je vSak remiza
nepfipustnd a hra se musi rozhodnout, zpravidla prodlouzenim 2x15 minut. Pokud ani
poté neni rozhodnuto, nasleduje penaltovy rozstfel. V modernim fotbale pada pomérné

malo branek, naptiklad na MS 2006 byl pramér 2,3 golu na zapas. (Wikipedie, 2015)

Dalsi zdroj uvadi, zZe ,,fothal je sportovni, tymova, brankova hra a patri v nasi
republice k neoblibenéjsim sportovnim hram. Na profesionalni urovni je i faktorem
ekonomickym a politickym, miize ale také slouzit jako vhodna forma aktivniho odpocinku
a zabavy v ramci rekreacnich aktivit. Herni zatizeni je urcovano objemem, intenzitou a
sloZitosti ¢innosti v prubéhu utkani. Objem zatiZeni hrace v utkani je dan délkou utkani a
velikosti hristé, je urcen sumou hernich cinnosti jednotlivce, kombinaci i standardnich
situaci v priitbéhu reseni utocnych a obrannych fazi, jejich trvanim a poctem opakovani v
pribéhu zapasu. Intenzita zatizeni je charakterizovana nepravidelnym stridanim vsech
jejich stupnu (maximdlni, submaximalni, stredni a mirné). Proporce stupnii intenzity

zatizeni jsou ovliviiovany dilezitosti utkani, kvalitou tymii a hracii (napr. kondicni a
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technickou urovni), postem hrace a zapojovanim konkrétniho hrace do urcitych hernich
situaci.

Hrac ma na uskutecneni hernich cinnosti stale méné casu i mené prostoru. Fotbal
reagovat na neustdale se ménici situace, rychle se rozhodovat a tviircim zpiisobem
individudlné nebo ve spolupraci s ostatnimi spoluhraci resit herni ukoly. Fotbal klade
velké naroky na procesy vnimani, tviirctho mysleni, orientace ve slozitych situacich i na

rozhodovani. “ (Votik, 2005)

3 Specifika fotbalové pripravy u déti starSiho Skolniho véku

V ptedeslych kapitoldch, jsem se postupné vénoval tématim volného casu,
pohybovym sportovnim aktivitdm a konkrétnéji také fotbalu. S ohledem na zadéani této
bakalatské prace, které zni ,,Tydenni pobytovy program na posileni spoluprace ¢lent
fotbalového oddilu* si myslim, ze bylo vhodné vybrat prave tyto pojmy, jelikoz se jedna o
sportovné ladény pobyt pro mladé fotbalisty, ktetfi ho podstoupili ve svém volném Ccase.
Déle se konkrétnéji zamétim na specifika vychovy déti starSiho Skolniho véku, se kterymi

jsem tento pobyt absolvoval.

3.1 Cil sportovniho tréninku

., Cilem tréninku je dosazeni individudlné nejvyssi sportovni vykonnosti ve zvoleném
sportovnim odveétvi na zakladé vsestranného rozvoje sportovce. Znamend to usilovat o
rozvoj ve dvou oblastech — vykonnostni (tedy ve smyslu rozvoje vykonnosti v dané
sportovni discipliné) a lidske (jinymi slovy vychovné, napr. dodrzovani zdsad fair play a
pravidel sportu apod.). “ (Dovalil, Peric, 2010)

V bakalaiské praci se chci sousttedit prave na tyto dveé oblasti. Nejen na rozvoj sportovni
vykonnosti, ale téZ na rozvoj lidskych vlastnosti, mezi které patfi jiZ zminéné dodrZzovani
zasad fair play, pravidel a hlavné€ zlepSeni vzajemné spoluprace.

Kasikova ve své publikaci uvadi, Ze ,,spoluprdce je z hlediska socidlni psychologie
tzv. pozitivni vzajemna zavislost lidi. Zavislost proto, zZe v ukolovych situacich jsou lidé na
sobé zavisli v dosahovani cile — aby tohoto cile dosahli, potrebuji dalsiho cloveka, ktery

smeruje ke stejnéemu cili. Pokud dosdahne tohoto cile jednotlivec, dosdahnou jej i druzi
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(skupina), a naopak. Slovo pozitivni pak oznacuje to, Ze ze spolecného dosazeni cile maji
prospéch vsichni zucastnéni. Hodnotu kooperace muzZeme vidét prave v téchto
bilateralnich momentech: jde tam o dvoji uspéch — uspéech skupiny a uspéch jedince.

Jedinec prispiva k uspechu skupiny, skupina k uspéechu jedince. *“ (Kasikova, 2009)

3.2 Sportovni trénink

Pojem sportovni trénink stru¢né a jasné vystihuji Dovalil a Peri¢, ktefi uvadéji, ze
,trénink je sloZity a ucelné organizovany proces rozvijeni specializované vykonnosti
sportovce ve vybraném sportovnim odvétvi nebo discipline. *

Spojeni sportovni trénink dale popisuji jako ,, pripravu jedince ¢i tymu na soutéze —
zavody ¢i utkani. V minulosti se trénink chadpal spise jako ,, prehravani® vykoni
V soutéZich: bézci v tréninku béhali svoje trati, hraci hrali utkani atd. Postupné se ovSem
S rozvojem sportu (zvldasté v souvislosti se vznikem novodobych olympijskych her a
mezinarodni organizaci sportu v ramci sportovnich federaci) ukdzalo, ze pouhé opakovani
daného vykonu formou soutézeni nestaci a zacala se hledat také dilci FeSeni — vytvareni
systéemu nejriznéjSich tréninkovych cviceni, ktera méla za ukol sportovce pripravit
dokonaleji, nez pri pouhém opakovani viastniho soutézniho vykonu. Objevovaly se urcité
specifické ,, tréninkové funkce“, predevsim pozice trenéra ci kouce, ktery se profiluje jako
odbornik pravé na problematiku vybéru a organizace tréninkovych cviceni. Se zvySovanim
urovné vykonnosti se hledala dalsi cviceni a postupy, coz nasledné vyustilo az do

soucasného komplexu velmi odbornych znalosti, které tvori zdklad moderni trenérské

profese.*“ (Dovalil, Peric, 2010)
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3.2.1 Fotbalovy trénink

Nasledujici text popisuje kromé dulezitych faktorti, potiebnych pro spravné vedeni
tréninku také konkrétni postfehy, jak efektivné pracovat s danou vékovou skupinou.

Dozvime se, na co bychom méli pti vedeni tréninku dbat a ceho se naopak vyvarovat.

Trénink fotbalu musi obsahovat mnoho faktort, které jsou obzvlasté dulezité nejen pro
dokonaly rozvoj technickych a taktickych dovednosti hrace, ale také pro celkovy rozvoj
jedince. Pfi tréninku je prioritni dbat na to, aby nedochéazelo k jednostranné zatézi hrace.
Velice Castym jevem, ktery tuto jednostranné¢ zamétenou zatéz potvrzuje, jsou napiiklad
zkracené zadni strany stehennich a lytkovych svalt. Néktefi trenéfi na vSestranny rozvoj
prilis nedbaji a bohuzel jich je stile pomérné dost. Jde tedy hlavné o to, aby trenéfi
mladsich vé€kovych kategorii déti nepodrobovali takové zatézi, kterd by mohla vést jen k
tézko napravitelnym problémiim naptiklad se zady, se svalstvem, ale 1 tieba k psychickym
problémam.

Déti se mély naucit samy automaticky provadét rizna protahovaci cviceni, kdyzZ na to
trenér zapomene poukazat. Dit¢ by zkratka mélo védét, co je pro né dobré. To, Ze Casto
trénuje a pracuje na sobé, déla jen a jen pro sebe. Zranéni, které si miZe pii sportu
pfivodit diky Spatnému protazeni a rozcviceni, jsou pouze jeho zranéni. Nejen trenéfi, ale
i uitelé na ZS a SS by méli dbat na to, aby se zak sportovné rozvijel, oviem piimétens ke
svému véku, zdravi a psychice. Trenérim v Zadném piipadé nesmi jit jen o to, aby mél
hra¢ v jakémkoliv véku pouze vybornou sportovni vykonnost, ale aby byl i v psychické
pohodé a aby v tréninku nechybéla relaxace a u déti hry, které by trénink oZivily a pfi
nichZ by si déti nepfipadaly tak zatéZované. Je velice dllezité, aby trenér i ucitel Zaka
znal, aby vedél, co komu pomize v tom, aby se do tréninku pofadné ,,obul®, a co ho
naopak utlumi natolik, Ze ho tréninky nebudou bavit a bude mu jedno, Ze je jeden z
nejhor§ich v tymu. K tomu ndm muize pomoct typologie temperamentu a znalost
veSkerych faktorti a zakonitosti, jez ovliviiuji sportovni vykon ditéte starSiho Skolniho

véku.
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4 Obdobi starsiho Skolniho véku

Cilem tohoto textu je poukazat na typické znaky vyvoje u déti v obdobi pubescence.
Jedna se hlavné o zmény télesné, fyzické a psychické. Zjistime, jakym zpiisobem a proc
se méni vliv rodiny na jedince, ale také tfeba to, jakym zptsobem si zvykaji na nové role

a jaké jsou na n¢ v tomto obdobi kladeny naroky.

Vék ditéte starsiho Skolniho véku vymezuje Vagnerova (1999, s. 157) v rozmezi  11-
15 let a je také nazyvano obdobim pubescence. V tomto obdobi u jedince dochazi ke
komplexni proméné¢ vSech slozek osobnosti dospivajiciho. Nejvice zietelné je to na téles-
ném dospivani, které je spojeno s pohlavnim dozravanim. Obdobi pubescence se vyznacu-
je také tim, ze dochdzi k ukonceni povinné $kolni dochazky a dospivajici se spolurozho-
duje o své budouci profesi, kdy volba souvisi se Skolni uspéSnosti a individudlnimi prefe-
rencemi.

Dale Vagnerova uvadi, ze ,, k telesné promené dochazi diky hormonadlnim zménam, kte-
ré u pubescenta zpiisobuje ,,vetsi ¢i mensi kolisavost emocniho ladéni, vetsi labilitu a ten-
denci reagovat precitlivéle i na bézné podnéty*. Pubescent také v tomto obdobi venuje
velkou pozornost svému zevnéjsku, obleceni a celkové uprave. Dité uz neprojevuje své po-
city tak, jako drive. Ubyva infantilnosti a pubescent proZiva osobni nejistotu. “ (Vagnero-
va, 1999, s. 160)

Erikson (1964, cit. Vagnerova, 1999, s. 168) chape obdobi dospivani jako ,,fazi hleda-
ni a rozvoje identity, kdy si ,,dospivajici hleda novy smysl viastniho sebepojeti a jeho kon-
tinuity a osvojuje si nové kompetence a ziskava nové role, s nimiz se musi néjak vyrovnat
a zaujmout k nim néjaky postoj. “ V tomto obdobi je pro pubescenta diileZita sebeucta, kte-
ra miize byt labilni a zranitelna. Pro rozvoj identity je prechodné velmi diilezité stadium
tzv. skupinové identity, kdy se pomoci konformity se skupinou jedinec snazi osamostatnit
od rodiny. Také se meéni socidlni role dospivajiciho, kdy odmita svou podrizenou roli vuci
rodicium a ucitelum. Tyto autority akceptuje pouze tehdy, kdyz si to podle néj zaslouZi.
Skutecnost, ze neustale vede dohady s autoritami, je typickym znakem puberty a déla to z
potreby stat se sam autoritou. V tomto véku se zvysuje vliv vrstevnické skupiny a naopak
viliv rodiny upada. Role, kterou pubescent ve vrstevnické skupiné ziska, je pro néj velmi
duleZita a je ochoten udélat vse pro to, aby ziskal ve skupiné dobrou pozici. Také normy z

techto skupin maji prednost pred normami rodiny. * (Vagnerova, 1999, s. 171, 174, 175)
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Podobné¢ jako Vagnerova vystihuje obdobi starSiho Skolniho véku autor Matéjcek. Ten
uvadi, ze ,, starsi skolni vék je obdobi puberty, které znamend zrani a nartistani dusevnich
Sfunkci. Mnohem rychleji se rozviji schopnost abstraktniho mysleni. Jedinec se 0svobozuje
z vdzanosti na konkrétni zkusenosti a je schopen jiz zobecnit pozorované jevy, chape
pojmy jako pricina, ndsledek a disledek. V tomto obdobi se jesté dotvari viastni ,,jd*“, od
ditete nemiizeme ocekavat postoje a chovani dospélého, jako je vyrovnanost a dalsi viast-
nosti zralé osobnosti. Tyto dospivajici déti byvaji na své nové objevené ,,ja " prilis precit-
livelé a ze vseho nejméné sndseji poznamky dotykajici se jejich nové lidské diistojnosti.
Uvedomuji si nerespektujici pristup ve formé ponizovani a podcernovani i tam, kde o tom
nemaji védomi ti, kteri je vychovavaji. ** (Matéjcek 1998, s. 145)

P. Ri¢an hodnoti obdobi pubescence jako nejdramatiétéjsi z celého Zivota. ,, Na dité
Jjsou kladeny ¢im dal vétsi ndroky, pozaduje se, aby zviddalo zdaklady pozndni prirody,
techniky a spolecnosti véetné historie. Vstoupi-li dité do této faze vyvojové nepripravené,
mohou ho Cekat tezkosti v podobé problémii, zpiisobenych psychickym stradanim, nebo
miize pubescenci proklouznout prilis lehce a tim ochudit svou osobnost. V pubescenci za-

vevr

nim vyvoji. “ (Rican, 2004)

4.1Té¢lesny vyvoj

V nésledujicich tiech kapitolach konkrétné¢ popisuji promény zaki v obdobi pubes-
cence a to z hlediska télesného, emoc¢niho a pohybového vyvoje. Zjistime, jakym zptiso-
bem tyto zmény vnimaji, proZivaji a jak se s nimi vyrovnavaji. Ohlédneme se také za tim,
jak komunikuji s okolim, o ¢em piemysleji a jak ovladaji své emoce. A co je dilezité, zjis-

time take, pro¢ zrovna v tomto obdobi roste jejich zdjem o pohybové sportovni aktivity.

V obdobi pubescence se dit¢ zac¢ina menit v ¢loveéka schopného reprodukce. Télesné
dospivani se vyznacuje rastem postavy, proménou proporci, zduraznuji se sekundarni po-
hlavni znaky. Vlastni zevnéjSek je soucasti identity, télesné promény, ke kterym dochazi,
mohou v disledku dokonce vyvolat pocit ohrozeni integrity vlastni osobnosti a vyustit az
ke ztraté sebejistoty. VSechny tyto zmény mohou byt pro pubescenta obtizné. Zména dét-

ského téla souvisi 1 se zménou chovani lidi, se kterymi se pubescent styka, a socilni re-
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akce na télesné zmény ovlivnéné dospivanim maji vliv na jeho sebepojeti. Pokud okoli, se
kterym je ve styku, dava najevo, Ze tato proména ma spiSe negativni vyznam, zvysi se je-
ho nejistota a v dusledku toho se zhorsi i sebehodnoceni. Jestlize dojde k télesnym zmé-
nam piili§ brzy, mize se stat, ze pubescent je nemusi vzdycky piijatelnym zpusobem
zvladnout (Vagnerova 2005, s. 326).

Ve své dalsi publikaci Véagnerova uvadi, ze ,, pubescence je velmi duleZitym biologic-
kym meznikem, a to zejména diky ziskani schopnosti reprodukce. V tomto obdobi dochazi
k mnoha viditelnym zménam- riistu postavy, zménam proporci, k rozvoji sekundarnich po-
hlavnich znaku atd. Tyto zmeny zevnéjSku jsou velmi intenzivné prozivany. Néktery pu-
bescent je na tyto zmény pysny, jiny se za né stydi. Zmeéna zevnéjSku pubescenta je dopro-
vazena také zménou chovani jeho okoli. Socidlni reakce na tyto télesné zmeny ovliviuji
sebepojeti pubescenta. V tomto véku také roste subjektivni vyznam zevnéejsku. Pubescenti
se vice zaméruji na viastni télo a i ti nejatraktivnejsi maji o svém vzhledu pochybnosti.
(Vagnerova, 1999)

P. Ri¢an to celé dopliiuje tim, Ze dava télesné zmény v pubescenci do souvislosti pie-
devsim s do¢asnym prudkym zrychlenim rastu, které je spolecné pro divky i chlapce. Lisi
se pouze tim, Ze se u divek objevuje zhruba v jedenacti letech, coz je o dva roky diive nez
u chlapct. ,, V pubescenci se u obou pohlavi meéni také télesné tvary- rozsirovani ramen,
bokii apod. V tomto obdobi dochazi k rustové disproporcnosti, kdy u pazi, nohou a krku
zacne rist drive nez u trupu. Rostou také vnitinich orgdny (véetné pohlavnich) a méni se

produkce hormonii, proto dochdzi k prvni menstruaci a prvni poluci. “ (Rican, 2004)

4.2 Emo¢ni vyvoj

Végnerova uvadi, ze ,,zmény v oblasti citového prozZivani jsou ovlivnény hormonalni
promeénou, projevuji se vétsi labilitou, tendenci reagovat precitlivéle na bézné podnéty.
Pubescent ztraci byvalou citovou stabilitu a jistotu, v tomto obdobi dochazi k posunu v
napadné a ve vztahu k vyvolavajicim podnétum neprimérené. Zmeny v oblasti citiz dospi-
vajici ¢asto prekvapuje a c¢asto nejsou schopni vysvetlit jejich pricinu, reaguji na své poci-
ty rozmrzele, reaguji na sve pocity bez sebeovladani. Proto zacinaji svym pocitiim venovat
Vétsi pozornost a tyto pocity prozivaji jako néCo pro né vyjimecného. Dochazi ke vzniku
negativnich emoci v diisledku zvyseného sebeuvedomeni, nejistotam vedoucim az k vzkosti

a prozivani smutku. *“ (Vagnerova 2005, s. 327-328)
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M. Vagnerova spojuje obdobi dospivani také s emocnim egocentrismem, coZ znamena,
ze dospivajici zacinaji vice pfemyslet o svych pocitech, jsou si jisti, ze nikdo nemuze pro-
zivat situace tak intenzivné jako oni. V tomto vyvojovém obdobi se ¢lovek stava intro-
vertn¢jSim a nerad projevuje své pocity navenek, ¢asto vSak o svych pocitech pfremysli a
stale pfemila zejména své negativni prozitky. Toto ulpivani na problému a negativnich

prozitcich se nazyva emoc¢ni ruminace.

4.3 Pohybovy vyvoj

Vyvoj pohybovych 1 ostatnich schopnosti je do zna¢né miry zavisly na télesném ristu.
Vyznamné a souvisle se béhem celého obdobi zlepSuje hruba i jemna motorika. Pohyby
jsou rychlejsi, svalova sila je vétsi (u jedenactiletych chlapcii jsou naptiklad hodnoty na-
meétené dynamometrem asi dvojnasobné ve srovnani se Skolnim zacatecnikem) a zejména
je napadna zlepSena kondice vSech pohybi celého téla. S tim souvisi rostouci zajem o po-
hybové hry a o sportovni vykony, které vyzaduji obratnost, vytrvalost a silu. Motorické
vykony nezavisi ov§em jen na véku, ale i na vnéjSich podminkach: jsou-li vhodné podpo-
rovany, vykazuji rychlejsi a diferencovanéj$i vzestup. ,, Rozdily mezi détmi v pohybovych
dovednostech mohou byt tedy podminény zcéasti tim, jak je rodice v tomto smeru povzbuzu-
Jji, nebo naopak tlumi ze strachu, aby si néjak neublizily. Déti rodici omezované nebo te-
lesné slabé podavaji nizsi vykony a ztrdceji tak dale zajem o pohybové aktivity, které se
proto malo rozvijeji. “ (Langmeier, Krejcirova, 1998)

., Z hlediska tréninku toto obdobi predstavuje plodné obdobi pro rozvoj koordinacnich
schopnosti, dobré jsou predpoklady pro pohyblivost a rychlostni schopnosti. Nejsou

vevr

telné, cehoz Ize vyuzit k osvojovaini norem chovani ve sportu. ** (Jancik, on-line, 2006)
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5 Vliv rodiny na vyvoj jedince a jeho volny cas

V této casti textu zjiStujeme, pro¢ je rodina pro formovani vztahu pubescentl
k volnému casu dulezita a jakym zpusobem ovliviiuje jejich budouci Zivot a osobnostni
rozvoj. Ke konci kapitoly se také zminuji, jaké dalsi podminky maji vliv na volny ¢as déti

a proc je vhodné je v téchto aktivitaich podporovat.

Rodina ovliviiuje veskeré budouci déni v zivoté jedince a ma velkou zodpovédnost za
vychovu a celistvy osobnostni rozvoj ditéte. Je to prave rodina, ktera se stava prvnim pro-
stitedim, kde se déti seznamuji s volno¢asovymi aktivitami. Rodi¢e jsou ve v§em primar-
nimi modely a déti se od nich uci utvaret si celkovy pohled na svét a tim si také zakladaji
prvotni kofeny vlastniho Zivotniho stylu. Pro formovani vztahu k volnému c¢asu v rodiné
jsou podle Pavkové (2002, s. 45) dulezité nékteré skute¢nosti:

- ,,0 jaky typ rodiny se jedna, jaky je zpisob rodinného souziti, zda se jedna o rodinu ma-
lou nebo velkou, uzavienou ¢i otevienou, jaky je vek rodicu i1 déti, pocet déti, jejich pohla-
vi, styl rodinné vychovy, apod.* (Pavkova, 2002, s. 45).

- ,, jaké jsou zajmy, jak si je navzajem toleruji, jaky vyznam se jim priklada, i kolik fi-
nancnich prostfedkli jsou svym konickiim 1 konickiim déti ochotni vénovat.” (Pavkova,
2002, s. 46).

Velky vliv na volny ¢as déti v rodiné maji objektivni podminky Zivota a vychovy v ro-
pozdéji. Dal$im vlivem je 1 podoba, jakym zplisobem se realizuje volny €as uvnitf rodiny.
A ta se odviji od jejiho socidlniho statusu, Zivotniho stylu i vztahu k volno¢asovym aktivi-
tam. Rodina jako instituce, kterd ma podporovat, inspirovat i realizovat volnocasové akti-
vity, vytvaret postoje a hodnoty, které déti budou moct uplatiiovat jednou i ve své vlastni
roding, se muze uskutecnovat t€émito zpisoby:

* Napodobou a reprodukci vzorct pozitivniho volnoc¢asového chovani rodi¢ii prostiednic-
tvim ucasti déti na aktivitdch rodiny.

* Uskute¢novanim individudlnich i spole¢enskych pravidelnych zdjmovych ¢innostech déti
v rodiné.

* Citlivym sledovanim a cilevédomym reagovanim na potieby, zajmy a nadani déti (Hof-

bauer, 2004, s. 57, 61-62).
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Kdyz se na vliv rodiny na volny ¢as déti podivame vice statisticky, zjistime, ze se tento
vliv s postupem véku ditéte snizuje. Uvadi to Miroslav Bo¢an ve své publikaci Déti
Vv ringu dnes$niho svéta., Zatimco u deti od 6 — 9 let je viiv rodicii vetsi jak 50%, u déti od
13 — 15 let je to uz pouze 22%. Vyzkumem se take zjistilo, Ze se vzriistajicim vzdelanim ro-
dicu roste i vliv na zpusob traveni volného casu. A naopak deti ze Spatné situovanych rodin
travi samy téemer dvakrat vice volného casu nez z rodin prumérnych nebo dobre situova-
nych. S rodici travi vice volného casu spise mladsi déti, zatimco starsi se uz vétsinou roz-
hoduji sami. I to ovSem souvisi se socidalnéekonomickym statusem. Diky tomuto vyzkumu
Ize dojit k zaveru, Ze na tom, jak dité travi svuj volny cas, ma vyznamny vliv socioekono-

micka situace rodiny a vzdeélani rodici. “ (Bocan a kol., 2012, s. 14)

5.1 Organizace volného ¢asu

V této kapitole v kratkosti popisuji ¢innosti, které¢ mizeme provadét ve volném case, a
zaroven popisuji, pro¢ je vhodné je provadét. Dale zminuji, jakou formou se volnocasové

aktivity organizuji.

Ve svém volném Case délame takové Cinnosti, které jsme se sami rozhodli provadét a
které ndm pfinaSeji potéSeni. Na vybér mame mnoho mozZnosti, miZeme si napi. piecist
knihu, navstivit kino, lehnout si na plaz nebo jit na prochdzku. ZaleZi pouze na nas, jakym
zpusobem volny Cas stravime. Miizeme byt pasivni (relaxace) ¢i aktivni (pohybova ¢in-
nost). Jak lidé travi volny ¢as, zavisi na fad¢ okolnosti. V zasad¢ tedy probiha traveni vol-
ného ¢asu dvéma zpasoby, a to bud’ spontanng¢, nebo organizovan¢. Aktivity volného ¢asu
vstupuji do zivota déti a mladeze a pomahaji tim fesit negativni jevy mezi détmi a mlady-
mi lidmi (napf. Sikanu).

,, Organizovand forma znamena nabidku volnocasové aktivity prichazejici z vnéjsku od
formalni organizace, instituce. Jedinec ci skupina vyuzivaji této nabidky, pokud vyhovuje
jejich potrebam a zdajmiim a kterou si zvoli na zaklade svobodného rozhodnuti. Z pohledu
spolecenského prindaseji organizované formy volného casu mnohé vyhody. Na rozdil od
Skoly je jeho zdkladem dobrovolné rozhodnuti, zda do sdruzeni vstoupi a prijme jeho pra-
vidla ¢i nikoliv. Zde si dité nebo mlady ¢lovek rozsiruje hodnoty, ziskava nové zkusenosti a
zazitky, spojuje své individualni zajmy a potreby s ostatnimi ucastniky. * (Hofbauer, 2004)
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6 Adaptacni soustiedéni

V tomto textu popisuji, co je to adaptacni soustfedéni, ¢im je vhodné pro vétsi skupiny
zakl a jaké procesy v ném probihaji. Ve druhé poloviné kapitoly popisuji jednotlivé pilite
adaptacniho soustfedéni a uvadim, pro¢ jsou dulezité ke zdarnému zvladnuti takového

soustiedéni.

Adaptaéni soustfedéni poskytuji jedineCnou moznost hloubé€ji se poznat a stmelit
Vv rdmci tfidy (kolektivu). Procesy vzajemného poznéavani a sblizovani, které ve skole trvaji
vétSinou mésice, je zde mozné nastartovat a vyznamné urychlit béhem nékolika dni. A o to
predevsim v této praci jde. Zamétuji se zde predevsim na zlepSeni vztahl a spoluprace
mezi ¢leny fotbalového oddilu. Zalezi mi pfedevsim na zlepSeni vzéjemnych vztahii mezi
stdvajicimi Cleny a pak také na bezproblémovém piijeti a kladném zaclenéni novych spo-

luhrac¢a z nizsich roéniku.

Pilife adaptacniho soustiredéni:
- Pobyt mimo Skolu: Jako zdkladni prvek adapta¢niho soustfedéni vnimame zménu pro-
stiedi. Samotnym vytrZzenim zaki z prostiedi Skoly a domova je mozné Casto dosah-

nout jejich odlisného prozivani a chovani.

- Spolecné prozitky: Metodami vedoucimi k cilim adaptaéniho soustfedéni, jsou meto-
dy zazitkové pedagogiky. Jde o to, aby Z4ci prosli fadou aktivit, ve kterych sami néco
délaji. Tyto aktivity v nich vyvolavaji fadu prozitk. Diky nim je mozné naplnit niZe

uvedené cile.

- Spoluprace: Jednim z hlavnich cilti tohoto typu programu je stmeleni skupiny. Osvéd-
¢enym prostiedkem stmeleni jsou aktivity, ve kterych zaci fesi dané ukoly diky inten-

zivni spolupraci.

- Cas pro sebe: Casem pro sebe rozumime dobu, béhem které se zaci mohou bavit ,,jak
chtéji®. Moznost popovidat si se spoluzédky (anebo si s nimi zahrat nikym nefizeny

fotbal) patfi mezi plnohodnotné cile adaptacniho soustfedéni. Z tohoto divodu jsou
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mezi jednotlivymi bloky programu vzdy delsi cCasové pauzy, které slouzi

k nestrukturovanému traveni tohoto ¢asu.

- Provazejici ptistup: Provazejici piistup je zalozen na respektujici komunikaci, stano-

vuje pevné hranice na stran¢ jedné a podporuje vlastni aktivitu zakl na stran¢ druhé.

6.1 Pravidla pro adaptacni soustiedéni

Na zacéatku adaptacniho soustfedéni je vhodné zavést n€kolik jednoduchych pravidel.
Cilem téchto pravidel je zajistit fyzickou i psychickou bezpecnost ucastniki a zefektivnit
jeho pribeh. Jednotliva pravidla je dobré na zacatku programu sepsat na velky papir a bé-
hem programu na n¢ pii jejich dodrzovani a porusovani odkazovat. V pribéhu programu je
uzite¢né na fungovani i porusovani pravidel reagovat hned. V piipad¢, ze na jejich poruso-
vani nezareagujeme hned zpocatku, miize se porusovani pravidel stat nepsanou normou.
Kdyz nekteré z téchto zakiim znamych pravidel nefunguje, je mozné se na n€ specialné

zameérit.

Osvédcena pravidla

Pravidlo stop: Toto pravidlo umoziuje zakiim nezGcastnit se nékteré z aktivit. Muze dojit
k tomu, ze se nékterému ze zakt z osobnich divodi do uréité aktivity nechce, nebo se jej
b&hem aktivity néco dotkne a on v ni nechce pokracovat. V takovou chvili mize vyuzit
pravidla ,,STOP*, na zaklad¢ kterého miiZze z aktivity vystoupit bez udani divodu. Na da-
nou chvili se stdva nezucastnénym pozorovatelem, ktery je fyzicky pfitomen, ale netucastni

se dané aktivity. Obc¢as nékdo toto pravidlo vyuzije.

Dotazy az po instrukei: Toto pravidlo umoziuje klast uptesiiujici dotazy k jednotlivym
aktivitdm az po vyslechnuti celé instrukce. Jeho smyslem je ptedejit dotaziim, které jsou
zahy zodpovézeny v dal$im pribéhu instrukce.

Priibéh zadavani jednotlivych aktivit béhem adaptacniho soustiedéni potom vypada takto:
1) Ucitel (trenér) odtika instrukci.

2) Ucitel (trenér) vyzve zaky k poloZeni uptesiujicich dotazu.

3) Ucitel (trenér) si necha od zaku (fotbalovych svéfenci) instrukci parafrazovat.

KdyZ se mi néco nezda bezpecné, reknu to: Cilem tohoto pravidla je predchazet zrané-

nim zaki. Fungovani tohoto pravidla v praxi vypada tak, ze kdyz néktery z zakt vnima
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nékterou aktivitu (jeji ¢ast) jako nebezpecnou, tak to oznami vedoucimu aktivity a ptipad-
né vyuzije pravidla Stop. Jinak se snadno muze stat, ze zak podlehne tlaku skupiny a ,,vrh-

ne* se do néceho, na co se neciti. Pravdépodobnost zranéni je pak né¢kolikanasobné vyssi.
Oslovujeme se kirestnim jménem nebo vyZadanou piezdivkou: Smyslem tohoto pravi-

dla je zavést normu vzajemného oslovovani se béhem adaptacniho soustfedéni. Zvlasté

v nové vzniklé skuping zaka je dobré s touto normou pracovat hned od zacatku.
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6.2 Faze vyvoje skupin na adapta¢nim soustiedéni

Kazda skupina lidi, ktera je spolu nékde delsi dobu pohromad¢, se zakonité vyviji, a to
bez ohledu na vék a socidlni pfislusnost jejich ¢lenti. Vyvoj skupin v ¢ase ma urcité
zékonitosti, jejichz znalost prakticky pomahd pii sestavovani programu adaptacnich
soustfedéni. Proces vyvoje skupin probihd ve fazich. Cilem takového soustfedéni je
prabéh téchto fazi urychlit. NiZe jsou uvedeny jednotlivé faze spole¢né s doporucenimi
pro typy aktivit, které je vhodné v dané fazi zatadit, a s praktickymi tipy pro vedeni
skupiny v dané fazi vyvoje. Konkrétni aktivity jsou uvedeny dale u jednotlivych bloku

adaptacnich soustiedéni.

Tabulka 1: Faze vyvoje skupin
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Vztah jednotlivych blokli adaptaniho soustfedéni a fazi vyvoje skupin v Case vypada

takto:

1. Zahajeni. Prvni kontakt
2. Rozehtivaci aktivity. Prvni kontakt
3. Aktivity zaméfené na prohloubeni vzajemného Prvni kontakt

poznani a hlubsi poznani ucitele (trenéra).

4. Aktivity zaméfené na nastartovani spoluprace mezi Kvaseni

zaky a feSeni konfliktt pfi skupinové praci.

5. Aktivity zaméfené na spolecné zvladani narocnych | Duvérnost, intimita, vyjasnéni

situaci.
6. Aktivity zaméfené na rozvoj duveéry. Duvérnost, intimita, vyjasnéni
7. Aktivity zaméfené na zformulovani zakladnich Vykonové stadium

pravidel skupiny a na zhodnoceni a uzavieni celé

akce.

Tabulka 2: Jednotlivé bloky adaptacniho soustredéni

6.3 Praces hrou

Cilem této prace je zrealizovani tydenniho adaptaniho programu, ve kterém by mélo
dojit k zlepSeni vztahti a posileni spoluprace chlapci fotbalového oddilu, které trénuji a to
jak s prispénim fotbalovych cvi€eni, tak i s pomoci hernich aktivit. Proto je dilezité, védét
o teorii her pokud mozZno co nejvice. Hry nas provazeji celym nasim zivotem. Hrajeme je
pro radost z okamziku, z kontaktu s blizkymi a v neposledni fad¢ je s nami hraji i ti, ktefi
nas chtéji néco pfiucit o sveéte. Spravné pouzité hry proto maji i vychovné vzdélavaci
potencial. Také je dulezité pfijit na vhodny zptsob, jak s hrami efektivné pracovat.
,Spravné a promyslené podana hra ma ale potencial mnohem rozsahlejsi — miize se stat
zakladnim prostredkem komunikace mezi ucitelem a studenty, zdakladnim impulsem pro
zmeénu fungovani skupiny, osobnostniho potencialu jednotlivce, ¢i miry jeho porozumeéni

urcitému problému. “ (Cincera, 2007)
Dale Cincera ve své knize definuje hru jako ,, svobodné jednani, které je mineno jen tak
a stoji mimo obycejny Zivot, ale které presto miize hrace plné zaujmout, k nemuz se dale

nepripina zadny materialni zdjem a jimz se nedosahuje Zadného uZitku, které se
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uskutecnuje ve zvlast urceném case a ve zvlast urceném prostoru, které probihd radné
podle urcitych pravidel a vyvolava v Zivot spolecenské skupiny, které se rady obklopuji

tajemstvim, nebo které se vymanuji z obycejného svéta tim, zZe se prestrojuji za jiné.*

(Cincera, 2007, 5.9)

Delsi casové bloky jako napi. adaptacni soustfedéni jsou prostiedim, ve kterém muiize
potencial hry nejvice vyniknout a ukazat své prednosti oproti klasické Skolni vyuce.
Chceme-li byt Uc¢inni pti praci shrou, je zapotiebi uvazovat z hlediska celku —
rozsahlejSich Casovych blokl, zaméfenych na konkrétni vyukové cile. Pii promysleni
celkii nesmime zapomenout na konkrétni provedeni samotné hry ¢i urcitého bloku aktivit.
Ma-1i hra byt prostfedkem k dosazeni urcitého cile, musi byt adekvatnim zpisobem
provedena — zpravidla to znamena, ze ve své piipravé bude vychazet z takové metodiky,
které posili jeji dopad na studenty.

Pojem hra nabizi n¢kolik definic, napt. Tajny plan néco udélat, Zabava nebo volny ¢as,
Soutéziva aktivita s pravidly nebo také Zpusob jednani, jehoz cilem je manipulace nebo
podvedeni lidi. Byt jsou definice téchto pojmi rozdilné, maji nékolik spole¢nych
dilezitych ryst. Napf. to, Ze hry obsahuji vzruseni, jsou podnécovany zkouskou vlastnich
schopnosti a dovednosti, maji svéa pravidla, ktera je tfeba respektovat, a maji sviij cil, jimz
je hru vyhrat. Mym cilem bude také prostiednictvim her pfivést studenty K urcitému
porozuméni, uréitym postojim ¢i uréitym dovednostem.

Jednim ze zékladnich teoretickych konceptii pro praci s hrou je prozitkova pedagogika.
jsou datovany do 40. let 20. stol. A smétuji k praci némeckého pedagoga Kurta Hahna.
Ten usiloval o zaklddani center, ve kterych se vychovou v ptirod¢ rozvijela osobnost
nicastnik®l a prekonavaly se tak vzajemné predsudky mezi riznymi skupinami. V Ceské
republice se jako prvni zacala utvaret Ceska Skola prozitkové pedagogiky, jejimz jadrem
se stalo sdruzeni Prazdninova §kola Lipnice. ProZitkova pedagogika se v Ceské republice
zacala nejvice rozvijet po roce 1989. Zakladnim vychodiskem prozitkové pedagogiky se
stala teorie, podle které se lidé nejlépe uci z vlastnich zkuSenosti, pokud ty nejsou

destruktivniho charakteru a je jim zpétné dobfe porozumeéno.
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6.4 Vzdélavani déti pomoci osobnostni a socialni vychovy

Jak sem se jiz zminil diive, cilem adaptacniho soustfedéni pro mladé¢ fotbalisty nebude
zaméfeni pouze na rozvoj sportovnich schopnosti, ale téz na praktické discipliny jako
napft. sebeovladani, spoluprace, odpovédnost, komunikace ¢i zlepSeni sebedivéry. Myslim
si, ze neni dulezité ,,honit se“ pouze za co nejlepSimi sportovnimi vysledky, ale také je
dalezité vést mladé fotbalisty k témto zivotnim hodnotam, které jim pomuzou Iépe zvladat
problémy kazdodenniho Zivota.

Druhd polovina 20. stol. PfinaSi v Evropé fadu probléml (environmentalni a
interkulturni problémy, problémy v oblasti zvladdni kazdodenniho Zivota, uplatiiovani
demokracie, konzumerismus a také se ve vé&tsi mife objevuji drogy). V reakci na to
vznikaji rizné praktické edukacni systémy. Mezi nimi i systémy orientované na rozvoj
dovednosti pro zZivot se sebou samym i s druhymi a mezi nimi pak téz ty, které se nazyvaji
osobnostni a socialni vychova (dale OSV). Ta se projevuje jako prakticka disciplina, jejiz
ucivo je zaloZzeno bud’ na definici jednotlivych dovednosti (sebeovladani atd.), nebo

riznych zivotnich situaci a udalosti. (Valenta, 2013, str. 20)

,Sam pojem OSV znamenal v Evropé v prubéhu osmdesatych let a na pocdtku
devadesatych spolecné oznaceni pedagogického, ,,ne prave strikiné akademického
pristupu® Skol jak k prevenci probléemii mladeze, tak i Kjejich pripravé na zvladani
takovych jevii, jako jsou mezilidské vztahy apod. Lze Fici, ze OSV byla v riiznych zemich
podobna a byla de facto vysledkem piisobeni spolecnych inovacnich prvkii evropské
kurikularni politiky. “ (Menezes, 2003)

V této dobé se zaCaly vytvaret dva zdkladni kurikularni pfistupy. Jeden spocival
Vv definovani pojmi konkrétnich Zivotnich dovednosti. Strukturovani uciva nalézame 1
Vv soucasné Ceské OSV. V piipad¢ zivotnich dovednosti rozliSovaly ty, které byly:

- pfimo osobnostni a socialni, seberegulacni, interakéni, psychologické, socialng-

behavioralni atd. — napft. sebedtivéra, odpovédnost, spoluprace, komunikace atd.

- dalsi dovednosti pro Zivot, jako napf. vateni, vedeni domécnosti, zachazeni s penézi

atd., tyto dovednosti jsou spiSe soucasti specifickych obort, edukacnich projekta atd.

Druhy pfistup strukturoval ucivo spiSe podle riznych zivotnich témat, udalosti, problém1,

radmcovych situaci, riznych typt prostfedi ¢i vztahii. Slo o témata jako napt. udrzeni
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vlastniho zdravi, sexualita, drogy, Zivot v komunité, volba povolani a podnikavost, souziti

generaci, souziti s odliSnym etnikem atd.

vevr

rozvoji technologii a ekonomickym promeénam, Ziji v ruznych modelech rodiny, novych
mezigeneracnich vztazich a uprostied ménicich se Zivotnich stylu. Vtomto kontextu by
mély mit prilezitost ziskat vedomosti a kompetence potrebné pro oviadani viastniho Zivota
tak, aby byl produktivni a uspokojivy a neprindsel neprimereny stres.” (Personal, 1985,

s.2)
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II. PRAKTICKA CAST
7 Charakteristika fotbalového oddilu

V ramci této prace je dulezité podrobn¢ piedstavit fotbalovy oddil star§ich zaka FK
Straz pod Ralskem, kterému se jiz tii roky vénuji jako hlavni trenér. Jak jsem se jiz zminil
Vv teoretické Casti, jedna se o chlapce ve véku 13-15 let. Straz pod Ralskem je mensi
meéstecko s necelymi 4000 obyvateli, pfesto zde mame v porovnani s podobn¢ velkymi
mésty pomémné Sirokou zakladnu zédkovskych a dorosteneckych druzstev. Mistni klub
znam od svych péti let, kdy jsem zde s fotbalem také zacinal a v prib&hu Zivota jsem se
zde pravideln€ pohyboval at’ uz jako fanousek, hra¢ nebo nyni jako trenér a musim fici, ze
tak velky zdjem o mladeznicky fotbal, jaky je tu v dnes$ni dobé, jsem zde jeSté
neregistroval. Zfejmé je to vysledek dlouhodobé koncepéni prace vSech ¢inovnika Klubu.
Fotbal ve Strazi se hral vzdy pouze na amatérské urovni, vykonnostnim maximem bylo
nckolik let stravenych v Krajském pieboru, a to platilo jak v kategorii dospélych, tak i
v mladeznickych tymech. Nyni je nas§ Zakovsky tym ucastnikem pravé Krajského preboru
Liberecka. Na utkani ndm cesta v autobusu zabere nejdéle hodinu. S chlapci mi pomaha
jako asistent trenéra jesté jeden zndmy kolega.

Nas tym tvoii celkové 18 nadéjnych fotbalisti ve véku 13-15 let. Konkrétn€ 7 chlapcti
ve véku 13 let, 5 chlapct ve v€ku 14 let a 6 chlapct ve véku 15 let. Tuto skupinu jsem
ptevzal pred tfemi roky, kdyZ byli ve v€ku 11-13 let, mohu tedy fici, Ze zndm podrobné
vyvoj vétSiny z nich a to jak po fyzicke, tak 1 mentalni (psychické) strance. Rozdily téchto
stranek nebyly pfed tfemi lety tak markantni, v souc¢asné dobé jsou mezi nékterymi
chlapci opravdu znatelné. Pro mé jako trenéra je zajimavé sledovat vyvojovou stranku
vSech svéfencu, jelikoz podle téchto poznatkti mohu upravovat i konkrétni tréninkova
cviceni. Na prvni pohled se to tfeba nékomu nemusi zdat, ale patnactilety fotbalista uz ma
proti tfindctiletému opravdu znacné fyzické i mentalni pfednosti, pokud ovSem ten
tiinactilety neni vyrazny talent. V&kova nesrovnalost v této kategorii je podle mého
nazoru velkou nevyhodou, bohuzel je tento jev udélem mensich fotbalovych oddila, kdy
se kvlili menSimu poctu chlapcit musi sloucit vice ro¢nikli do jednoho tymu. Naptiklad v
Liberci nebo jinych velkych méstech maji Zdkovské a dorostenecké oddily srovnané podle
stejnych ro¢nikili, v horSich ptipadech maji tymy slozené s o rok starSimi vrstevniky. Tak
jako tak, je to jenom mensi problém, hlavni je, ze tady ve Strazi p. R. zdjem o fotbal
stoupa a mladi ¢lenové ptibyvaji. Mym ukolem je, abych se s takovou situaci co nejlépe
vypotadal a pro fotbalisty pfipravil nejlepsi moznou tréninkovou jednotku a za dalsi,

abych budoval jejich pozitivni vztah at’ uz k sob€ navzajem nebo k okolnimu svétu.
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V ptedeslych tadcich jsem psal, ze nékteré chlapce zndm jiz od jejich jedenacti let a z
tréninku, kdy jsem z chlapci zacal pracovat. Tato kostra tymu byla vzdy postupné
dopliovéana. Kazdy rok se jednalo zhruba o tii nové hrace. NejCastéji tak prichdzeli nove
prist¢hovani chlapci, kteti meli zajem o fotbal nebo ti, kteti se prosté rozhodli vyzkouset
tuto hru poprvé az vtomto véku. Samoziejmé né¢kdo z nich vydrzel déle, nékdo to
,»zabalil“ hned po tydnu. Z téchto osmnicti svéfencii vedu od samého zacatku deset
Z nich, zbytek se zaclenil az v prib¢hu jiz zminénych tii let. VétSina tymu se zna
navzajem velice dobie a to jak z fotbalovych tréninki, tak i1 ze zakladni Skoly ve Strazi
pod Ralskem, tu totiz navstévuji témét vSichni. Nékteti jsou spolu i ve stejné tfidé, no a
zbytek se kazdy den potkava napft. ve Skolni jideln€, o prestavkach na chodbé anebo se
schazeji jest¢ pred prvnim zvonénim a vymysleji néjaké ty ,,lumparny*. Spolecné pak
Vv rdmci Skolni vyuky jezdi na krajské sportovni akce, napf. na atletické zavody nebo na
fotbalové turnaje. Ackoliv spolu nékteti chlapci pobyvaji cely den ve Skole a pak se vidi 1
na tréninku, neni to vzdy k dobru véci. Jak to tak byva ve vSech kolektivech, které se
pravidelné schazi a travi spolu néjaky ten Cas, vznikaji obCas konfliktni situace. Jedna se o
pubescenty, takZe nas to nemuze ani ptekvapovat. Mou snahou je tyto konflikty co nejlépe
fesit nebo jim dokonce pfedchazet a zaroven jim vysvétlit danou situaci tak, aby k ni
piisté nedochazelo. Chapu, ze jsou to jesté déti, ale jiz v tomto véku by si vétSina z nich
mohla uvédomovat vaznost situace a mély by byt pln€ odpovédni za své jednani. Byl jsem
tak veden 1 ja v Zakovském a dorosteneckém véku, kdyZ jsem trénoval v Liberci a proto to
také nyni vyzaduji po svych svéfencich. Mam rad, kdyz trénink plynule ubiha, ma svij
spad a nikdo ho zbyte¢né nepierusuje nemistnymi vykiiky nebo pfipominkami. Mohu se
tak pln€ vénovat pouze sportovni strance. Chapu, Ze zrovna toto obdobi je pro mnohé
Z nich nejdivocejsi, takze lze spoustu véci prehlédnout, avSak chlapci musi znat své
hranice. Zaroven je také vhodné obcas ,,povolit uzdicku* a nechat je vytadit, vice se tak
dozvim o jejich povahéch, kdyz vidim jejich spontanni chovani. Ale jak se fikd, vSeho
moc Skodi. Tyto poznatky o povahovych rysech jedincti mi pomahaji v praci s nimi. Mohu
pak 1épe odhadnout, na koho mohu ¢astéji zvysit hlas, na koho je lepsi moc nemluvit, kdo
naopak potiebuje pobizet neustale, kdo potiebuje Castéji pochvalit atd. Toto je velice
dalezité. V dneSni dobe¢ je Casto zmiflovano, ze fotbal uz neni jenom o uméni s mic¢em, ale
casto je kladen veliky diraz na psychickou piipravenost hraCe, s ¢imz souvisi patfiéné
znalosti trenéra v oblasti psychologie. Svym zplsobem je trenér hlavné psycholog a

V dnesnim profesiondlnim fotbale dospélych uz to snad ani jinak nejde. Byl to také jeden
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z divodi, pro¢ jsem se rozhodl studovat prave tento obor, tedy pedagogiku volného Casu.
Doufam, Ze mé pro praci s mladezi v mnoha oblastech dostate¢né ptipravi.

Kdyz se vratim k mym svéfenciim, je pro m¢ dilezitd také jejich psychicka pohoda
V osobnim zivoté. Je idedlni, kdyz jde dit¢ na trénink s Cistou hlavou bez zbytec¢nych
nervi. S tim souvisi jejich rodinné zdzemi. Za tfi roky uz jsem ledacos vysledoval. Je mi
jasné, ze vSichni nevyrustaji ve stejné socialné¢ zabezpecenych a stabilnich rodinach.
Nékteti bohuzel pochdzi z rozvedenych rodin. V tymu mém jednoho chlapce, ktery nikdy
svého otce nepoznal. Je vzdy skvélé, kdyz dité citi dostate¢nou podporu rodicd, kdy
nemusi feSit problémy s penézi a mohou mu koupit napt. nové kopacky, kdykoliv je
potieba. V tomto ohledu je to v nasem tymu tak padesat na padesat. Polovina déti nema
zadné vyrazné problémy, jsou dostate¢né podporovani jak psychicky, tak i financné,
rodic¢e vcas plati pravidelné prispévky nebo jezdi svymi osobnimi auty na utkani a turnaje.
Druha polovina uz je na tom ve srovndni hiif. Jak jsem zminil, n€ktefi jsou z rozvedenych
rodin, néktefi trénuji ve stejném obleCeni tfeba mésic a je znat, ze nebyly za tu dobu
vyprané, nektefi chlapci musi hrat ve znacné opotfebovanych kopackach a rodice
nekterych chlapct si s placenim ptispévka zrovna hlavu nelamou.

Toto vSechno jsou ptiklady, které mezi spoluhraci podvédomé vytvaii mensi skupinky.
Mam totiz za to, ze vtomto v€ku si chlapci jesté nevybiraji kamarddy podle jejich
pozitivnich moralnich vlastnosti, ale tfeba 1 podle toho, jaké kdo nosi kopacky. Chlapec
S kopackami znacky Nike nebo Puma ziska urcité vice sympatii u ostatnich spoluhracta. A
tak je to 1 v jinych ptipadech. Tteba chlapec, kterého ptfiveze otec na trénink v pékném
novém auté, ma u ostatnich vétsi kredit nez ten, kdo na trénink pfijede sam na starém
kole. Ja tak alespoi tyto situace vnimam. Bohuzel finan¢ni zazemi rodin je véc, kterou
nemohu ovlivnit. Proto se snazim vést chlapce k vzajemné toleranci, spolupraci,
komunikaci a ktomu, aby si uvédomovali dilezité hodnoty, které mohou vyuzit i
V budoucim osobnim Zivot€. Spoustu téchto véci l1ze spravnou komunikaci zvladnout
V kabin¢ pted tréninkem a zapasem nebo po nich, na spole¢nych cestach autobusem ¢i pii
pobytu na hotelu pii soustiedéni. Pfi samotném tréninku se uz snazim chlapcim vénovat
hlavné po fotbalové strance.

Pokladdm také za dulezité zminit, Ze v tymu mame dva romské chlapce a jednoho
chlapce mongolské narodnosti. Je zajimavé sledovat jejich pifinos pro tym, napt. diky
vlastnosti. Mam takovy pocit, ze do kabiny vnasi néco nového, rozmanitého. A tim viibec

nechci naznacovat, Ze by se chovali hlife neZli ostatni. VSechny tyto okolnosti maji vliv na
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déni uvnitt tymu. Pozoroval jsem, Ze si ze zacatku s nékym sedli vice, s nékym méné¢. Ale,
tak uz to byva i mezi ostatnimi détmi, které se objevi na tréninku poprvé. Moji snahou je
jejich rychlé a plynulé zabudovani do mancaftu. Mnoho véci mohu ovlivnit svym
pfistupem a vystupovanim, zbytek pak uz je na détech samotnych. Znam n¢kolik trenért,
kterym je lhostejné, jak se k sobé jejich svéfenci chovaji a jde jim pouze o dosazeni
dobrého vysledku zépasu, tento styl vSak neuzndvam. Pak existuje také dalSi skupina
trenérll, mezi které patii ti, kteti ve svych tymech maji své syny. V téchto ptipadech jim
jde vétsinou jen o dobro svého potomka a z vétsi Casti je fotbalovy a osobnostni vyvoj
ostatnich ¢lent tymu pfili§ nezajima. S t€émito skupinami trenérii se neztotoznuji, spiSe
dbam na to, aby v tymu panovala pohoda, vladl pozitivni duch, chlapci spolu vychazeli a
umisténi v tabulce na konci sezony je pro mé az druhofadou starosti. Nechci chlapce
stresovat pfehnanymi ambicemi a vytvafet na né¢ zbyteény tlak. Samoziejmé kazdy
vyhrava rdd a i my se snazime pokazdé zvitézit, ale rozhodn€ z prohranych zépast
nedélame tragédii. Jde hlavné o to, aby mali fotbalisté méli dobry pocit ze hry, radost
Z pohybu a vzajemné spoluprace.

Pak je zde jesté jedna véc, o kterou se obCas zajimam. Schvalné piSu slovo ,,0bc¢as®,
jelikoz se jedna o Skolni prospéch zaktl, coz je jedna z véci, kterou nemohu z velké ¢asti
ovlivnit. Samotnych chlapci nebo 1 jejich rodi¢i se jednou za Cas zeptdm na jejich
prospéch, ale spiSe jenom ze zvédavosti, jelikoz 1 tyto poznatky pro mé maji urcitou
vypovidajici hodnotu. Sem tam se pak snazim chlapce pobidnout k vétsi soustiedénosti ve
Skole. Nedélam si vSak zadné velké iluze, Ze bych jejich hor$i znamky obratil vzhiru
nohama. Tady kazdy 74k bojuje sam za sebe a nikdo jiny se za néj probiranou latku
nenauci. Musim vSak zminit, Ze v tymu Zadné vétsi problémy se Skolnimi vysledky
nemame. Dokonce se Ctyfi patnactileti chlapci chystaji na sttedoskolské studium.

V pribéhu tii let se v kolektivu vyc€lenili lidii, ktefi mancaft tdhnou jak fotbalové, tak i
vztahové. Do této skupiny patii hlavné ti star$i jedinci. Celkové mam z chovani svych
sveéfencli dobry pocit, samozieymé vzdy je co zlepSovat. Z téchto divodi se snazime
kazdy rok sehnat finan¢ni prostfedky, abychom mohli pro déti zafidit zrovna takové
soustiedéni (adaptacni pobyt), které budu v této praci podrobnéji popisovat. Tyto pobyty
slouzi jak ke zlepSovani fotbalovych dovednosti, tak i k utuzovani vztahii a zaclenovani

nov¢ ptichozich chlapct do tymu.
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8 Cile adaptacniho soustiedéni

V této Casti prace popisi cile adaptacniho soustiedéni, a to jak vzhledem k véku a
potfebam zaku, tak i potfebam oddilu. Dale budou nésledovat dvé podkapitoly, kde se
podivam na cile ve sportovni roving a cile v osobnostni a socialni roving.

Osobnostni a socialni vychova (dale OSV) poskytuje prostiednictvim tematickych
okruhti nabidku rovnocennych témat, ze kterych jsme s mym asistentem vybrali primarné
ta témata, ktera jsou piinosna pro konkrétni zéky a pro konkrétni skupinu v daném case.
Chceme-li naucit chlapce né&jakou c¢innost, je tieba, aby se chlapci udili prostfednictvim
této Cinnosti. Proto jsme jiz pfed zacatkem kurzu sestavili podrobny plan aktivit, které
poslouzi naSim svéfenciim k jejich zdokonaleni a to jak ve fotbalovém, tak i osobnostnim
a socialnim. Jestlize se v naSem ptipad¢ jedna o adaptacni soustiedéni fotbalistd ve veéku
13-15 let, zalezi mi tedy na jejich sportovnim rozvoji (fyzickém, technickém, taktickém,
psychickém), a dale na rozvoji osobnostnim a socidlnim. Zde si ptedstavuji zlepSeni
V téchto smérech:

- Porozuméni sobé samému a druhym

- Zvladani vlastniho chovani

- Utvéafeni dobrych mezilidskych vztahi v kolektivu
- Rozvoj dobré komunikace

- Rozvoj zékladnich dovednosti pro spolupraci
- Zvladani feSeni konfliktd

- Efektivni feSeni problémi

- Zvladani vlastnich pociti

- Rozvoj sebedivéry

- Spravné vyuziti svych schopnosti

- ZlepSeni organizacnich dovednosti

- Umét pfijimat chvalu i kritiku

- Rozvoj morélnich vlastnosti

- Zodpovédnost viici sob€ 1 druhym

Pti sestavovani planu aktivit jsem se fidil n€kolika pravidly. Nejprve jsem stanovil cile,
ve kterych se zdk muize zdokonalit. Poté zvolil Cinnosti, jimiz lze cile naplnit. Pak
nasledoval vybér metody (co bude zdk skuteéné dé€lat?, jak bude jednat?) a vybér

podminek a okolnosti Zakova ukonu (kde, kdy, jak dlouho, jak, s kym atd.). Nakonec jsem
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feSil zpusob sdéleni instrukci (kdy, kym, po castech, s ukdzkou, pisemné, soubézné
s akci). Nejvétsi problém mi délalo rozliSeni dovednosti (pravdomluvnost, komunikace,
spoluprace) pro nasi vékovou kategorii, z pohledu osobnostni, socialni a moralni povahy
jsem je htife rozliSoval, ptfipadaly mi vhodné jak pro Zaky prvniho, tak i druhého stupné
ZS. Nyni jsem tedy popsal cile adaptaéniho soustiedéni s ohledem na potieby zaki
(fotbalistl). Myslim si, ze tyto potfeby zcela souvisi 1 s ohledem na potfeby oddilu,
jelikoz pokud se nam podaii pribézné zdokonalovat chlapce jak po fotbalové, tak i
osobnostni a socialni strance, oddil jako celek z toho miize jen tézit. Zejména vysledkové,
coz je véc, o kterou se snazi kazdy sportovni klub. A pokud je oddil v soutézi uspésny a
zaroven v ném mezi ¢leny a hraci panuje spokojenost, soudrznost a pozitivni nédlada, je to

asi nejlepsi mozna véc, které mizeme dosédhnout.

8.1 Cile ve sportovni roviné

Z obecného hlediska se ja jako trenér profiluji jako odbornik na problematiku vybéru a
organizaci tréninkovych cviceni. Samoziejme mi ve sportovni rovin€é bude zalezet hlavné
na co nejlepSim a nejvhodnéj$Sim sestaveni planu pravé téchto tréninkovych cviceni,
s ¢imZ souvisi vSestranny fotbalovy rozvoj mych svéfencti. Na trénink lze pohliZet
z mnoha uhli. Spole¢nym bodem je pfitom spojeni s procesem cviceni, osvojovani a
zdokonalovani vybranych pohybovych cviceni. ZaleZi mi na tom, aby trénink soucasné
respektoval celkovy rozvoj jedince, tzn., ze snaha o dosazeni nejvysSich vykonl nesmi
byt v rozporu sobecné platnymi moralnimi, kulturnimi, zdravotnimi, ekologickymi a
dal$imi normami spolecenského Zivota. Byt’ trénuji pouze na amatérské urovni, snazim se
davat prednost dobie organizovanému a systematickému vedeni svych svétenct. Pokud se
chce ¢lovek détem vénovat naplno, mél by nalezité planovat, organizovat a fidit. A o to
vSe se v prib&hu soustfedéni budu snazit. Zatimco u nejmladSich adeptli sportu ma
trénink spiSe pfipravny charakter, v pozd¢jsich letech dochazi k postupnému zvySovani
specifi¢nosti tréninku a jeho naroc¢nosti. Coz se tyka uz 1 naseho oddilu. N&s sportovni
trénink sméfuji k dosazeni individualné 1 tymoveé nejvyssi fotbalové vykonnosti a jejimu
projevu vykonem v soutézi. Ukolem naieho tréninku na adaptaénim soustfedéni bude
télesny, psychicky a socidlni rozvoj, spocivajici v osvojovani sportovnich dovednosti
(Jejich technické a taktické stranky), rozvijeni kondice chlapcti (ovlivnéni jejich

pohybovych schopnosti) a formovani osobnosti sportovct.

41



Dovednost zde chépu jako pfedem (ucenim) osvojeny piedpoklad ke spravnému
provedeni ¢i splnéni pozadovaného ukolu. Budu se tedy snazit zlepsit pohybové vlastnosti
mych svéfenct, coz jim poslouzi ke spravnému, ucelnému, efektivnimu a uspornému
feSeni pohybovych ukoll. Nejvice se zaméfim na zlepSovani téchto schopnosti:

- Fotbalovych

- Technickych

- Taktickych

- Vytrvalostnich
- Rychlostnich
- Koordinaénich

- Silovych

8.2 Cile v osobnostni a socialni roviné

V pribéhu soustfedéni se kromé sportovniho rozvoje chlapct budu snazit i o jejich
rozvoj osobnostni a socialni. Naplanovany program bude sméfovat k jejich zékladnim
vlastnostem (osobnosti chlapcil), zamétenosti jedince (potfebam, motiviim), jejich
zaclenénosti (vztahy, interakce), pohlavi, potencialitdm (piedpokladiim rozvoje), jejich
sebepojeti a autoregulaci (sebeovladani). Program se snaZim sepsat takovym zplsobem,
aby byl zosobnény. To znamena, aby byl co nejvice vztahovan k osobnosti kazdého
konkrétniho Zaka, ke konkrétnim udalostem odehravajicim se v rdmci dynamiky naseho
tymu jako socialni skupiny, k situacim, které chlapci v Zivoté zazivaji nebo budou zazivat.
Dale bude program pro zéky prakticky. Uvedu pro né témata (sebepoznani, vzéjemné
vztahy, spoluprace, vyuziti vile), se kterymi se setkavaji v praktickych situacich, pfi nichz
musi sami jednat a myslet. Prakti¢nost ma zaroven diagnosticky potencial. Ukdze mi, co
chlapci umi a co ne, odhali mi jejich teorie, jimiZ se podvédomé tidi nebo jimiz vysvétluji
své chovani. Také se budu snazit o to, aby byl program provazejici, coz znamena, Ze
vytvoiim podminky pro nabyvani efektivniho chovani, pozitivnich osobnostnich ryst a
moralné hodnotnych postoju. Pfi tom se pokusim respektovat osobnostni specifika zakd,
jejich zajmy a motivace. Nedilnou soucasti provazeni bude reflexe zkuSenosti nabytych
pii aktivitach v ramci soustfedéni. Dillezitym prvkem této metodiky jsou otazky. Nejvice
se budu snazit rozvijet osobnostni a socialni vlastnosti chlapcl prostiednictvim hernich
aktivit, coz znamend, Ze do programu vnesu herni, ¢asto i zdbavné a relaxujici prvky.
Pokusim se, aby byly aktivni, zajimavé, atraktivni a aby obcas poslouzily k uvolnéni

atmosféry.
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9 Navrh programu

Na tydenni adaptacni soustiedéni jsme se vydali do Jizerskych hor, kde jsme se
ubytovali na rekreacni chaté Maruska a to v terminu 21. 7. - 27. 7. 2014. Znam to tu
velice dobfe z dob, kdy jsem na toto misto jezdival na soustfedéni jako hra¢ s tymem FC
Slovan Liberec. Vzdy se mi tu velice libilo a rdd jsem se sem vracel. Po zajisténi
finan¢nich piispeévkil od sponzori, mésta StraZze pod Ralskem a rodi¢i mych svétenct
jsem nevahal objednat pobyt pravé v této lokalité. Mistni okoli je idedlni jak pro
sportovce, tak i pro ostatni osoby, které se rozhodly travit dovolenou nebo pobyt zde
aktivngj$im zplsobem. Chata nabizi utulné pokoje, skvélou kuchyni, mensi posilovnu,
saunu s vifivkou, mistnost s projekci, ¢i moznost zapijceni horskych kol. V okoli chaty
mame samoziejme¢ moznost vyuzit travnatou plochu. Rozhodné zde nebude nouze jak o
pohyb, tak o zadbavu.

Program jednotlivych dnl je tvofen vzdy dopolednim a odpolednim blokem.
V dopolednim bloku se zamétime na sportovni (fotbalovou) ¢innost, v odpolednim bloku
pak na aktivity spojené s rozvojem osobnostnich a socialnich vlastnosti.

Zacatek soustiedéni zaciname sestavenim Dohody o vzijemném respektovani.
Dohoda o vzijemném respektovani je jedno ze zékladnich vychodisek prozitkové
pedagogiky. Jeho principem je oteviena dohoda mezi studenty i ucitelem (v naSem
piipad€ mezi zéky a trenérem) o vzajemném respektovani, vyjadieném sledem pravidel,
které vSichni zacastnéni slibi dodrzovat. Dohodnuta pravidla se vétSinou to¢i kolem Sesti
zakladnich principli, jejichZz rozvijeni muze tvofit vychodiska pro dal§i sméfovani

programu i pro témata zavére¢nych diskusi.
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9.1 Program prvniho dne
Pondéli 21. 7. 2014

Ranni faze

Pred zahdjenim dopoledni tréninkové jednotky mame naplanovanou spole¢nou
schiizku s Zaky v podkrovi hotelu, kterou vyuZijeme k sestaveni Dohody o vzijemném
respektovani. Dohodu budeme sestavovat pomoci aktivity Bytost. Az poté zacne prvni

tréninkova jednotka.

Dopoledni tréninkova jednotka

Tabulka 3: Program dopoledni tréninkové jednotky - pondeli
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Cil dne: Zlepseni vytrvalostnich schopnosti

Rozcvicka

: Cil — Zahtati organismu
Aktivita — Hra na ,,Babu*

Popis aktivity — Hra probiha ve zmenseném prostoru na hiisti,

V ohranic¢eném poli (10x15 m.). Ze zacatku dostane nahodny chlapec do ruky rozliSovaci

dres a snazi se s nim chytit nékoho z ostatnich. Koho se dotkne rozliSovacim dresem,

tomu ho ptedd. Z chyceného chlapce se stdva nova ,,Baba“ a snazi se opét predat dres

n¢komu dalSimu. Zhruba v poloviné cviceni pfiddvam do hry jesté jeden dres, ¢imz se

tempo zvySuje. Doba trvani — 10 min.

ProtazZeni:

Cil — Rozvoj koordina¢nich schopnosti
Aktivita — Protahovaci cviky podle trenéra

Doba trvani — 10 min.

Hlavni faze tréninku: Cil — Rozvoj vytrvalostnich schopnosti

Aktivita — Metoda nepierusovaného zatizeni: Fartlek

Popis aktivity — Fartlek je specificka vytrvalostni metoda, pfti

které se jako prostfedek vyuziva b&hu v terénu. Program se sklada z rovnomérného béhu

proklddaného razn¢€ dlouhymi zrychlenymi useky podle subjektivniho pocitu. V nasem

piipadé:

start,

pomaly béh (5 min.)

zvysené tempo (3 min.)

rychlé chiize (1 min.)

pomaly béh (2 min.)

tf1 sprinty na 30 m s volnym vyklusanim

pomaly béh (1 min.)

gymnastika v chtizi (4 — 5 min.)

pomaly béh (1 min.)

pét skokovych kombinaci s rozbéhem, poskoky vzdy s volnym vyklusanim
pomaly béh (2 min.)

Z chuize — 5 startl z polohy leze na bfiSe na 10 m, 15 m, 20 m, 15 m, 10 m
piechod do dvouminutového béhu s ostiejSim tempem

vyklusani s gymnastikou (5 min.)

Doba trvani — 40 min.
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Kone¢na faze tréninku: Cil — Rozvoj vytrvalostnich schopnosti

Aktivita — NepferuSovany béh

Popis aktivity — Jedna se o déletrvajici vytrvalostni zatizeni,
nizké intenzity.

Doba trvani — 20 min.

ProtaZeni: Cil — Rozvoj koordina¢nich schopnosti
Aktivita — Protahovaci cviky podle trenéra

Doba trvani — 10 min.

Odpoledni faze

Cil dne: Vzajemné poznavani, seznamovani, zbavovani se ostychu, zabava.

Hry: Komu mic?, Doteky, Rychld autobiografie, Tanec na klad¢, Krok v pied,

Rozmlouvani.

Pocet zakii: Vsech aktivit se zG€astnil plny pocet chlapcii, tedy 18. V prubéhu odpoledne

jsme je nalezité délili do potfebnych skupin.

Cas na hry: Na odpoledni blok jsme méli vyrazné delsi ¢as nez na dopoledni, tedy
nebylo kam spéchat a mohli jsme si vSechny aktivity v klidu pfipravit. Kazda z aktivit

zabrala 15-30 min. Klidnym tempem jsme vse zvladli asi za 2,5 az 3 hod.
Prostiedi: Ke vSem hram jsme vyuzili hfisté a ptilehlou louku.
Pomiicky: Pro odpoledni fazi jsme potiebovali mice, medicinbal, $atky na oci, kladu

6-12 m.

Popis her: Komu mi¢? Skupina stoji v kruhu. Ukolem hraci je hazet si mi¢ v kruhu tak,

ze hézejici musi vzdy pfedem zavolat jméno osoby, ktera ma mic¢ chytit. V hazeni a
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chytani se musi vystfidat vSichni, a proto by neme¢l nikdo dvakrat za sebou hazet mic
stejné osob¢. Hazeni a vyvolavani jmen se mize postupné zrychlovat. Obtiznéjsi je hra se
dvéma ¢i vice mi¢i. Délku trvani ur¢i vedouci, ktery sleduje proces poznavani jmen ve
skuping.

Doteky Skupinu hra¢t rozdélime na poloviny (A a B). Polovina ozna¢ena A si
sedne nebo stoupne do fady s rozestupem na upaZeni a zavazi si o¢i. Kazdy ¢len skupiny
B si beze slova sedne nebo stoupne ptred jednoho ¢lena skupiny A. Na pokyn vedouciho
se snazi jedinci skupiny A jemné hmatem zkoumat oblic¢ej svého protéjsku po vymezenou
dobu (1 — 2 minuty). Skupina B pak poodstoupi a postavi se do fady ve zménéném potadi.
Skupina A si sunda Satky z oc¢i, kazdy projde kolem fady B a snaZi se najit svého partnera,
aniz by se ho dotykal. Pokud usoudi, ze ho nasel, oznami to vedoucimu. Zkoumajici
jedinci pak sdéli svym partnerim, podle jakych znakl je poznali. V druhém kole si
vyméni skupiny své role.

Rychla autobiografie Naleznéte si ve skupiné partnera, kterého jeSté neznate.
Béhem kratké doby (2 — 3 min) mu sdé€lte podstatné véci o sobé, které pokladate za
dalezité, aby je znala celd skupina, se kterou budete v nejbliz§i dobé spolupracovat.
Popiste strucné svllj Zivot, minulost, souCasnost, své zaliby, ocekavani a prani. MlZete
sdélit 1 dalsi fakta o svém Zivoté. Po 2 — 3 minutidch si vyménte role a vyslechnéte
autobiografii svého partnera. Po vymén¢ informaci svold vedouci celou skupinu. Vytvori
se diskusni kruh a kazdy ucastnik ptfedstavuje svého partnera. Pfedstavovani by meélo byt
stejné struéné jako piedchézejici konverzace.

Tanec na kladé Vybidneme skupinu, aby se postavila na kladu v libovolném
potadi a vysvétlime pravidla. Pfemistéte se tak, abyste vytvofili fadu, ve které budete
sefazeni abecedné podle prvniho pismena kiestniho jména. Zaroven plati dalsi pravidlo.
Po celou dobu presunovani musi zustat cela skupina na kladé. Kazdy dotyk zemé bude
penalizovan nebo se dana osoba ¢&i cela skupina vrati zpét do vychoziho postaveni. Ukol
je splnén tehdy, kdyz vSichni ¢lenové skupiny dosdhnou spravného zatazeni bez padu a
hlasité jeden po druhém feknou sva kiestni jména v abecednim potadku (Ize zvolit data

narozeni, velikost mista narozeni podle poc¢tu obyvatel ...).
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Krok v pied Hrac¢i se postavi nebo posadi do kruhu tak, aby kazdy vidél
kazdého. Vedouci hry pak predcitd jednotlivé otazky, které obsahuji urcitou
charakteristiku. Ten, kdo by odpovédél kladng, udé€la zietelny krok do stiedu kruhu. Tim
se octne vzdy nékolik ucastniki akce v kruhu, ostatnim na ocich. Vedouci hry mtize jesté
otazky dopliovat, aby cela skupina ziskala vice informaci o kazdém z vystoupivsich.
Nektera vystoupeni €1 odpoveédi l1ze také charakterizovat souhrnné, zobecnit odpoveéd’ ¢i
srovnat s jinymi skupinami.

Rozmlouvani Tuto aktivitu vyuzijeme pfedevSim u skupin, které¢ se vidi na
akci poprvé, lze s ni zahdjit cely blok seznamovacich her. Kazdy ze skupiny si mé najit co
nejrychleji partnera a predstavit se mu. Podd mu ruku, potfese ji a vezme ho ptatelsky za
ramena. Zaroven zahaji oba konverzaci, a to tak, ze kazdy fekne jedno slovo. Kazdy se
snazi vcitit se do situace toho druhého a pokracovat v kladeni slov, dokud nevznikne
ucelend véta. Vedouci omezi délku konverzace ¢asové nebo poctem slov, protoze kazdy se

ma setkat s kazdym. Hra by neméla pfesahnout 15 minut.
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9.2 Program druhého dne
Utery 22.7. 2014

Dopoledni tréninkova jednotka

Tabulka 4: Program dopoledni tréninkové jednotky — utery

Cil dne: ZlepSeni vytrvalostni rychlosti a sily
Rozcvicka: Cil — Zahtati organismu

Aktivita — Atleticka abeceda

Popis aktivity — Chlapci se sefadi do jedné lajny a b&haji ptes
Sitku hfisté. Do lehkého poklusu postupné zatazujeme jednotlivé prvky, napt. zvedani
kolen, zakopavani, predkopavani, kiizny beh, cval bokem, béh pozadu, vyskoky atd.

Doba trvani — 15 min.
ProtazZeni: Cil — Rozvoj koordina¢nich schopnosti

Aktivita — Protahovaci cviky podle trenéra

Doba trvani — 10 min.
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Hlavni faze tréninku: Cil — Rozvoj rychlostni vytrvalosti

Aktivita — Vyb¢h mirného kopce

Popis aktivity — Cviky na rozvoj rychlostni vytrvalosti maji
délku trvani do 20 sekund. Intenzita cviCeni je maximalni (95 — 100 %) a interval
odpo¢inku 1 : 4. Vzdy se jedna o urCity pocet opakovani cviku v nékolika sériich.
V ptipad¢ rychlosti se pii opakovani cviceni voli zdmérné delsi odpocinek, ktery
zabezpecuje potiebné kvalitni zotaveni. V naSem piipadé¢ chlapci béhali sprinty do
mirného kopce. Vybihali jeden za druhym v kratkych ¢asovych intervalech. Sprinty b&hali
na vzdalenost 5 a 10 m vzdy po 10 opakovénich v 1 sérii. Kazdou vzdalenost absolvovali
ve 3 sériich.

Doba trvani — 50 min.

Konec¢na faze tréninku: Cil — Rozvoj vytrvalostnich a silovych schopnosti

Aktivita — Posilovaci cviky s vahou vlastniho téla

Popis aktivity — Nasledovalo kratké, ale intenzivnéjsi cviceni.
Chlapce jsme rozdé¢lili do dvojic podle piiblizné€ stejné hmotnosti. V utvorenych dvojicich
spolu chlapci navzdjem provadéli cviCeni, napt. lehy sedy, kliky, dfepy nebo cviky na
posileni zad. Zde se cviky neprovadély na pocet, ale na ¢as. Interval cviku byl 30 sekund
po 3 sériich.

Doba trvani — 20 min.

ProtaZeni: Cil — Regenerace a rozvoj koordina¢nich vlastnosti
Aktivita — Po mirném vyklusu nasleduji protahovaci cviky
podle trenéra.

Doba trvani — 10 min.
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Odpoledni faze

Cil dne: Zlepseni vzajemné komunikace, zbavovani se ostychu, vynalézavost.

Hry: Upifi, Cesta tmou, Slepy ¢tverec, Hra na jména, Drakula, Nucena volba.

Pocet zaku: Aktivit se zucastnil plny pocet zakd, tedy 18.

Cas na hry: Jednalo se o hry trvajici 15-30 min., které nevyzadovaly del$i ptipravy. Po
90 minutdich nasledovala pauza na svainu, poté jsme jeSt¢ hodinu pokracovali

v aktivitach.

Prostiredi: Travnaté hiisté, louka.

Pomiicky: Satky, lano, seznam dvojic slov S opaénymi vyznamy.

Popis her: UpiFi Hra, kterd nabyva na zajimavosti, maji-li hraci bohatou fantazii. Lze si
pfedstavit, Ze na nasi planeté nastala dlouhd noc a rozmnozil se zvlastni druh upird
vyuzivajicich tmy k napadeni lidskych stvofeni. Skupina hracl se dostala do zatemnélé
oblasti. Musi se zde pohybovat obezietn¢, aby se nikoho upir nedotkl. To znamena, Ze
vSichni hra¢i maji zavdzané o¢i a volné se pohybuji v omezeném prostoru. Jednoho
Z hrach vybere vedouci dotykem a ten bude piedstavovat upira, ktery nevydava zadné
zvuky. Narazi-1li na sebe dva hraci, ktefi nejsou upifi, pak oba vydaji srdcervouci vykiik a
pokracuji ve svém pohybu déle. Narazi-li nékdo na ,,upira®, pak se ozve jen jeho vykiik.
Pozna, Ze je infikovan, a stdva se sam upirem. Upifi se pohybuji pomalu v prostoru a
ostatni se jim snazi intuitivné vyhnout. Narazi-li na sebe dva upifi, tzn., Ze se neozve ani
jeden vyktik, pfeméni se oba opét na lidi.

Cesta tmou Ve skutetném zivoté se nam n€kdy stane, ze pomahame
nevidomym a pfitom jim vysvétlujeme cestu, kudy je vedeme. Mnozi z nas byli jiz
vicekrat v situaci, kdy v naprosté tm¢ zbyla pro dvojici nebo vétsi skupinu jen jedna
svitilna. Prvni musel informovat ostatni, kudy se jde, co maji ti vzadu d¢lat, aby vSichni
dorazili v€as a ve zdravi do cile. Vyzkousime si cestu tmou. Rozd¢lime se do dvojic.
Jeden z dvojice si zavaze oc¢i a druhy ho povede. Cestu urcuje vedouci. Jde zvolna vpredu

a vybird komplikovanou trasu plnou piekazek. Ti, kdo vidi, musi podéavat ptesné
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informace, aby hraci se zavazanyma oc¢ima piekonali trasu bezpecné. Po 10 minutach se
role v parech vysttidaji.

Slepy ¢tverec Stojime pred zdanlivé jednoduchym tkolem a hned v uvodu
upozornime na trpélivost a plné soustfedéni. VSichni ¢lenové skupiny si zavdzou oc€i.
Potom odvadime kazdého hrace zvlast’ k lezicimu lanu, rozestavime je v pravidelnych
intervalech a dame jim do ruky lano. V tomto postaveni jim ozndmime jejich ukol a
zakladni pravidla: ,,Vytvoite z lana ¢tverec. V prubéhu hry musite byt stale v kontaktu
S lanem. Pro ¢tverec musite vyuzit celou délku lana. Jakmile se ve skupiné dohodnete, ze
jste ukol jiz splnili, poloZte lano na zem a sundejte si $atky z oc¢i. Je zfejmé, ze kazdy
muize mit vlastni ndzor, jak cely problém feSit. Bud'te trpélivi a kazdého vyslechnéte a
spole¢n¢ se rozhodnéte pro jedno z feSeni.” V pribéhu hledani feSeni pfipomeneme, Ze
Ctverec je obrazec, ktery ma vSechny strany stejn¢ dlouhé. Pfipomenuti mize ovlivnit
uspésné a presné feseni problému.

Hra na jména Ziakladnim utvarem je pllkruh nebo kruh. Pocetné;jsi skupinu
(ptes 16 osob) rozdélime na polovinu. Mizeme stat nebo pohodlné sedét. Jesté pred
zahajenim hry lze podotknout, Ze bude velmi piijemné, kdyz se uz pfisti den budeme
oslovovat kiestnimi jmény. Kazdy si jist¢ vzpomind na tzv. mnemotechnické pomicky
pro zapamatovani si nazvi, Cisel, pravidel a jinych informaci. Tohoto triku vyuZijme 1
nyni. Prvni Gc€astnik (taktické je, kdyz to bude sam vedouci) si vymysli pfidavné jméno,
které ho charakterizuje, libi se mu nebo ho zrovna napadne, a fekne ho se svym kiestnim
jménem. Jeho soused po pravé strané opakuje pfidavné jméno a kiestni jméno prvniho a
pokracuje svoji vlastni charakteristikou a jménem. MuZe to vypadat nasledovné: ,,Ja jsem
silny Bivoj,*“ fikd prvni a druhy opakuje: To je silny Bivoj a ja jsem vesely Jirka.” Takto
pokracujeme, az dojde na posledniho.

Drakula Hraci vytvofi kruh. Po vysvétleni pribéhu hry se stdva jeden ze
skupiny Drakulou. Ten si za naprostého ticha vyhlédne obét a zac¢ne se k ni pomalu
piiblizovat. Obéti se diva upiené do o¢i a pantomimicky naznacuje, jak se ji zmocni. Obét’
je zprvu zcela Drakulou ovlddana, ale pak se snazi zachranit pohledem a mrknutim na

¢

jiného spoluhrace. Zachrana je dokoncena, kdyz vybrany hrac¢, na kterého ,,obét™ mrkla,
zavold jeji jméno. Pokud to nestihne, Drakula obéti polozi ruce na ramena a ta se stava
novym Drakulou. Vyméni si mista a hra pokracuje. Zavola-li jméno ,,0béti* nékdo jiny
nez vybrany zachrance, stava se Drakulou on. Je ziejmé, ze tuto hru mohou hrat ti, ktefi

uz se znaji podle jmen. Nechava to mnoho prostoru pro ztvarnéni role Drakuly i obéti.
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Nucena volba Hra, ktera zavdd podnét k diskusi mezi hraci. Vyznaime dva
prostory, do kterych budou vstupovat hraci odliSnych nazorti. Mohou to byt rohy hfisté,
boxy vytvofené z lan ¢i dvé vodorovné linie na hfisti. Tato mista jsou od sebe vzdalena 3
— 5 m. Potom vedouci uvadi pripravené opacné charakteristiky a hraci se maji rozhodnout,
ktera jim je blizsi. Jde vlastné€ o to vzit se do urcité role, situace ¢i véci a vybrat si tu, ktera
je nejblize mému zaméieni. Nékteré z dvojic slov, mezi kterymi je mozné volit: les —
ocean, kladivo — hiebik, sprinter — chodec, planova¢ — stavitel, spofivec — rozhazovac,
pomahajici — piijimajici pomoc, nadhazova¢ — palkaf, milujici — milovany. Po nékolika
volbach zahdjime diskusi, ve které ucastnici odpovidaji na otazky: Jak jste se citili pii

A4

véhali? Ridili jste se n&jakou predstavou ¢i vzorem?

53



9.3 Program tretiho dne
Stireda 23. 7. 2014

Dopoledni tréninkova jednotka

Tabulka 5: Program dopoledni tréninkové jednotky — streda

Cil dne: Rozvoj vytrvalosti, rychlosti, dynamiky a sily.
Rozcvicka: Cil — Zahtati organismu

Aktivita — Cviky ve zmen$eném prostoru

Popis aktivity — Nachazime se s chlapci na htisti, kde jsme jim
pomoci klobouckli vymezili mensi ¢tverec (20x20 m). V ném zacind rozcvicka. Kazdy ma
za ukol vyklusavat a vést balon pod kontrolou u nohy. Na mé pokyny pak pribézné
provadi jednotlivé cviky, napt. sed na balon, leh na zada, vedeni balonu pouze pravou
nebo pouze levou nohou, obéhnuti balonu atd. Samoziejmé se chlapci nesmi pfi ¢innosti
ve Ctverci navzédjem srazit. Rozcvicka je vhodna i na rozvoj prostorového vnimani.

Doba trvani — 15 min.
ProtaZeni: Cil — Rozvoj koordinacnich schopnosti

Aktivita — Protahovaci cviky podle trenéra

Doba trvani — 10 min.
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Hlavni faze tréninku: Cil — Rozvoj rychlosti, dynamiky a sily

Aktivita — Kruhovy trénink

Popis aktivity — Klasicky kruhovy trénink spociva ve vytvoireni
n¢kolika stanovist, u kterych se postupné kazdy vystiida pii cviceni. Pfipravili jsme 8
stanovist. Ke kazdému stanovisti si stoupne 1 dvojice chlapcii. Na povel zacind jeden
Z dvojice pracovat na urcitém stanovisti, po dobu 1 min. Nésleduje vyména a zacina
pracovat druhy. Prvni chlapec mezitim odpociva. Po dokonceni cviku druhého chlapce se
po sméru hodinovych rucicek premistuji k dalSimu stanovisti, nez postupné absolvuji
vSechny. Tim je splnén 1 okruh. Po kratké pauze nésleduje provedeni jesté 2 okruht,
dohromady tedy tfech. Veskeré cviky jsme zaméfili na rychlou praci s balonem,
odrazovou silu, intenzivni praci nohou, rychlé starty, posilovaci cviky atd.

Doba trvani — 60 min.

ProtazZeni: Cil — Regenerace a rozvoj koordina¢nich schopnosti
Aktivita — Po kratkém vyklusu nasleduji protahovaci cviky
podle trenéra.

Doba trvani — 20 min.
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Odpoledni faze

Cil dne: Zlepseni spoluprace, koordinace pohybti a ohleduplnosti.

Hry: Vstavani, Améba, Orloj, Bezruka Stafeta, Dopravni pas, Kocka a mys.

Pocet zaku: Aktivit se zucastnilo vSech 18 chlapct.

Cas na hry: Kazda aktivita nam opét zabrala zhruba 15-30 min., dohromady jsme tedy

venku stravili i s pfipravami asi 3 hod.

Prostredi: Travnaté hiisté, mirny travnaty svah.

Pomiicky: Lano- 30 m., $atky na o¢€i, pfedméty na predavani (pomerance).

Popis her: Vstavani Ma spolecné vstat co nejvice ¢lenti skupiny. Zahajuji dvojice, uchopi
se za ruce, daji chodidla Spickami k sob& a pomalu si sedaji na zem. VyZaduje to urcitou
davku spoluprace i1 koordinace. Podafi-li se vstait dvéma dvojicim, vytvofi Ctvefici.
Postupné se ptidavaji dalsi dvojice. Na zavér se pokusi vstat celd skupina. Samoziejmé pii
veétsim mnozstvi aktérti neni dost dobfe mozné udrzet dotyk SpiCkami nohou. Zde bude
stacit, kdyZ se skupina udrZi za ruce pfi spole¢ném sedani na zem a vstavani. DileZité je
zachovani stalého kontaktu ¢lenii skupiny. Zvladnuti tohoto cvi€eni ve skuping vétsi nez
20 osob patii k dobrym vykontm.

Améba Kazdy vi, Ze améba patii mezi prvoky, tvoii ji buiika s jednim c¢i
dvéma jadry, ktera se pohybuje ptelévanim. Skupina zkusi amébu napodobit. Sténu bunky
vytvoii hréaci, ktefi se pevné zahaknou lokty. Uvniti zlistane ,,protoplazma®, tvofena
ostatnimi hraci, kteti jsou v tésném kontaktu. Jadro bunky tvoii jeden clen skupiny,
kterého ponese ,,protoplazma®. V tomto postaveni se musi améba pifemistit na urcitou
vzdalenost (podle schopnosti skupiny). Béhem pohybu, ,pfelévani se“, nesmi byt
poruSena sténa buiiky ani poloha ,jadra“. Lze sledovat Cas, nebo soutézit mezi dvéma
skupinami.

Orloj Ukolem je zjistit, jak umé&ji hra¢i pii vzajemném kontaktu
spolupracovat. Skupina vytvoti velky kruh, ve kterém se drzi vSichni za ruce. Uvnitf

tohoto kruhu je na zemi vyznaceny cifernik hodin se ¢tyfmi udaji — 12, 3, 6, 9. Jeden hra¢

56



je oznacCen Satkem a predstavuje ukazatel ¢asu. Prvnim tkolem skupiny je volné projit
cely cifernik ve sméru pohybu hodinovych ruc¢icek. Pak je mozné pohyb zrychlit a
zkouset dosahnout pii jednom ob¢hu co nejkratsiho ¢asu. Na povel vedouciho se snazi
skupina umistit hrace ukazujiciho ¢as do urcité polohy na ciferniku.

Bezruka Stafeta Vyfadime-li z ¢innosti ruce a paze, zjistime, Ze mnoho véci
nezvladneme a Ze nékteré jednoduché Cinnosti jako podavani si pfedmétt vyzaduji notnou
davku vynalézavosti, trpé€livosti a Sikovnosti. Rozdélime skupinu do druzstev po 6 — 10
hracich. Kazda skupina bude mit vymezeny kratky usek, ve kterém si musi vSichni
¢lenové predat bez pomoci rukou a pazi vybrany pfedmét. Preddvany predmét lezi na
podloZce pied druzstvem. Prvni hra¢ musi pfedmét uchopit a piedat dal§imu. Uchopi-li
pfedmét posledni hra¢ druzstva, je tikol splnén.

Dopravni pas Je pfijemné nechat se unaset proudem vody. Néco podobného si
zkusime v nasledujici Cinnosti. S pfekvapenim zjistime, jakou rychlosti nas mohou
posunovat otacejici se téla naSich kolegli. Vyhleddme mirny travnaty svah. V jeho horni
casti si lehnou hraéi na bficho tésné¢ vedle sebe (horizontdlné, jako na valeni sudl).
Lepsiho efektu se dosdhne, lezi-1i hraci sttidavé, tzn. hlavy vedle nohou. Posledni si lehne
kolmo na leZici téla, hlavou z kopce. V této poloze se za¢ne posledni otacet smérem dold
a ithned na néj navazuji dal$i. Vznikne tak Zivy dopravni pas, ktery kolmo leziciho hrace
rychle preveze pres vSechna tcla a katapultuje ho na trdvu. Tento hrac se rychle ptipoji
k dopravnimu pasu a zacina se otacet.

Ko¢ka a myS Zdanlivé nevinnd jednoduchd hra, kterd se miliZze zménit
Vv urputné boje. Hraci se chytnou za ruce a vytvoii velky kruh. Dva dobrovolnici (nebo
vylosovani) se stanou na chvili thlavnimi nepfateli, jeden piedstavuje koc¢ku a druhy mys.
Kocka se pohybuje zpocatku vné kruhu a mys uvnitt. Kocka se snazi v§emi zptsoby 1 Isti
mys chytit. Mys je mala a slaba, ale 1épe pronika zdi (fetézem hraca drzicich se za ruce).
Hraci v kruhu se stavaji aktivnimi Gc€astniky honicky, protoZze maji zdjem, aby tato hra
neskoncila pfili§ brzy. Podle potfeby propousteji zdi mysku a nékdy i1 kocku. Hra konci,
kdyz kocka mys chyti. Dalsi kola je mozné sehrat v jiném postaveni hraca v kruhu.

Ptipadné 1ze upravit zptisoby, kterymi se brani priichodu zdi.
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9.4 Program ¢tvrtého dne

Ctvrtek 24. 7. 2014

Dopoledni tréninkova jednotka

Rozevicka Zahtati organismu Rozcvicka v kruhu | 15 min.

Protazeni Rozvoj koordinace | Protahovaci cviky 10 min.

Hlavni faze Technika Nacvik hernich 60 min.
Taktika kombinaci

Protazeni Rozvoj koordinace | Mirny vyklus 20 min.
Regenerace Protahovaci cviky

Tabulka 6. Program dopoledni tréninkové jednotky — ctvrtek

Cil dne: Rozvoj technickych a taktickych schopnosti
Rozcvicka: Cil — Zahrati organismu

Aktivita — Rozcvicka v kruhu

Popis aktivity — Chlapci se rovnomérné rozestoupi po obvodu
kruhu, ktery se nachazi na puli hraci plochy. Polovina chlapct zistane na obvodu kruhu,
druhé polovina se premisti do jeho vnitiku. Zaci na obvodu maji mi¢ u nohy. Na povel
trenéra za&ina aktivita. Zaci uvniti kruhu nabihaji k zakéim na obvodu a dostavaji od nich
piithravku, kterou zpétné z jednoho dotyku vraci. Poté si vybira dalSiho Zaka, ke kterému
bézi a opét si balon vymeéni piihravkou. Interval cviku je 30 s. Poté si méni role. Takto
pokracujeme dale stim, Ze priddvame obtiznost. Napf. tim zplsobem, Ze chlapci na
obvodu kruhu ostatnim nadhazuji balon do vySky a ti ho zprvniho dotyku vraceji
k noham nadhazujicich. Poté vraci balon hlavou atd.

Doba trvani — 15 min.

ProtaZeni: Cil — Rozvoj koordina¢nich schopnosti
Aktivita — Protahovaci cviky podle trenéra

Doba trvani — 10 min.
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Hlavni faze tréninku: Cil — Rozvoj technickych a taktickych schopnosti

Aktivita — Nacvik hernich kombinaci

Popis aktivity — Nase adaptacni soustifedéni probihd v mésici
cervenec a je tedy soucasti letniho ptipravného obdobi na hlavni fotbalovou sezonu.
Podstata ptipravného obdobi vychazi z vytvofeni dostatecné zasoby trénovanosti pro
hlavni zapasové obdobi. Zakladnim cilem pfipravného obdobi je tedy rozvoj trénovanosti
vV podobé pohybovych schopnosti a dovednosti. Spravné fyzicky trénovani jedinci by pak
m¢éli ovladat i znalosti taktické. Na ty se zaméfime v této tréninkové jednotce. Ta probiha
na hraci ploSe a je zamétena hlavné na spravné a postupné feSeni hernich situaci. Po hfisti
rozmistim nékolik klobouckt, které zndzoriiuji mista, u kterych budou stat jednotlivi
hraci. U kazdého kloboucku ma fotbalista jiny ukol, nékde narazi balon zpét, nékde balon
prijima, otaci se s nim a posouva ho dal, bud’ kratkou, nebo dlouhou ptihravkou, od
n¢kterych klobouckt chlapci bézi rovnou k brance a snaZi se ptesné zakoncit a celkové
vSichni spole¢né vytvaii plynulou kombinaci s ur€itym taktickym cilem. Takto
nacvicujeme rychlé piendseni hry z jedné strany na druhou, zakladdme rychly protiutok,
postupny dobfe vykombinovany utok atd. Na jednotlivych stanovistich se chlapci opét
pravidelné stfidaji podle postli, na kterych nastupuji o zépase. U¢i se takto nejen spravné
technice a rychlé praci s mi¢em, ale také zaroven rychlému pfemysleni, improvizaci a
automatizmiim.

Doba trvani — 60 min.

ProtaZeni: Cil — Rozvoj koordina¢nich vlastnosti a regenerace
Aktivita — Po mirném vyklusu nasleduji protahovaci cviky
podle trenéra.

Doba trvani — 20 min.

59



Odpoledni faze

Cil dne: Zlepseni koncentrace, orientace v prostoru, radost z pohybu.

Hry: Aura, Zivé stavby, Vychylovana, Skakajici fada, Kamen-ntizky-papir, Pepicku,
pipni.

Pocet Zaku: 18, pouze u hry Pepicku, pipni, vyuzili dva Zéci principu dobrovolnosti a

pouze prihliZzeli. Pti aktivitach jsme zaky rozdélovali do potfebnych skupin.

Cas na hry: Aktivity nam v pribéhu odpoledne zaberou i se svaginou zhruba 3 hod. Po
trech hrach nasleduje hodinova pauza na lehkou svacinu, poté pokracujeme ve zbylych
aktivitach. Kazdy den koncime nejdéle v 18.00 hod. Po vecefi nasleduje piesun do

mistnosti v podkrovi, kde probéhne zavérecna reflexe dne.

Prostiredi: Veskeré aktivity probéhly na hfisti.

Pomiicky: 3 m. dlouhé lano, 2 §atky na oci, 2 deky.

Popis her: Aura Ve hie si mizeme ovéfit hypoteticky predpoklad nékterych 1é¢iteld, Ze
kazdy organismus vytvaii kolem sebe jakysi obal, jehoz tvar a Sitka jsou charakteristické
a mohou vypovidat i o zdravotnim stavu. Toto vyzatfovani se nazyva aura. V naSem pojeti
se jedna o hru, kterd nads pobavi i pouci. Dva hraci se postavi proti sob¢é a pokrci napf.
pravou pazi pred télem a dotknou se dlanémi. V této poloze zaviou oci, soustfedi se na to,
aby vnimali energii, kterou si vzajemné pfedavaji. Po 1 — 2 min. nechaji paze klesnout. Na
pokyn vedouciho pak pozvednou paze do piivodni polohy a snazi se v naprostém tichu a
za plné koncentrace vyhledat zdroj vyzafované energie — partnerovu dlan, pficemz se
nesnazi dlan€ dotknout.

Zivé stavby Ucastnici akce se na chvili stanou sochaii ¢i architekty. Rozdéli se
do malych skupin po 5 — 8 Zacich. Jejich ukolem bude vytvofit ze svych tél konstrukci, ve
které se vSichni musi vzijemné dotykat nckterou c¢asti t€la a kterd se bude podobat
n¢jakému predmétu. Tvorivosti se meze nekladou. Lze vytvofit strom, letadlo, most,
kostelni véz... Dulezité je, aby zakladnimi stavebnimi dily byla téla vSech zucastnénych
hragt. Uspésnost posuzuje vedouci nebo hragi z jiné skupiny.
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Vychylovana Jednoduchy test nasi schopnosti taktického mysleni. VSichni
hraci ve skupiné vytvoii dvojice, které by mély byt pokud mozno vyrovnané vyskou a
vahou. Dvojice hracii se postavi proti sobé do stoje spojného. Vzdalenost jejich Spicek od
sebe se pohybuje kolem 30 cm. Potom ohnou paze v pfedpazeni tak, aby dlan¢ smétovaly
celou plochou k druhému partnerovi. Ukolem je uderem dlani vychylit druhého ze
zékladniho postaveni. Neni dovolen kontakt jinou ¢asti téla. Hra¢, ktery musi preslapnout,
prohrava. Lze provést n¢kolik kol, tfeba na 3 vitézné body, a pak obménit pary.

Skakajici Fada CviCeni provétuje pohotovost a reakci vSech ¢lent skupiny.
Postavime skupinu do zéastupu s pilmetrovymi odstupy. Prvni dva poodstoupi, uchopi ty¢
na obou koncich a podrzi ji asi 30 cm nad zemi. Na pokyn vedouciho se rozbéhnou v této
poloze proti ostatnim. Kazdy z fady je nucen ty¢ pieskocit. Po dob&éhnuti na konec se
prvni zatadi a druhy bézi s ty¢i opét na zacatek. Poda ji tietimu hraci a opét ji spole¢né
pronesou a pfinuti vSechny ty¢ preskocit. Posledni nese ty¢ opét s prvnim. Tim skonci
prvni kolo. V druhém kole se mlize ty¢ pronaset ve vétsi vysce. Je-li vice druZstev, 1ze
usporadat Stafetovy zavod.

Kamen-ntazky-papir Hra, kterd se skryva pod nazvem popularniho ,,stfihani,
je velmi naro¢na na objektivni rozhodovani. VyZadujeme proto plnou soustfedénost hraci
a vedouciho ¢i rozhod¢ich. Dvé stejné pocetné skupiny hracl stoji proti sobé po obou
stranach stiedové linie. Znamena to, ze kazdd skupina ma za sebou asi pétimetrovou
vzdalenost ke své zakladni linii. Na pokyn vedouciho zacinaji losovat stifthanim: Jedna,
dva a na tfi ukdZou vSichni svou volbu. Kadmen rozbiji nlizky, papir bali kdmen a nizky
rozstiihaji papir. Pro pfehlednost by mély byt ruce losujicich vzdaleny alespont 50 cm.
Nyni pfichédzi rozhodujici okamzik. Hraci podrzi svoje volby nad stifedovou carou a obé
druzstva musi zhodnotit co nejrychleji vysledek losovani. Vitéz z kazdé dvojice zvedne
ruku. To druzstvo, které vyhralo ve vétSiné piipadl, se snazi chytit soupete diive, nez se
dostane za svoji zdkladni linii.

Pepicku, pipni Vytvoiime z kle¢icich hraci kruh o primeéru cca 4 — 5 m. Do
kruhu vstoupi dva dobrovolnici, ktefi cht&ji podstoupit urcity druh souboje vklece. Obéma
hra¢iim zavazeme oéi a kazdému dame do rukou svazanou deku. Ukolem je dvakrat
zasahnout uderem deky soupete. Prvni hra¢ zahajuje hru vyzvou: ,,Pepicku, pipni!“ Druhy
hra€ musi zareagovat zieteln¢ slySitelnym zvukem. Tim samoziejmé prozradi své
postaveni a prvni hra¢ se ho snazi bezprostiedné zasahnout. Pak se role vyméni. Hraci
V kruhu nesméji prozrazovat polohu hract. Samoziejmé kazdy hra¢ po pipnuti méni své

Tvwvr
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9.5 Program patého dne
Patek 25. 7. 2014

Dopoledni tréninkova jednotka

Tabulka 7: Program dopoledni tréninkové jednotky — patek

Cil dne: Rozvoj rychlostnich schopnosti
Rozcvicka: Cil — Zahtati organismu

Aktivita — Hazena se zakoncovanim

Popis aktivity — Mame pfipraveno mensi hiisté (asi 20x30 m).
Chlapce rozdélime na 2 tymy a zacindme hrat hazenou. To znamena, Ze mi¢ si zaci
nepiihravaji nohou, ale rukama. S mi¢em neni povoleno b¢hat, kazdy muze udélat
maximaln¢ 3 kroky, poté musi mi¢ odehrat. ZkouSime rizné varianty hry. Nejprve
zakoncujeme rukama. Poté ptfiddvame zakonceni nohou po nadhozeni rukou a nakonec je
povoleno pouze zakonceni hlavou opé€t po nadhozu rukou. Pro vétsi nasazeni vyhlasuji, ze
tym, ktery prohraje, musi vykonat n¢jaké leh¢i cviceni.

Doba trvani — 15 min.

ProtaZeni: Cil — Rozvoj koordina¢nich vlastnosti
Aktivita — Protahovaci cviky podle trenéra

Doba trvani — 10 min.
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Hlavni faze tréninku: Cil — Rozvoj rychlosti cyklické

Aktivita — Starty a akcelerace

Popis aktivity — V hlavni fazi tréninku se zamétime na rozvoj
cyklické rychlosti. Ta byva charakterizovana snahou o co nejrychlejsi piekonani urcité
vzdalenosti nebo premisténi se v prostoru. Nejcastéji se jedna o schopnost akcelerace,
maximalni frekvence pohybt a rychlé¢ zmény sméru. Pro rozvoj téchto schopnosti jsme
zvolili tyto prostiedky: kombinace béhu se skoky, starty z rtiznych poloh, Stafetové
zavody nebo zrcadlova cviceni ve dvojicich. Kazdému z téchto cviceni jsme se vénovali
10 min.

Doba trvani — 35 min.

Koneéna faze tréninku: Cil — Rozvoj rychlosti acyklické

Aktivita — Preskoky, cviceni s mici

Popis aktivity — Acyklicka rychlost je charakterizovana jako
maximalni rychlost provedeni jednotlivého pohybu. Zakladem jsou cviceni rychlostné-
silového charakteru. Zvolili jsme cviceni s mi€i (rizné formy vyhozeni do vysky ¢i dalky
a chytani), cviceni ve dvojicich (reaguj na pohyb) a rizné formy skokovych cviceni
(skoky pftes prekazky, atletické piekazky, kuzely apod.).

Doba trvani — 25 min.

ProtaZeni: Cil — Rozvoj koordinacnich vlastnosti a regenerace
Aktivita — Po mirném vyklusu nasleduji protahovaci cviky
podle trenéra.

Doba trvani — 15 min.
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Odpoledni faze

Cil dne: Zvyseni davéry a odpovédnosti, zlepseni spoluprace, uvolnéni.

Hry: Zasedani, Houpéni, Kruh divéry, Levitace, Lidsky zebtik, Padani ve dvojici.

Pocet Zakii: Chlapci jsou po celou dobu soustiedéni velice aktivni, pfesto dnes dva z nich

vyuzili princip dobrovolnosti pfi aktivité Lidsky zebiik.

Cas na hry: Nékteré hry probihaji rychleji, cca. 15 min., pfipravy také nezabiraji mnoho

Casu, tudiz tento odpoledni blok trvé i s kratkou piestavkou na svacinu zhruba 2 hod.

Prostiedi: VSechny aktivity prob¢hly opét na travnatém hfisti.

Pomiicky: Lano- 40 m., 9 pevnych ty¢i (1 m.).

Popis her: Zasedani Skupina vytvoii klasicky kruh tak, aby se vSichni dotykali rameny.
Potom udélaji vSichni vpravo v bok a tii tkroky do stfedu kruhu. Takto vznikne podstatné
mensi kruh, ktery usnadni nésledujici ¢innost. Kazdy uchopi v pase partnera pted sebou.
Potom nastane rozhodujici manévr. VSichni udé€laji podiep a kazdy si odvazné sedne na
kolena hrace za nim. Povede-l1i se to napoprvé, je to piisobivé pro ucastniky i divaky. Staci
zavahani jednoho z pocetné skupiny a je z toho hromadny pad. Na dukaz, ze vSichni
vrcholnou koordinovanost v pohybech. Pokusi se totiz v této poloze pochodovat. Nejprve
posun levou a pak pravou nohou. K tomu uz je tieba zvukovy doprovod.

Houpani Hry, které maji povzbuzovat ditvéru mezi Cleny urcité skupiny, musi
byt brany zcela vazné, i kdyz se jedna o jednoduché Cinnosti. Je to tak praveé v této hie.
Vytvoiime dv¢ fady vzdalené od sebe asi 70 cm. Hraci v fad€ se dotykaji rameny. VSichni
piedpazi, uchopi se za ruce a podiepnou, aby si mohl prvni dobrovolnik pohodIné na
vytvoienou ,,podlozku* lehnout. Vleze zavie o¢i a skupina se pozvolna a soucasné zveda.
Kdyz se postavi do vzptimeného postoje, zacind leziciho pomalu houpat dozadu a
doptfedu. Pohyby jsou plynulé a jemné. Pti cvi¢eni nikdo nemluvi, vSichni berou své role

zcela vazné. Timto zplisobem pohoupdme vSechny Cleny skupiny.
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Kruh divéry VSichni se chytnou za ruce a vytvofi jeden velky kruh. V kruhu
se rozpocitaji na prvniho a druhého. Na pokyn vedouciho se vSichni s Cislem jedna
vykloni celym télem do kruhu a vSichni s ¢islem dvé se zaroven vykloni z kruhu ven.
Vsichni stoji pevné na nohou, télo maji toporné a drzi se pevné za ruce. Vydrzi v naklonu
pét vtefin. Potom se vrati do stoje. Na dalsi pokyn se prvni vykloni ven a druzi do kruhu.
Po vydrzi se opét vrati do stoje. Po malé prestavce to vyzkousime jeste jednou, ale spojite.

Levitace — samovolné vznaseni ve vzduchu — se nam asi nepodafi, avSak
existuji cviceni, kterd nds tomuto stavu pfiblizi. VyzkouSime si nyni jednoduché cviceni,
které vyzaduje plné soustfedéni. Prvni dobrovolnik si lehne na zem, pfipazi, zpevni celé
télo, zavie o1 a mysli na to, jak se pomalu zveda a vznasi se nad zemi. Ostatni ¢lenové
skupiny k nému pfistoupi ze stran, ohledupln¢ ho uchopi a za¢nou ho pozvolna zvedat.
Zvedaji ho az do napjatych pazi. Chvili ho ve vySce podrzi. Mohou se s nim pozvolna
obracet nebo ho velmi pomalu pfenést o né€kolik metrii dale. Potom ho pomalu a jemné
polozi na zem. Po celou dobu levitace nikdo nemluvi. VSichni ¢lenové skupiny se v roli
neseného vystiidaji.

Lidsky Zebiik Dvojice bez velkych vyskovych rozdilii se postavi vedle sebe.
Kazda dvojice pevné uchopi na obou koncich ty¢ a vytvoti tak jednu ,,pficku Zebiiku®.
Vznikne tak pruzny, pohyblivy lidsky Zebtik, jehoz pficky jsou v rizné vySce nad zemi.
Ukolem kazdého hrage je bezpe&né pielezeni zebiiku. Znamend to, Ze si stoupne na prvni
pfi¢ku a na druhé nebo na tfeti se piidrzuje rukama. Kdyz doleze na konec, zvedne se,
opfe se rukama o hlavy posledni dvojice a opatrné seskoc¢i. Hraci se stiidaji a po prelezeni
se fadi na konec. Profil Zebtiku se mliize ménit, ale pticky mohou byt drzeny nejvySe do
vysky ramen.

Padani ve dvojiciPro toto cviCeni potfebujeme dvojice zhruba stejné velkych
hrach. Kazda dvojice si najde pro sebe prostor. Jeden z dvojice bude padat a druhy bude
stat za jeho zady a spolehlivé ho chytat do rukou. Padajici se musi vzdy zeptat, zda je
chytajici ptfipraven. Ten, kdo pada, zpevni télo a piipazi. Pti prvnich pokusech stoji
chytajici velmi blizko, takze délka padu je kratkd. Po nckolika pokuse se padani
prodluzuje a ten, kdo chyta, zdokonaluje svoji zachrannou techniku — podiep s jednou

nohou vykrocenou. Posléze se role vymeéni.
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9.6 Program Sestého dne
Sobota 26. 7. 2014

Dopoledni tréninkova jednotka

Tabulka 8: Program dopoledni tréninkové jednotky — sobota

Cil dne: Rozvoj technickych a taktickych schopnosti
Rozcvicka: Cil — Zahtati organismu

Aktivita — Cviky s balonem na malém prostoru

Popis aktivity — Ve zmenseném prostoru béhaji chlapci
S balonem u nohy. Na pisknuti reaguji a za¢inaji provadét rizné cviky (sed na balon, leh
na zada, ob&hnuti balonu, dribling s balonem apod.). Pifi volném béhu mezi sebou
Vv prostoru klickuji a snazi se sob& navzajem vyhybat.

Doba trvani — 15 min.
ProtaZeni: Cil — Rozvoj koordinace

Aktivita — Protahovaci cviky podle trenéra

Doba trvani — 10 min.
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Hlavni faze tréninku: Cil — Rozvoj technickych a taktickych schopnosti

Aktivita — Fotbalové utkani

Popis aktivity — Na zavér adaptacniho soustfedéni jsme
chlapciim vyhovéli a nechali je hrat skoro celou tréninkovou jednotku tolik oblibeny
fotbal. Po rychlém rozd¢€leni zacala fotbalova bitva. Chlapciim jsme do ni nijak zvlast
nezasahovali a nechali je v klidu bez vétsich pripominek vytadit. Pouze jsme vyhlasili, ze
prohrany tym odnese vitéze cestou na hotel na zadech.

Doba trvani — 60 min.

ProtaZeni: Cil — Rozvoj koordinac¢nich schopnosti a regenerace.
Aktivita — Po mirném vyklusu nasleduji protahovaci cviky
podle trenéra.

Doba trvani — 15 min.
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Odpoledni faze

Cil dne: Reseni spoleénych problémi, rozvoj taktického mysleni, zlep$eni spoluprace.

Hry: Pfedavana, Vybusnina, Pyramida, Monstrum, Uzlovani, Cerna dira.

Pocet zaku: Aktivit se zucastnilo a soustfedéni zdarn¢€ dokoncilo vSech 18 chlapci.

Cas na hry: Po tiech uvodnich hrach, které zabraly i s piipravami zhruba 90 min.,

nasledovala pauza na svacinu, poté jsme pokracovali dalSich 90 min.

Prostiedi: Travnaté hii$té, louka.

Pomucky: Piedméty pro piedavani (mic), lano- 20 m., pneumatika.

Popis her: Pfedavana Hraci vytvoii tésny kruh a zaklesnou se za lokty tak, aby predlokti
sméfovala horizontalné do kruhu a dlan€ byly obraceny nahoru. V této poloze si zacnou
pfedavat kolem dokola maly mi¢ nebo jiny pfedmét. Po uspéSném provedeni skupinu
pochvalime a vyzveme ji, aby zkusila pfedavat mic jesté rychleji a na ¢as. Vedouci méti
Cas predavani pii n€kolika pokusech za sebou. Ve snaze dosahnout co nejkratSiho Casu je
mozné zménit postaveni hraci a opét vyzkouSet podavani na Cas. Je tfeba zachovat drZeni.

Vybusnina Povolme uzdu fantazii a pfedstavme si, Ze chytnou-li se za ruce tfi
Clenové na$i skupiny, vytvoii vybuSnou slouceninu. Tato ,sloufenina®“ musi byt
zneSkodnéna transportem pies vymezené uzemi. Béhem transportu se nesmi zadny
Z trojice dotknout zemé¢, nesmi se prerusit ani zménit zplisob drzeni rukou. Nyni je na vés,
jak tento ukol vytesite a pfenesete tuto ,,vybusnou* trojici pfes uréené uzemi. Na druhé
stran€ musi byt trojice postavena do vychozi polohy.

Pyramida Piedstavte si, ze jste se ocitli v podpalubi velké lodi. Narazem na
skalisko se pod ¢arou ponoru vytvofila dira, kterou zacind do lodi proudit voda. Dira je
vSak ve vySce vice nez 4,5 m ode dna. Nemate z4dné pomucky a musite jednat rychle —
vytvofit zivou pyramidu tak, aby néktery ze ¢lenii skupiny mohl otvor ucpat a zachranit

tak posadku i ndklad.
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Monstrum Ukolem je vytvofit spoleéné Zivé monstrum, které se dotyka zemé
jen urcitym poctem koncetin, vytvari jeden celek, vydava strasidelné zvuky a dovede
prekonat urcitou vzdalenost. Pomocnym vzorcem pro urcovani poctu casti téla, které se
mohou dotykat zemé¢, je celkovy pocet Clenii skupiny minus dvé. Sestavené monstrum
zkusi piekonat vzdalenost péti metrii. Behem pohybu tohoto stvoieni musi byt vSichni,
ktefi ho tvori, ve vzajemném kontaktu nékterou z Casti t€la. Pferuseni celistvosti znamena
ukonceni pokusu a navrat za startovni ¢aru. Behem pohybu se nesmégji ménit body dotyku
zeme.

Uzlovani Rozdélime se do dvou skupin, kazda skupina k jednomu konci lana.
Vsichni uchopime lano obéma rukama asi v jednometrovych odstupech. Mezi skupinami
zlstanou asi dva metry volného lana. Nyni musime spolecnym usilim uvézat na lané
osmickovy uzel. Podminkou je, ze kazdy musi drzet po celou dobu lano obéma rukama ve
stejném miste.

Cern4 dira Primémé velkou pneumatiku zavésime svisle mezi dva stromy asi
180 cm nad zem. Je uvazana ve Ctyfech bodech. Vedouci podle své fantazie vytvori
uvodni motivaci, pro¢ se ma prolézt pneumatikou. Miize to byt Cernd dira ve vesmiru,
ktera do sebe vtahuje veSkerou hmotu, aby ji pfeménila v néco jiného nebo okno, jehoz
prolezeni znamend znovuzrozeni atd. Diivodem k prolezeni je tedy snaha o to, abychom
se zménili. Zmény mizeme dosdhnout za urcitych podminek. Kruhovym otvorem musi
prolézt vSichni ¢lenové skupiny. Pneumatiky se miize dotykat pouze osoba, kterad proléza.
K usnadnéni prolézani se nesmé&ji vyuzivat uchytna lana. Skupina pomahd pfi prolézani.

Prvnim dvéma hraciim zajistuje skupina na druhé stran€ dopomoc.

69



10 Realizace a hodnoceni kurzu

V této casti prace popiSi, jak skuteCné probihala realizace jednotlivych dni
adaptacniho soustfedéni a provedu jejich celkové hodnoceni. Nejprve se zaméfim na
realizaci dne, to znamend, ze pfedstavim program dne (co, kdy, kde se provadélo a jakym
zpusobem probihaly pfipravy). Hodnotit jednotlivé dny budu na zakladé stanovenych cili
(splnéni tréninkové jednotky, rozvoj fyzickych, technickych a taktickych stranek, zlepsSeni
vzajemné spolupréce, rozvoj osobnostnich a socidlnich stranek atd.).

Poté nasleduje hodnoceni vzhledem k fungovani zaki (co Slo plynule, co jim trvalo
déle, s ¢im meli problémy, jaké byly jejich pocity, co se jim libilo atd.). Dale zhodnotim
své fungovani (organizace tréninkll) a nakonec se zamyslim nad pribéhem adaptaéniho
soustiedéni, uvédomim si, co se nam nepovedlo, kde nastaly problémy, jak by bylo mozné
jim ptedejit, ¢emu se do budoucna vyvarovat a co udélat priste 1épe.

Po zhodnoceni prubéhu kazdé faze, at’ uz dopoledni, ¢i odpoledni, pfipravim

jednoduchou tabulku, ktera bude hodnotit ¢innosti zZakl s ohledem na stanovené cile.

Hodnoceni ¢innosti Zaka s ohledem na stanovené cile

1 — Maximalni spokojenost, ochota plnit tkoly, soustfedénost, nadSeni, dobra spoluprace
2 — Spokojenost, aktivity Zaky bavi, obcas vyskyt mensich chyb pfi plnéni ukola

3 — Mensi nadSeni, ob¢asna nepozornost, horsi spoluprace mezi zaky

4 — Problémy pfti plnéni ukold, nepozornost, Zakiim je jedno, jak aktivita dopadne

5 — Neochota plnit tkoly, ¢asté problémy, hadky, kazdy si d¢la, co chee
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10.1 Prvni den kurzu

Pondéli 21. 7. 2014

Ranni faze

Pfed samotnym zafatkem dopoledni faze jsme spolecné vytvofili Dohodu o
vzajemném respektovani a také jsme zaktim predstavili program kurzu. Dohodu jsme
sestavili pomoci aktivity Bytost. Chlapce jsme rozdélili do tii libovolnych skupin. Kazda
skupina méla za tukol, predkreslit na balici papir obrys postavy (fotbalista v akci),
symbolizujici ¢lena skupiny a pojmenovat ho dle né&jakého fotbalového idolu. Poté
ptitomni postupné uvedli, jaké jednani by postavu potésilo a pomohlo ji v dosazeni jejich
cill (zapisuji dovnitt téla) a jaké naopak nastvalo (zapisuji vn€). Skupiny pak navrhli,
jakym zpisobem by pravidla méla fungovat v rdmci spole¢né prace celého tymu. Ve
druhé fazi jsme se pokusili sloucit navrhy do jediného vyctu. V ptipadé potieby jsem mél
jako regulérni ¢len skupiny pravo vnést do Dohody bod, ktery v ni neni obsazen. Dohodu
jsme mohli upravovat ¢i dopliiovat se souhlasem vSech jejich tviircil 1 v pribéhu spolecné
Dohodé¢, na to, ze hlavné i my trenéfi musime ctit dohodnuta pravidla, na feSeni
konkrétnich otdzek ¢i na zvazeni vékové a dalSi charakteristiky ucastnikll. Mezi
nejcastéj$i navrhy patfily tyto pojmy: Vzdjemny respekt, chodit na cvic¢eni v¢as, chut’ si
hrat, chodit s ismévem, najit motivaci, hrat fair, odvaha jit do rizika, dobré vztahy,
davéra, nebat se fici svllj nazor, komunikovat, spolupracovat a nestydét se. Spole¢né jsme
se také domluvili, Ze se k Dohodé¢ budeme vracet kazdy den vecer pii reflexi dne. Po

sestaveni Dohody mohla zacit prvni tréninkova jednotka.
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Dopoledni faze

Nase prvni tréninkova jednotka, zaméfend na zlepSeni vytrvalostnich schopnosti,
startovala v 9.00 hod. Vydali jsme se s chlapci na nedaleké travnaté htisté, které jsme méli
k dispozici. Na zacatku tréninku byla pro zaky pfipravena kratka zahfivaci aktivita, ktera
probihala v ohrani¢eném mensim prostoru (10x15). Tyto aktivity vyuzivame na zacatku
kazdé tréninkové jednotky ke spravnému zahtati organismu. Po nich nésleduje protazeni.
To je pro chlapce v tomto véku velice dulezité a rozhodné ho nepodcenujeme jako spousta
jinych trenért. Zlepsuji si tim svou koordinaci pohybtl a ptfedchéazeji svalovym zranénim.
K vykonani hlavni faze ndm postacil obvod htisté, podél kterého chlapci behali Fartlek.
Zde ,,dostali fadn¢ do téla a 40 min. je opravdu vycerpalo. Nasledoval 20timinutovy
nepierusovany beh, ktery ,,borce také pekné zavzdusnil. Trénink jsme ukon¢ili vyklusem
na uvolnéni svalt a protazenim. S kratkymi piestavkami na piti jsme vSe zvladli zhruba za
90 min. Nasledoval navrat na hotel, kde byl pro nas pfipraven obéd.

Trénink hodnotim pozitivné. Byt se jednalo o jednotku, zaméfenou na tolik
neoblibené vytrvalostni béhani, zaci ji zvladli se cti. Samoziejme si béhem tréninku
neodpustili par ironickych poznamek. S t€émi jsme vSak pocitali. Rozhodné neptesahovaly
ramec drzosti. Men$i problém nastal pfi zahtivaci hie na Babu. Zde se snazil vzdy jeden
zak srozliSovacim trickem chytit v omezeném prostoru n¢koho jiného. Pfi horlivém
nahanéni ostatnich doslo k nepfijemnému Stouchnuti do oka jednoho ze spoluhract. Po
kratké pauze a oplachnuti oka jsme pokracovali dale ve hie. Ke sluSnym bézeckym
vykontim pfispélo 1 primémé horské pocasi. Co do zlepSeni vytrvalosti se urcité po
jednom dni razantn€ nezvysil jejich fyzicky fond, avSak kazda takovato tréninkova
jednotka piispiva k trvalému rozvoji jejich fyzickych schopnosti. U vytrvalosti je dulezita
hlavné pravidelnost cviceni. Prestavky mezi jednotlivymi fazemi ze zaCatku probihaly
koncentraci. Co do organizace tréninku jsme s druhym trenérem nemuseli feSit nic
slozitého. Pouze jsme zajistili pomicky (mice a rozliSovaci dresy). Nejdulezit€jsi pro nés
bylo, udrzet chlapce motivované a pozitivné smyslejici pii vytrvalostnim béhu, byt se
jednalo o neoblibenou aktivitu. Bylo vSak na nich znat, Ze jsme teprve na zacatku
soustiedéni a tak jsou Cerstvi a plni elanu. Celkové jsme byli s priibéhem dopoledni faze

spokojeni.
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Prvni den Hodnoceni
Zahtati organismu 2
Rozvoj koordinace 2
Rozvoj vytrvalostnich schopnosti 2

Tabulka 9: Hodnoceni dopoledni faze - pondeli

Odpoledni faze

Do odpoledniho bloku, pfichystaného na prvni den soustfedéni, jsme nemohli zaradit nic
jiného, nez aktivity zaméfené na seznamovani. Jelikoz toto adaptacni soustfedéni probiha
VvV rdmci fotbalové sezony na jejim samém zacatku, kdy potfebujeme do tymu zaclenit tfi
nové hrace, jedna se tedy o nejidealnéjsi variantu, kdy se témto aktivitdm vénovat. Snazili
jsme se vybrat hlavné zdbavné hry a aktivity, pro jejichz zvladnuti je nutné komunikovat
s ostatnimi Cleny skupiny. Mezi zdky zde dochazi hlavné k vzdjemnému otukavani a
skupina je zcela zavisla na vnéjsim vedeni. Nasi povinnosti je zajistit pocit psychického a
fyzického bezpeci. Na kazdy den jsme pfipravili specidlné¢ zamétené aktivity. Jak sem jiz
zminil, pro tento den byly pfichystané hry seznamovaci. Zaroveii nam §lo o to, aby pfi
jejich plnéni probihala i spoluprace, o jejiz zlepSeni nam jde predevsim. V tomto bloku se
jedna o hry Komu mi¢?, Doteky, Rychld autobiografie, Tanec na kladé€, Krok v pied a
Rozmlouvani. Zaci se pii nich zbavuji také ostychu, coZ je na zadatku kurzu idealni.
Dochazi také kuvolnéni atmosféry. Ptfi pribchu soustiedéni dbame predev§im na
bezpeénost. Casto Z4aky upozoriiujeme na ohleduplnost a jemnost. U kazdé z aktivit
mizeme zaclenit 1 jiné variace a zmény obtiZnosti. Ty volime v pribéhu her podle
zdatnosti skupiny. Odpoledni faze probihala plynule, bez vétSich zadrheld, byt na
chlapcich bylo znat, Ze jsou lehce unaveni z dopoledniho bloku. Pfesto ptfevazovalo
nadSeni z plnéni novych aktivit, kdy Zaci nemuseli myslet pouze na fotbalové tkony. Celé
odpoledne jsme travili na hfisti, pouze pfi aktivité Tanec na kladeé jsme se odebrali na kraj
lesa, kde jsme méli prichystany spadly strom, ktery jsme vyuzili jako kladu.

Cile této faze hodnotime jako splnéné, jelikoZ k sezndmeni mezi chlapci a jejich
zaClenéni do kolektivu zdarné doslo. Navic mezi zaky, ktefi se jiZz znali, dochazelo
k utvafeni lepSich mezilidskych vztahti. Dale mezi sebou vSichni rozvijeji vhodnou
komunikaci, ¢imz se zlepSuje 1 jejich sebedtivéra. Také nam hralo do karet, ze po fyzicky
Slo opét o bezpeci zakl. Nejvice u hry Tanec na klade, kdy jsme hlidali, aby klada méla

bezpecny povrch, stabilni polohu a jeji okoli bylo zbaveno nebezpeénych predméti. Také
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jsme vSechny upozornili na pouziti vhodné pevné obuvi. Zaci pii této hie prokazali
velikou Sikovnost, takze jsme jim to poté ztizili a nékterym dobrovolnym ¢lentim zavazali
o¢i. Pfi hie Doteky jsme dbali na Cistotu rukou, proto jsme ji zafadili v programu na prvni
misto. Pfi hfe Rozmlouvani dochazelo ke kontaktu mezi dvéma osobami, coz nékomu
mohlo byti nepiijemné, takze jsme tento problém prodiskutovali pred zahdjenim aktivity.
Nikdo s tim vSak problém nemél a hry se zhcastnili vSichni. Legra¢ni bylo poslouchat
chlapce pfi tvofeni jednoduchych vét. Mnohokrat vymysleli zajimavé dvojsmysiné véty.
Poté jsme obménili pravidla a dohodli se s chlapci, ze budou skladat pouze véty
s fotbalovymi tématy. Zarovenl u této aktivity vétSina zicastnénych prokazala dobrou
slovni improvizaci. Kromé& jednoduchych pfiprav jsem pii hrach dohlizel na méteni casu.
Nejvice Casu na piipravu nam zabrala hra Krok vpted, na kterou jsme si museli pfedem
prichystat vhodné otazky. Jednalo se spiSe o zahiivaci odpoledne, které probéhlo
v pratelském duchu a bez vétSich komplikaci. Zaroven nas téSilo rychlé zaclenéni novych

zakua do kolektivu.

Prvni den Hodnoceni

Utvareni mezilidskych vztaht 2

Rozvoj zékladnich dovednosti dobré komunikace

Porozuméni sobé samému a druhym

Vzajemné respektovani

3
3
Utvareni pozitivniho postoje k druhym 2
3
1

Rozvoj pozornosti vii¢i odliSnostem druhych

Tabulka 10: Hodnoceni odpoledni faze - pondeli
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10.2 Druhy den kurzu
Utery 22.7.2014

Dopoledni faze

Prvni ostry den byl za ndmi a nasledovala druha tréninkova faze, zaméfena na rozvoj
vytrvalostni rychlosti a sily. ZaCinali jsme opét zahfivacim cviCenim, v tomto piipadé
fotbalovou abecedou. Hraci béhali lehkym poklusem pies Sifku hiisté a do toho provadéli
jednoduché cviky (zvedani kolen, zakopavani, pfedkopavani, kiizny béh, cval bokem,
vyskoky atd.), nejprve s mirnou intenzitou, poté s vyssi. Asi po 15 minutach jsme provedli
spole¢né protazeni svalli. Po lehké pilhodince jsme se dostali k hlavni fazi, tedy k rozvoji
rychlostni vytrvalosti. Cviky na rozvoj rychlostni vytrvalosti maji délku trvani do 20
sekund. Intenzita cviceni je maximalni (95 — 100 %) a interval odpocinku 1 : 4. Vzdy se
jedna o urcity pocet opakovani cviku v nékolika sériich. V ptipadé rychlosti se pfii
opakovani cvieni voli zamérné delsi odpocinek, ktery zabezpecuje potiebné kvalitni
zotaveni. V naSem piipadé chlapci béhali sprinty do mirného kopce. Vybihali jeden za
druhym v kratkych ¢asovych intervalech. Sprinty béhali na vzdalenost péti a deseti metrd,
vzdy po deseti opakovanich v jedné sérii. Kazdou vzdalenost absolvovali ve tfech sériich.
Tato faze ndm trvala 50 min. Rdzem jsme se dostali do druhé poloviny tréninku.
Nasledovalo kratké, ale intenzivnéjSi cvieni na rozvoj vytrvalostnich a silovych
schopnosti. Chlapce jsme rozdé€lili do dvojic podle pfiblizné stejné hmotnosti. V
utvotfenych dvojicich spolu chlapci navzajem provadéli cviceni, napt. lehy sedy, kliky,
depy nebo cviky na posileni zad. Zde se cviky neprovadé€ly na pocet, ale na ¢as. Interval
cviku byl 30 sekund po tfech sériich. Dopoledni tréninkovou jednotku jsme zakoncili
trval s kratkymi prestavkami skoro dvé hodiny.

Po prvnim dni, kdy se chlapci hlavné rozkoukdvali a szivali se s novym prostiedim,
pusobili jistéjSim dojmem, coz se projevilo i na jejich chovani. Zndmky vétsi
neukdznénosti a nepozornosti pii uvodni rozcvicce, nam zavdaly divod promluvit
k chlapciim ptisnéj$im hlasem a ujasnit si S nimi jasna pravidla. Nesmi zapominat, ze toto
adaptacni soustiedéni nefunguje pouze jako odpocinkovy tabor, ale Ze slouzi zaroven jako
ptipravné soustiedéni na fotbalovou sezonu, tudiz by méli ke vS§em cvi¢enim piistupovat
zodpovédné. K hlavni fazi jiz ptistoupili podle naSich piedstav, a byt’ se jednalo o naro¢né
behy do kopce a posilovaci cviceni, byli jsme s jejich vykony spokojeni. Kazdy predvadél
své maximalni vykony. Jelikoz byli chlapci pfi béhani o¢ividné unaveni a pii kratkych
pauzach se horlivé vydychavali, neméli ¢as ani na zbytecné fe€i. Zaroven jsme zaky
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motivovali tim, ze pokud budeme spokojeni s jejich nasazenim pfi sprintech, odpustime
jim posledni sérii béhti. Nasledné¢ se tak i stalo. Tento zplisob motivace vyuzivame
pravidelng. Zaky to vzdy potdsi a zaroven si tak u nich d&lame i dobré oc¢ko. Pii
posilovacich cvic¢enich nas uz ani neptekvapilo, ze nektefi nasi svéfenci méli problémy
udélat 20 poctivych kliki v fadé. Na druhou stranu, pokud je dé€lame opravdu poctive,
neni to zas az tak jednoducha zaleZitost. Kazdopadn¢ se snazime s chlapci pracovat na
zlepSeni i pfi téchto cvienich. Spravné zpevnéné kosterni svalstvo totiz zlepSuje stabilitu
hracu. Této tréninkové fazi opét nepiedchazeli zadné vétsi ptipravy. Pouze jsme se po
rozcvicece, kterd prob&hla na hfiSti, pfemistili na pfedem vybrané misto s mirnéjSim
svahem, kde probéhly jiz zmifiované sprinty. Nepotfebovali jsme ani zadné pomiicky. Slo

~r

o druhy a zéaroven posledni den, zaméteny z vétSi Casti na rozvoj fyzickych sil. Tuto
pocatecni vyruSovani a neukdznénost pfi rozcvicee, probéhl zbytek tréninkové jednotky
S maximdlni soustfedénosti a sluSnymi vykony. Po této fyzicky t&éz§i fazi byly na

odpoledne ptipraveny odpocinkové hry, zamétené prevazné na vzajemnou komunikaci.

Druhy den Hodnoceni
Zahtati organismu 1
Rozvoj koordinace 2
Rozvoj vytrvalostnich schopnosti 2
Rozvoj silovych schopnosti 3

Tabulka 11: Hodnocent dopoledni faze - utery

Odpoledni faze

Po fyzicky ndro¢né dopoledni fdzi cekaly chlapce odpocinkové aktivity, zaméfené
Z nejvetsi Casti na zlepSeni komunikaénich schopnosti, pifi jejichz plnéni dochazelo 1 ke
prokazat znalosti zdkladnich socialnich dovednosti. Tyto aktivity, kdy trénovani sportovci
nevykonavaji fyzicky ndrocné cviceni, ale pfesto jsou v pohybu, rdd nazyvam aktivnim
odpoc¢inkem. Pfipraveny tak byly hry Upifi, Cesta tmou, Slepy Ctverec, Hra na jména,
Drakula a Nucena volba. Pii prvni hie Upiii jsme Zaky opét upozoriiovali hlavné na
bezpecnost, jelikoz maji pfi aktivité vSichni zavdzané oci Satkem. Mohlo by tak dojit

k nepfijemnym karamboliim, jelikoz se zaci pohybuji intuitivné ve zmenseném prostoru.
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| tak k nékterym strkanicim a mirnym srazkam do$lo. Nikomu se vSak nic vazného
nestalo. Pti dal$i hfe ndm opét poslouzily Satky, tentokrat je mél vzdy jeden z utvofené
dvojice. S druhym vedoucim jsme pfipravili komplikovanéjsi trasu plnou piekazek,
kterou musel chlapec se zavdzanyma ocCima bezpecné piekonat pomoci podavanych
informaci od svého kolegy, ktery na cestu vidél. Po urcité dob¢ si pary role vyménily. Pti
této aktivité byly znat vétsi rozdily v rychlosti pfekondni trasy. Zaroven meé piekvapilo, ze
trat’ zvladli ptekonat v nékterych piipadech rychleji dvojice, tvoiené vékové mladSimi
zaky. U nékterych dvojic se projevila horsi komunikace a opravdu mé¢li co délat, aby trat’
v poradku zdolali. Nakonec se to s velikou radosti vS§em podafilo.

Zaci nejéastéji komunikovali pii hie Nucena volba. V prvni ¢asti volili mezi dvojicemi
slov (spofivec — rozhazovag, palkar — nadhazovac) a priklanéli se bud’ na jednu, ¢i na
druhou stranu. Po n¢kolika volbach pfisla na fadu druha ¢ast, kdy jsme zahajili diskusi, ve
které ucastnici odpovidali na otazky: Jak jste se citili pii rozhodovani? Které rozhodnuti
predstavou ¢i vzorem? Kazdy zde mél veliky prostor vyjadfit se ke svym rozhodnutim.
Nekterym zakiim tato diskuse nedélala sebemensi problém, avS§ak na nékterych byly znat
znamky ostychu. Pfedev§im jeden znovych ¢lent naSeho oddilu mél vétsi problémy
S vyjadienim svych divodd, pro€ se rozhodl pravé tak a tak. Moc jsme ho tedy netrapili a
piistoupili otazkami k ostatnim. Zaroven jsme si uvédomili, Ze k nému v podobnych
situacich v prabe&hu soustfedéni budeme ptistupovat opatrnéji.

Dostavame se ke hie, kterd zakiim nadélala suverénné nejvétsi problémy, a tou byl
Slepy ¢tverec. M¢l jsem s ni vlastni zkuSenosti z kurzu, ktery jsem absolvoval se svymi
spoluzéky na VS a byl jsem velice zvédavy a zaroven natéSeny, jak se s ni vypotadaji nasi
chlapci. Nam dospélym totiZ na Skolnim kurzu nadélala veliké problémy. A jak jsem si
myslel, tak se i stalo. Hru plnilo jedno spole¢né druzstvo, slozené ze vSech zaku.
Vytvofeni cCtverce zlana, které v pravidelnych intervalech drzelo 18 chlapch se
zavazanyma ocima, predstavovalo obrovsky problém. Nejvetsi zadrhel spocival v tom, ze
nebyli schopni, domluvit se na spole¢né taktice. Neustale se piekiikovali a nebyli schopni
vyslechnout své nazory v klidu, jeden po druhém. Vznikal tak chaos, kdy si skoro kazdy
délal, co chtél. Po deseti minutach ptislo kone¢né rozhodnuti, kdy si chlapci byli jisti, Ze
maji ¢tverec utvoren a mohli si tak odkryt Satky z o¢i. Jejich nasledny smich vyjadtfoval,
coze to vlastné slozili. Obrazec pfipominal ¢tverec jen hodné vzdalené. Po kratkém
rozhovoru a udé€leni n€kolika rad se vrhli na druhy pokus, ktery dopadl o poznéani Iépe.
Zaroven si pri této aktivité uzili nejvice legrace.
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Pti pribéhu her se projevila dilezitost vhodné spoluprace a hlavné vzijemné
komunikace. Vidéli jsme, Ze kdo pii aktivitich komunikoval vice, dosahoval i
efektivnéjSich vysledkl. Nékterym zaktim vsak trvalo déle, nez si uvédomili, jak jim
v€asna, vzajemnd komunikace mize zjednoduSit plnéni tukold. Neékteré aktivity
vyzadovali plnéni pomoci zavazanych o¢i, nikomu to vSak problém nedé¢lalo, a ucastnil se
jich plny pocet 18 chlapcti. Odpoledni faze probihala plynule, po tfech hrach nasledovala
kratkd svacina, poté jsme pokracovali dale. Aktivity jsme zvolili pfedev§$im razu
odpocinkového, jednalo se ndm predevsim o to, aby mezi chlapci probihala vzajemna
komunikace, aby se nutili neustdle mluvit a spravné vyjadfovat. Myslim, Ze se ndm to

z veliké ¢asti podarilo.

Druhy den Hodnoceni
Utvareni pozitivniho postoje k sob¢ samému a k druhym 2
Re¢ téla 1
Specifické komunika¢ni dovednosti (vedeni monologu) 3
Komunikace v rtiznych situacich (informovani, presvédcovani) 2
Oteviena a pozitivni komunikace 3

Tabulka 12: Hodnoceni odpoledni faze - utery
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10.3 Treti den kurzu
Stireda 23. 7. 2014

Dopoledni faze

Tteti den pokracoval v duchu rozvoje rychlosti, dynamiky a sily. Chlapcim tak skoncila
horsi ¢ast soustfedéni, zaméfend na neoblibené vytrvalostni béhani a naopak zacinala ta
lepsi, zamétend pievazné na praci s balonem. I kdyz tento tfeti den kurzu byl jest€¢ nécim
mezi. Pfesto, ze uz vétSinu cviceni provadéli s balony, jednalo se stile o fyzicky
ohrani¢eném kuzely. Tim byl ¢tverec o rozloze 20x20 m. Kazdy mé¢l za kol vyklusavat a
vést balon pod kontrolou u nohy. Na mé pokyny pak priibézné provadeéli jednotlivé cviky,
napt. sed na balon, leh na zada, vedeni balonu pouze pravou nebo pouze levou nohou,
ob¢&hnuti balonu atd. Samoziejmé se chlapci nesmi pfi ¢innosti ve ¢tverci navzajem srazit.
Rozcvicka je tak vhodnd 1 na rozvoj prostorového vniméni. Po 15 minutéch ptislo na fadu
pro chlapce neoblibené protahovani. Jak sem jiz zminoval, je vSak pro n¢ velice dulezité
ze zdravotniho hlediska. Kazdopadné se jedna o volnéjsi ¢ast tréninku, kdy chlapci
ztraceji soustfedénost a maji moznost se mezi sebou vice bavit. Vzajemné baveni mezi
sebou jim nezakazujeme za ptedpokladu, ze poctivé provadéji protahovaci cviceni.

Pro hlavni fazi tréninku, ktera trvala rovnou hodinu, jsme pfipravili kruhovy trénink.
Klasicky kruhovy trénink spociva ve vytvoreni nékolika stanovist’, u kterych se postupné
kazdy vysttida pfi provadéni cviCeni. Pfipravili jsme osm stanovist. Ke kazdému
stanovisti si stoupne jedna dvojice chlapci. Na povel za¢ina jeden z dvojice pracovat na
urcitém stanovisti, po dobu jedné min. Nésleduje vymeéna a za¢ina pracovat druhy. Prvni
chlapec mezitim odpociva. Po dokonceni cviku druhého chlapce se po sméru hodinovych
rucicek premist'uji k dalSimu stanovisti, neZ postupné absolvuji vSechny. Tim je splnén
jeden okruh. Po kratké pauze nésleduje provedeni jesté dvou okruhti. Veskeré cviky jsme
zamgéfili na rychlou préci s balonem, odrazovou silu, intenzivni praci nohou, rychlé starty,
posilovaci cviky atd. Konec tréninkové jednotky doprovazel klasicky vyklus a zavérecné
protazeni. Nasledoval obéd na hotelu.

Od zacatku na chlapcich byla znat lepsi nalada a nadSeni, Ze se na travniku konecné
dockaji 1 prace s balony. Po dvou dnech, kdy pievazné béhali bez svych oblibenych
pomiicek, jsme se jim ani nedivili. Na nasi otazku, jak se citi po dvou naro¢nych dnech,
jsme dostali prevazné oCekavané odpoveédi. VétSina svéfenci si stézovala na namozené
svaly nohou. Samoziejmé, Ze to byl dusledek naro¢ného programu prvnich dnd. Tyto
stavy vSak nejsou u sportovell ni¢im prekvapivym. Zvlasté pii delSich soustfedénich je
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zazije témet kazdy. A jak my chlapcim s oblibou fikame ,,co boli, to roste®. Rozcvicka
probihala ve volnéjSim tempu a s balony. Néktefi se s nimi seznamovali déle a bylo znat,
ze je neméli néjakou dobu u nohou. Nejednalo se vSak o zadna slozitd cviceni, kterd by
nezvladli. Na zacatek se se v§im vypotadali a mohli jsme piejit k hlavni fazi tréninku, kde
jsme meli prichystand urcita stanovisté. Ta ke zdarnému splnéni vyzadovala maximalni
koncentraci. Svéfenci, ktefi puasobi v tymu déle, jiz védé€li, co je ¢eka. Pro nové Cleny
kruhovy trénink pfedstavoval néco nového, ne vsak nic, co by bylo nad jejich sily. Pied
kazdym cvicenim jsme cinnost fadné vysvétlili. VSichni pochopili, co se po nich
vyzaduje, tudiZ jsme nefesili Zadné vétsi problémy. Jak uz to byva, nékomu Sla rychla
prace s balonem Iépe, nékomu hife. Dulezit¢ vSak bylo, ze se kazdy snazil plnit
pozadované cviky s maximalnim usilim, coz kazdého posune fotbalové dale. Piesto, ze
tieti den soustfedéni byva nazyvan kritickym, vSe se obeslo bez zranéni a chlapce musim
organizace, zejména tedy pii plnéni hlavni faze. Museli jsme pribézné dohliZzet na vSech
osm stanovist, zda-li dvojice zakl provadi cviky v potadku s potfebnou frekvenci. Co do

fotbalovych tréninkt byla timto dnem splnéna polovina programu.

Treti den Hodnoceni
Zahtati organismu 2
Rozvoj koordinace 2
Rozvoj dynamickych schopnosti 2
Rozvoj rychlostnich schopnosti 1
Rozvoj silovych schopnosti &

Tabulka 13: Hodnoceni dopoledni faze — stieda
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Odpoledni faze

Odpoledni faze piedstavovala aktivity, zaméfené na zlepSeni spoluprace, koordinace
pohybti a ohleduplnosti. Vhodné pro zlepSeni téchto dovednosti ndm pfisly hry Vstavani,
mnohdy velice zdbavné aktivity. V prvni ¢asti probéhly hry spise zahtivaci (Vstavani,
Améba a Orloj). Po kratké pauze na obcerstveni nasledovaly aktivnéjsi hry, pii kterych
nebyla nouze o zabavu. Dle mého nézoru si nejvice legrace uzili pii hrach Dopravni pas a
Bezruké Stafeta. Zvlaste Dopravni pas sklidil veliky tGspéch. Bylo zajimavé sledovat
rychle se pfepravujici télo po télech ostatnich zaki. Pii spravném provedeni nésledoval
opravdu rychly pfesun vezouciho se jedince. Na to, Ze cviceni provadéli vSichni Zaci
poprvé v zivot¢, jim Slo naramn¢. Nepozorovali jsme ani zadné znamky strachu ¢i obav
z mozného vyklopeni. Naopak se vétsin€ ucastniki libila moznost, vyzkouset si tuto lehce
adrenalinovou zélezitost. Museli jsme dbat hlavné na bezpec¢nost, aby v misté konani
aktivity nelezely zadné pfedméty a exkrementy.

Legrace nastala také pii Bezruké Stafeté. Zde jsme byli zvlast¢ zvédavi, jak se chlapci
vypotadaji s nelehkym ukolem, a to prepraveni pomerance od prvniho chlapce az k
poslednimu (samozfejmé& bez pomoci rukou a nohou). Cim vétsi méli problémy
S prepravenim pomerance, tim vétsi nastala také legrace. N&kteti jedinci vSak byli velice
vynalézavi a zahy pfisli na spravny a rychly zptisob pfepravy. Ostatni se je poté snazili
napodobit. Po spravném nacviceni piepravy pomerance, jsme chlapce rozdélili do dvou
skupin, aby mezi sebou mohli zavodit na ¢as. Nahodné rozdé€lovani Zaka probihalo po
cely tyden 1 v ostatnich disciplindch. Pfi moZnosti soutéZeni proti ostatnim se pfirozené
jejich vykony zvySovaly. Zdanlivé nevinna jednoducha hra Kocka a my$ se zménila
Vv urputné boje. Projevila se zde piirozend soutézivost mladych sportovci, kdy se chtél
kazdy pasovat do role nejrychlejsi a nejmrstnéjsi kocky. Pfi horlivém nahanéni si jeden
chlapec ptivodil mensi zranéni, kdy Spatn¢ doslapl a udelal si leh¢i vyron v kotniku.
Timto pro néj odpoledni blok skoncil. Druhy vedouci se s nim odebral na hotel, aby
poskozené misto v€as zaledovali. Otok nebyl veliky, tudiz Zak mohl absolvovat zbytek
programu bez vétsich problémil. Pouze jsme mu kazdy den kotnik spravné zafixovali
tejpovaci paskou.

NasSe adaptacni soustiedéni je zaméfeno zejména na zlepSeni spoluprace a komunikace
mezi ¢leny oddilu, tudiz aktivity, pfi kterych je dilezita vzajemna spoluprace, jsme se
snazili zatazovat témét do kazdého dne. Samoziejme jsme se na rozvoj spoluprice
soustiedili nejvice. Je pro nas dulezité, aby chlapci pochopili, co piesné po nich na
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soustiedéni pozadujeme a pro¢ tomu tak je. Aby pochopili dilezitost vzajemné
spoluprace, aby si uvédomili, ze spoleCnymi silami dokazou splnit zadané cile snadnéji a
rychleji. Pfed zacatkem kazdé aktivity vysvétluyjeme jeji jasnd pravidla a kratce
zdivodnujeme, pro€ je zafazena do programu a dopliiujeme také jiné informace, napf. na
co hlavné se zaméfit, na co si dat pozor nebo ¢eho se pii hie vyvarovat. Zaci viak maji
svou vlastni hlavu a nékdy si prosté nenechaji poradit. Zda se mi, ze v nékterych
ptipadech jsou zakoukéani sami do sebe a nejedna se jim o splnéni spole¢ného cile, jako
napt. u hry Améba. V této hie jde o to, aby urcitd skupina zaka ptenesla jednoho
dobrovolnika na ur€ité misto v co nejrychlejsim Case. Fyzicky vyspély Kuba si ji vylozil
po svém. Pravdépodobné chtél ostatnim dokézat svou zdatnost. Sotva jsme stihli vysvétlit
pravidla, kdyz v tom Kuba popadl vybraného kamarada, hodil si ho pfes rameno a utikal
S nim na urcené misto. Presto, Ze odlehcil atmosféru a pékné jsme se zasmali, bylo nasi
povinnosti vysvétlit mu, Ze za prvé nedodrZuje stanovena pravidla a za druhé, byt na
nckteré vrstevniky mozna zaplsobil, upozornit na to, ze spravné spolupracujici skupina
chlapct prenesla vybraného dobrovolnika do cile mnohem rychleji nez pravé on sam.
Kdyz to tedy situace vyzaduje, vstupujeme do déni aktivit 1 v jejich pribchu a snazime se
hned v8e uvést na pravou miru. Jinak jsem byl s nasazenim a soutéZivosti zakii spokojen.
Dbali jsme opét predev§im na bezpecnost nasich svéfencii. Az na ten jeden maly zadrhel
se zranénim kotniku bylo vSe v potfadku. My, jakozto vedouci, jsme méli za kol pouze
obstarat $atky na o¢i a vymezit jednotlivé herni prostory. Na hru Dopravni pas jsme
vyhlidli mirnéj8i svah na louce. Poté jsme veskeré déni bedlivé sledovali, popt. nékdy

zasahli do jeho priib&hu a poradili s urcitymi postupy.

Treti den Hodnoceni

Schopnost planovani 2

Vytvareni efektivni strategie

Schopnost odstoupit od vlastniho napadu

Dovednost navazovat v ¢innosti na druhé

Schopnost rozvijet myslenky ostatnich

R N R DN

Rec téla

Tabulka 14: Hodnoceni odpoledni faze - stieda
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10.4 Ctvrty den kurzu
Ctvrtek 24. 7. 2014

Dopoledni faze

Tyden se ndm posunul do druhé poloviny a chlapci védéli, ze je ¢eka ta piijemnéjsi ¢ast
fotbalového soustiedéni. Tedy cast, zaméiena na zlepSeni technickych a taktickych
dovednosti, provadéna ve vétsin€ piipadi s mici. K rozcvi¢ece jsme vyuzili nalajnovany
kruh, ktery se vzdy nachdzi na pili htist€. Chlapci se rovnomérné rozestoupi po jeho
obvodu. Polovina z nich zlstane na obvodu kruhu, druha polovina se piemisti do jeho
vnitfku. Zaci na obvodu maji mi¢ u nohy. Na mij povel zadina aktivita. Hragi uvnitf
kruhu nabihaji k Zakim stojicim na obvodu a dostavaji od nich piihravku, kterou zpétné
Z jednoho dotyku vraci. Po této nardzecce se vraci do stfedu kruhu a opét si vybira dal§iho
hrace, s kterym provede narazecku. Interval cviku je 30 s. Poté si chlapci uvnitf kruhu
méni pozice s kolegy na obvodu kruhu. Timto zpisobem pokracujeme dale s tim, Ze pfi
cvieni pridavame obtiznost. Napft. tak, ze chlapci na obvodu kruhu ostatnim nadhazuji
balon do vysky a ti ho z prvniho dotyku vraceji k noham nadhazujicich. Poté vraci balon
hlavou atd. Takto mizeme vymyslet spousty jinych cvi¢eni. Po poctivém protazeni se
dostavame k hlavni fazi dopoledniho tréninku.

Zakladnim cilem pfipravného obdobi je rozvoj trénovanosti v podobé pohybovych
schopnosti a dovednosti. Spravné fyzicky trénovani jedinci by pak méli ovladat 1 znalosti
taktické. Na ty jsme se zaméfili v této tréninkové jednotce. Ta probeha na hraci plose a
byla zamé&fena hlavné na spravné a postupné feSeni hernich situaci, ke kterym dochazi pti
fotbalovém utkani. Pfedem rozmisténé kloboucky predstavuji mista, u kterych stoji
jednotlivi hraci. U kazdého kloboucku ma fotbalista jiny Ukol, nékde narazi balon zpét,
nékde balon pfijima, otaci se snim a posouva ho dal, bud kratkou, nebo dlouhou
ptfihravkou, od nékterych klobouckti chlapci bézi rovnou k brance a snazi se presné
zakoncit a celkové vSichni spole¢né vytvaii plynulou kombinaci s ur€itym taktickym
cilem. Takto nacvicujeme rychlé pfendSeni hry zjedné strany na druhou, zakladame
rychly protiutok, postupny dobfe vykombinovany utok atd. Na jednotlivych stanovistich
se chlapci opét pravidelné stfidaji podle postt, na kterych nastupuji o zapase. U¢i se takto
nejen spravné technice a rychlé praci s micem, ale také zaroven rychlému premysleni,
spolupraci, improvizaci a automatizmtim. Nacviku téchto akci jsme se vénovali rovnou
hodinu. Poté¢ hraci lehce vyklusavali po obvodu htisté, aby uvolnili své svaly, nasledovalo

jejich zavéreéné protazeni. Trénink s prestavkami trval téméf dvé hodiny.
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Pfi rozcvicce se projevily urcité technické nedostatky nékterych hraci. Délalo jim
veliké problémy, vratit napf. nadhozeny mi¢ pfesn¢ do rukou hrace na obvodu kruhu.
Samoziejmé, ze chlapci tuto Cinnost zvladaji, ale problémy jim déla, kdyz ji maji
zopakovat n€kolikrat za sebou. To se pak neptesnosti vyskytuji. Myslim si, ze to vypliva
Z jejich urcité nekoncentrovanosti. Proto zédky neustale upozoriiujeme, at’ se soustiedi na
to, co d¢laji. Jak uz to ale ve fotbale byva, n¢kdo je na tom technicky hire, n¢kdo 1épe.
Proto dokéazu pfiviit oci pfi nékterych nepiesnostech ve cvi¢eni. Musim vSak vidét, ze
doty¢né cviceni nikdo schvalné ,,neflaka. Veliké nepiesnosti v technice hract se ukazaly
1 pfi nacviku hernich kombinaci. Zde jsme po nich vyzadovali hlavné rychlou préci
s mi¢em. Ukazalo se, ze pii kladeném darazu na pfesnost, v urCitém Casovém limitu,
kupili spoustu chyb. At uz to byla nepfesna dlouhd nahravka nebo narazecka, Spatné
pfijmuti mice nebo neptfesné zakonceni na branku. Nékolik hract, mezi kterymi byli i ti
nové prijati, mélo problémy s pochopenim, co po nich chceme pii nacviku kombinace.
Nevédéli tak napt., kam maji bézet po odehrani balonu nebo komu maji v tu urcitou chvili
ptihrat. Mnohdy se nejednalo zrovna o jednoduché kombinace, tak se nékteré neptesnosti
daly 1 pochopit. Kazdou kombinaci jsme si nejprve ukézali zpomaleng, az poté jsme ji
provadéli vtempu. Ze zacatku byli hraci pii plnéni kombinace pomalej§i a mnohdy
nepiesni, aZ s pfibyvajicim Casem se vSe zlepSovalo a dostavalo jisté parametry. Nacvik
téchto hernich situaci je v§ak béhem na dlouhou trat’, ur€ité se vSe neda nacvicit za jedno
dopoledne. Pfi trénincich v sezon¢ se jim tak vénujeme velice Casto. Pokazdé je co
zlepSovat, at’ uz rychlost, plynulost nebo piesnost.

Na chlapcich se za¢ina v priubéhu tréninku projevovat nesoustiedénost. Nevim, jestli je
to tim, ze uz jsme tu Ctvrty den, ale kazdopadné jsme nckolikrat v pribéhu dopoledne
museli zasahovat do priibéhu cviceni a upozoriiovat je na to, co provadeji Spatn€ a na co
spise by se méli zaméfit. Ctvrteéni tréninkova jednotka byla, co se tyée jejich chovani,
nejhorsi. Po skonceni tréninku jsme jesté na hiisti chlapce svolali k ndm a upozornili je,
ze timto jejich pfistupem si zbytek plnéni tréninkd neptfedstavujeme. V klidu jsme jim
vysvétlili, Zze by se na uritd cviCeni méli vice soustiedit a pfistupovat k nim
zodpoveédnéji. Dopoledni fazi jsme ukoncili konstatovanim, Ze vice legrace a volnéjsi
atmosféry si mohou uZzit az pfi odpolednich fazich, kdy se to pfi hernich aktivitach

vyloZené nabizi.

84



Ctvrty den Hodnoceni
Zahtati organismu 2
Rozvoj koordinace 2
Rozvoj technickych schopnosti 2
Rozvoj taktickych schopnosti 3

Tabulka 15: Hodnoceni dopoledni faze — ctvrtek

Odpoledni faze

Po lehce rozpacitém pribéhu ctvrtecniho fotbalového tréninku byla na tadé dalsi
odpoledni faze, zamétena pievazné na aktivity, zlepsujici koncentraci. Tu jsme u zakl pii
dopoledni fazi mnohdy postradali. Dale nasledovaly aktivity zaméfené na rozvoj orientace
Vv prostoru. Také nam $lo o to, aby chlapci citili dostate¢nou radost z pohybu. Pro tento
den jsme vybrali hry Aura, Zivé stavby, Vychylovana, Skakajici fada, Kamen-ntizky-papir
a Pepicku, pipni. Rad bych zdlraznil, ze tyto aktivity maji pro nase trénované svefence
spiSe raz odpocinkovy. VynaloZené Usili pfi trénincich je mnohem vétsi. Proto odpoledni
faze vnimaji volnéji a uzivaji si pfi nich vice legrace. Na§im zdmérem je i to, aby se pfi
nich chlapci citili uvolnéné, jelikoz pti fotbalovych trénincich vyZzadujeme naopak plnou
koncentraci a soustfedénost. P¥i hie Zivé stavby jsme Zaky rozdélili do ti1 skupin po Sesti.
Poté jsme sledovali, co byli schopni pomoci svych tél, pfi této innosti sestavit. Prokazali
sluSnou vynalézavost a opravdu nds piekvapili svou tvofivosti. Pii nékterych napadech
jsme chlapce museli i brzdit, jako napf., kdyz se snazili postavit pomoci svych t¢l

213

,kostelni véz*“. Zde jsme se bali o zdravi zaka, kterého se snazili dostat na vrchol jejich
stavby. Pfipadalo nam to jiz nebezpecné a tak jsme skupinu pozadali, aby zkusili
realizovat jiny napad. Bylo logické, Ze se skupiny mezi sebou snazily navzijem
piekondvat, ale v urcité fazi uz jsme to dale nemohli tolerovat. Pieci jenom nam jde vzdy
hlavné o bezpeci nasich svéfenct. I tak byly jejich ndpady a zrealizované stavby napadité.

Dalsi aktivita probihala soutézivou formou. Vyhlasili jsme turnaj, pii kterém vzejde
pouze jediny vitéz. To maji nasi borci radi a jiz se nemohli dockat, az vSe zacne. Jednalo
se o hru Vychylovana, kdy jsme zaky nahodné rozlosovali do dvojic, ve kterych se
postavili proti sobé. Vzdalenost jejich Spi¢ek od sebe se pohybuje kolem 30 cm. Poté
ohnou paze v pfedpazeni tak, aby dlané¢ sméfovaly celou plochou k druhému partnerovi.
Ukolem je tiderem dlani vychylit druhého ze zékladniho postaveni. Hrag, ktery pieslapne,

prohrava. Kdo prvni prohraje tfikrat, vypadava. Vitéz z dvojice postupuje do dalsiho kola,
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kde narazi na vitéze z vedlejsi dvojice. Timto zptisobem dojdeme az do finale, které urci
celkového vitéze. Tato soutéz se setkala s velikym ohlasem a opakovali jsme ji nékolikrat,
pokazdé s jinym pocatecnim rozlosovanim dvojic. Karel, jeden ze starSich zak, ji vyhral
dokonce dvakrat za sebou. Hra Skakajici fada probehla opét soutézivou formou, kdy jsme
zéky rozdélili do dvou deviticlennych druzstev. Hra provéiuje pohotovost a reakci vsech
¢lent skupiny. Prvni kolo jsme predvedli pomaleji a ty¢ se prondsela pouze ve vySce 30
cm. Druhé kolo pak jiz zacalo zostra, kdy mezi sebou skupiny soupefily v rychlosti
provedeni ukolu. Dalsi kola jsme opét ztizili, kdyz jsme povolili ty¢ pronaset ve véEtsi
vysce. To uz délalo nékterym jedincim problémy a pii preskakovéani nékolikrat klopytli
nebo dokonce spadli. Nic vazného se vSak nikomu nestalo. Z této aktivity si do budoucna
vezmu ponauceni, ze zaktiim pfist¢ nebudeme zvedat ty¢ do vétsi vysky, nez je 50 cm.
Castymi pady chlapct totiZ trpéla plynulost hry a samoziejmé tim predejdeme i moznym
zranénim.

Nésledovala hra Pepicku, pipni. Zde vyuzili dva Zaci princip dobrovolnosti, s tim, ze
budou pouze ptihlizet. Jednalo se 0 jednu z vice kontaktnich her, pfi které dochazi
k fyzickym soubojim. VSe vSak v ramci bezpecnosti. Pravidla jsou takova: Vytvoiime
z klecicich hra¢t kruh o primeéru cca 4 — 5 m. Do kruhu vstoupi dva dobrovolnici, ktefi
chtéji podstoupit urcity druh souboje vkleCe. Obéma hra¢lim zavazeme oc€i a kazdému
dame do rukou svazanou deku. Ukolem je dvakrat zasdhnout iderem deky soupefe. Prvni
hra¢ zahajuje hru vyzvou: ,Pepicku, pipni!“ Druhy hra¢ musi zareagovat zietelné
slySitelnym zvukem. Tim samoziejm¢ prozradi své postaveni a prvni hra¢ se ho snazi
bezprostiedné zasahnout. Pak se role vymeéni. Hrac¢i v kruhu nesméji prozrazovat polohu
hract. Samoziejmé kazdy hra¢ po pipnuti méni své misto, a to co nejtis§im zptisobem.
Opét dochazelo k velice zajimavym stfetnutim. Pfed touto hrou jsme jesté pro jistotu
zkontrolovali ¢ast hraci plochy, kde bude k soubojim dochézet. Opét kvili bezpecnosti,
jelikoz chlapci budou bojovat vklece. Chtéli jsme mit tedy jistotu, Ze se na hfisti nevali
n¢jaké ostré predméty (kameni, zatky od piva, kousky skla atd.). Posledni hru Kamen,
nlzky, papir netfeba ani pfedstavovat. V naSem kolektivu je velice oblibena a pomoci této
metody Casto feSime mnoho situaci. Myslim tim hlavné o trénincich ve fotbalové sezoné.
Napt. si borci ,,stiihaji“ o to, kdo bude prvni rozehravat mic, kdo donese rozliSovaci dres,
zapomenuty v kabiné, kdo odnese branku atd. Je toho opravdu mnoho. Ze své zkuSenosti
vim, Ze m¢ tato Cinnost také provadi celou moji kariéru a ve fotbalovém prostredi je
oblibena téméer v kazdém tymu (at’ uz se jednd o 1. ligu nebo o Okresni piebor).

Konkrétné tento den si pfi ni chlapci uzili spoustu legrace, hecovéani i klasického
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dohadovéani o tom, kdo rozbalil ruku dfive ¢i pozdé&ji. Tentokrat bylo naSi povinnosti
pfipravit k plnéni aktivit lano, dva Satky a dv€ deky. TaktéZ vymezit hraci prostory a
neustale dbat na bezpecnost vSech zucastnénych. Odpoledni faze utekla jak voda a my za

sebou méli jiz ¢tyti dny adaptacéniho soustiedéni.

Tabulka 16: Hodnoceni odpoledni faze - ctvrtek
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10.5 Paty den kurzu
Patek 25. 7. 2014

Dopoledni faze

Mame tu paty den, zaméfeny na rozvoj rychlostnich schopnosti. Trénink byl sice fyzicky
piijemnéjsi. Zacinali jsme patnactiminutovou rozcvickou, pii které jsme hrali hazenou.
Chlapce jsme rozdélili na dva tymy, po deviti lidech. Jedind zména oproti fotbalu
spocivala v tom, Ze si tymy nepfihravaly nohama, ale rukama. S mi¢em nemohly bé&hat.
Hrac¢, ktery mél balon v drzeni, mohl ud¢€lat pouze tfi kroky, pak ho musel odehrat
spoluhraci. To vedlo k rychlejsi vzajemné spolupréci. Cely tyden Zakiim zdlraziujeme, Ze
je pfti aktivitach velice dilezita vzdjemna komunikace. Proto po nich vyzadujeme, aby na
sebe neustale mluvili, jelikoz tak druhym pfti hie pomizou (napt. povely jsi sam, mas cas,
pozor zada, atd.). Nejprve zaci zakonCovali rukama. Poté jsme piidali moZznost zakonceni
nohou po nadhozeni rukou a nakonec zakoncovali pouze hlavou, opét po nadhozu rukou.
Pro vétsi nasazeni a zapal do hry jsme vyhlasili, ze tym, ktery prohraje, musi vykonat
néjaké leh¢i cviceni, v tomto piipad€ 20 klikd. Hazena je vice kontaktni sport, nez fotbal a
u chlapci byva tato rozcvicka velice oblibend. Je zde dovoleno vzajemné strkdni a
povalovani na zem (v rozumné mife), coz zaky vede k rychlejSimu odehrani balonu. Pfi
této rozcviCee je na naSich svéfencich vidét veliké nadSeni a radost ze hry a kolikrat mi
pfipada, Ze by ji hrali radéji nez fotbal. Ke konci rozcvicky byl jeden z brankatt
nepiijemné trefen mi¢em do obliceje. Po chvili se vSak ,,oklepal® a pokracoval s nami v
hazené dale. Jinak se v pribéhu rozcvicky nic zvlastniho nestalo.

Po protazeni nasledovala hlavni faze, zaméfend na rozvoj cyklické a acyklické
rychlosti. Cyklicka rychlost byva charakterizovana snahou o co nejrychlejsi prekonani
urCité vzdalenosti nebo piemisténi se v prostoru. Nejcastéji se jednd o schopnost
akcelerace, maximalni frekvence pohybi a rychlé zmény sméru. Pro rozvoj téchto
schopnosti jsme zvolili tyto prostfedky: kombinace behu se skoky, starty z rtiznych poloh,
Stafetové zdvody nebo zrcadlova cviceni ve dvojicich. Kazdému z téchto cviceni jsme se
vénovali deset min., a jak sem jiz zminil, vSechny béZecké Cinnosti provadéli chlapci
S balony u nohy. Po této ¢asti nasledovala cviceni, zamétend na rozvoj acyklické rychlosti.
Ta je charakterizovana jako maximalni rychlost provedeni jednotlivého pohybu.
Zakladem jsou cviceni rychlostné-silového charakteru. Zvolili jsme cviceni s mi¢i (rizné
formy vyhozeni do vysky ¢i dalky a chytani), cvi¢eni ve dvojicich (reaguj na pohyb) a
rizné formy skokovych cviceni (skoky ptes piekazky, atletické piekazky, kuzely apod.).

88



wewvr

piedsezonnim soustfedéni, které nam také slouzi k tomu, aby chlapci nabrali fadny
fyzicky fond ptfed dlouhou sezonou. V hlavni fazi na rozvoj cyklické rychlosti jsme
pozorovali, ze pti delsi fyzické zatézi délalo fotbalistim problém, mit balon pod perfektni
kontrolou. Najednou jim odskakoval od nohy a celkové vSe bylo takové neurovnané.
Proto se snazime délat vétsinu téchto béZeckych cviceni s balony u nohy a dosahovat tak
postupného zlepSovani. Nejvetsi problém délalo chlapciim zrcadlové cviceni, probihajici
ve dvojicich. Cilem tohoto cviceni bylo, Ze jeden chlapec se snazil v malém ohrani¢eném
prostoru co nejrychleji pohybovat bud’ doleva, doprava, dozadu nebo dopiedu. Druhy
kolega mél za ukol kopirovat zrcadlové jeho pohyby. Aktivita je velice ndro¢nd na
spravné provedeni. Samoziejmé prvni z dvojice ma vyhodu a proto si poté své role méni.
Cviceni je naro¢né na rychlé piemysleni, koordinaci a orientaci v prostoru. Zadna dvojice
se nevyhnula chybam pfi téchto zrcadlovych cviceni. Zarovent jsme zde zazili mnoho
legra¢nich situaci. Chlapci se, jak uz to tak byva, patficné hecovali a opét jsme se hodné
nasmali. Celkové jsme pozorovali, Ze s probihajicim patym dnem zakiim dochazeji sily a
JiZ neplsobi tak cerstvym dojmem, jako na zacatku adaptacniho soustfedéni. Po narocné
tréninkové jednotce jsme dohlédli na jejich poctivé protazeni, které jim urychli regeneraci
svalli. Povinnosti nds trenérti bylo zajistit, aby m¢l kazdy hra¢ svij fadn€ nafouknuty
balon. Z ostatnich pomticek jsme donesli rozliSovaci tricka, klobouc¢ky na vymezeni hraci
plochy a kuzely s pfekdzkami na vytvoreni béZeckych stanovist. Ani my vedouci vSak
nejsme neomylni, coZ se ukazalo na zacatku tréninku, kdy jsme zjistili, Ze jsme na hotelu
zapomnéli rozliSovaci tricka, potfebna k ivodni rozcvicee. Situaci jsme vyfesili klasickym
zpisobem. 4 nejmladsi Zaci si mezi sebou stfihli Kamen, nlzky, papir a prohrany jedinec
se pro tricka na hotel vratil. Sice u toho trosku ,brblal®“, ale to je bohuzel udélem
nejmladsich ve fotbalovém oddilu. Kazdy si touto pozici projde a jednou bude také mezi
témi starSimi. Chlapci veSkera cviceni splnili v rdmci svych mozZnosti, jelikoZ bojovali

také s nastradavajici se inavou. Za jejich pfistup jim nemohu nic vytknout.

Paty den Hodnoceni
Zahtati organismu 1
Rozvoj koordinace 2
Rozvoj cyklické rychlosti 1
Rozvoj acyklické rychlosti 1

Tabulka 17: Hodnoceni dopoledni faze - patek
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Odpoledni faze
Jak jsem se jiz zminil pfi hodnoceni pate¢ni dopoledni faze, na naSich svéfencich byla
znat ¢im dal vétsi tnava. Proto jim pfislo vhod, Ze odpoledni faze byla naplanovéana na
procvicovani jednodussich, spise odpocinkovych aktivit. Jednalo se o aktivity, zvysujici
vzajemnou divéru, odpovédnost a rozvijejici spolupraci. Mezi né patii Zasedani,
Houpéni, Kruh divéry, Levitace, Lidsky Zebiik a Padani ve dvojici. Zaroven se daly
zvladnout v pomérné rychlém tempu, takze ndm tento odpoledni blok zabral necelé dveé
hodiny i s kratkou piestavkou na svacinu. Ta probéhla po splnéni Givodnich tii aktivit.
Piestoze se jedna vétSinou o aktivity jednoduché, je dilezité brat je zcela vazné a to
zejména ty, zaméfené na duveéru. Nekteré z nich vyzaduji naprosty klid a soustiedéni,
proto dohlizime na spravné dodrzovani téchto zésad. Panovalo pii nich vétsi napéti, ale
presto jsme si uzili i legraci, jako napt. u hry Zasedani. Cilem hry je, Ze skupina vytvofi
mens$i kruh, ve kterém kazdy uchopi v pase partnera pted sebou. Potom nastava
rozhodujici manévr. VSichni udélaji podiep a kazdy si odvazné sedne na kolena hrace za
nim. Pfi spravném provedeni je to velice pisobivé. VSichni v§ak musi byt na pozoru, pfi
zavahani jednoho z pocetné skupiny nésleduje hromadny pad. Tuto fazi vSichni zvladli,
nohou, poté pravou. Zde nasledovalo zavadhani a hromadny péad, ktery vSak vSichni brali
S humorem. Legrace nésledovala i pti dalSich netspéSnych pokusech. VSechny aktivity
probihaly za spoluprace jedné spolecné skupiny, pfi Zaddné z nich nebyla potieba délit
zaky na mensi tymy. AZ tedy na hru Padani ve dvojici, kterd jak ndzev napovida, byla
provadéna ve dvojicich. S touto aktivitou jsem se seznamil pti jednom ze Skolnich kurzd a
velice jsem si ji oblibil. Pfesto, Ze nevypada n¢jak slozit€¢ a narocné, ve spousté zacich
vyvolava piijemné emoce a stava se tak vyhledavanou soucasti takovychto podobnych
soustiedéni. Naprostd vétSina mladych fotbalisti plnila tuto aktivitu poprvé v zZivote. Ze
zacatku jsme sledovali, ze se néktefi jednotlivci zrovna nehrnou do role volné padajiciho
dobrovolnika. VyzkouSet tuto roli se odvazili az poté, co spatfili n€kolik Usp&Sné
provedenych pokust u ostatnich. Role padajiciho se vétSin€ chlapcii natolik zalibila, Ze si
ji poté jesté né€kolikrat vyzkousSeli. Opakované pokusy jiz vSak nemohly dostatecné
vynahradit jedinecny pocit z prvniho padu. Poté probéhla aktivita Kruh divéry, jejiz
provedeni nam zabralo pouze nékolik minut. Byla pomérné jednoducha, piesto jsme si ji
vyzkouseli. Pravidla jsou nasledujici. VSichni se chytnou za ruce a vytvoii jeden veliky
kruh. V kruhu se rozpocitaji na prvniho a druhého. Na nas pokyn se vSichni s ¢islem jedna

vykloni celym télem do kruhu a vSichni s ¢islem dvé se zaroven vykloni z kruhu ven.
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Vsichni stoji pevné na nohou, t€lo maji toporné a drzi se pevné za ruce. Vydrzi v naklonu
pét vtefin. Potom se vrati do stoje. Na dalsi pokyn se prvni vykloni ven a druzi do kruhu.
Po vydrzi se opét vrati do stoje. Po malé ptestavce jsme vse vyzkouseli uspésné jesté
jednou. Toto cviceni zdky nijak extra nenadchlo, ale bylo dulezité ukazat jim dalsi
aktivitu, pro jejiz zdarné splnéni je dilezita diivéra a spoluprace.

Odpocinkové odpoledne alespon trochu rozproudila aktivita Lidsky zebiik. K té jsme
se dostali na zaver celého dne. Spocivala v tom, Ze jsme vytvorili dvojice bez velkych
vyskovych rozdili, které se postavili vedle sebe. Kazda dvojice pevné uchopila na obou
koncich ty¢ a vytvofila tak jednu ,,pficku Zebiiku“. Vznikl tak pruzny, pohyblivy lidsky
zebiik, jehoz piicky byly v riizné vysce nad zemi. Ukolem kazdého hrade je bezpeéné
prelezeni zebiiku. Znamena to, ze si stoupne na prvni piicku a na druhé nebo na tieti se
pridrzuje rukama. Kdyz doleze na konec, zvedne se, opfe se rukama o hlavy posledni
dvojice a opatrné sesko¢i. Hraci se stiidali a po ptelezeni se fadili na konec. Profil Zebiiku
jsme meénili, ale pficky zaci mohli drzet nejvySe do vysky ramen. To vSe samoziejmé
kvuli jejich bezpecnosti. Dva chlapci vyuzili princip dobrovolnosti a pfi tomto cviceni
tvotili pouze €ast zebtiku. Zbytek tymu si lezeni uzival a ne€ktefi borci prokazali skvélé
obratnostni schopnosti. Chvilemi jsme trnuli, kdyZz uZ to vypadalo, Ze nékdo neudrzi
stabilitu a spadne na zem. VSichni se vSak nakonec s pfelezenim Zebiiku vypotadali a
zdarné ho zdolali, a to 1 pfi pozdéjSim, slozit&jSim pozménéni pticek. Odpoledni faze
utekla jak voda a pfed nami se nachézel jiZz posledni den sousttedéni. Doufam, ze ho

vSichni absolvuji fadn€ odpocati a plni sil.

Paty den Hodnoceni

Vytvéreni povédomi o kvalitdch typu odpovédnost 2

Vytvatreni povédomi o kvalitach typu spolehlivost

Pozitivni mysleni

2
Vzéajemné respektovani 3
2
3

Schopnost podfidit se druhym

Tabulka 18: Hodnoceni odpoledni faze - patek
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10.6 Sesty den kurzu
Sobota 26. 7. 2014

Dopoledni faze

ZavereCna tréninkova jednotka se nesla ve znameni fotbalového utkani, na které se
chlapci cely tyden tolik tésili. Byla to pro n¢ jistd odména za jejich celotydenni snahu a
pristup. Samotnému utkani predchéazela rychlda rozcvicka. Ta probéhla ve zmenSeném,
kloboucky ohrani¢eném prostoru. V ném fotbalisté volné vyklusavaji s balony u nohy. Na
pisknuti reaguji a zacinaji provadét rizné cviky (sed na balon, leh na zada, ob&hnuti
balonu, dribling s balonem apod.). Pti volném b&hu mezi sebou v prostoru klickuji a snazi
se sob¢ navzdjem vyhybat. Na zavér rozcvicky mezi sebou spolupracuji, kdyz si na
pisknuti trenéra kazdy hra¢ musi najit spoluhrace, s kterym si ptihravkou vymeéni balon.
Pii cviceni je také upozoriiujeme, at’ se pfi vedeni mice snazi mit hlavu nahofe a
nekoukaji neustale dolu pod své nohy. Chlapci zde zlepSuji svou orientaci v prostoru a
spolupraci.

Po protazeni nasledovalo rychlé rozdéleni borcti na dva tymy po deviti hracich a
fotbalova bitva mohla zacit. Nasim svéfenctim jsme také slibili, ze jim tentokrat do utkéani
nebudeme vibec zasahovat a nechame je v klidu bez vétSich pfipominek vyradit. Pro vEtsi
nasazeni jsme opét vyhlésili, Ze prohrany tym odnese vitéze cestou na hotel na zadech.
Tréninkovy zapas trval 2 x 30 min. Chlapcim jsme podali ruku tim, Ze jim do hry budeme
zasahovat minimaln€. To se ndm vSak vymstilo. Utkani ze zacatku pojali ,,vyletnim
tempem*™ a spiSe se soustfedili na srandicky, jako napf. jak dat n€komu jesle. Ne&kteti si
zase vymeénili pozice, takZe obrance hral v utoku a opacné a nékteti zkouseli nesmyslné
kli¢ky, radoby ,,finticky*, které vSak nevedly k tspéchu. Jejich ptistup se nam nelibil a tak
jsme do utkdni pteci jen zasahli a par véci poupravili. Samoziejmé jsme hracim chtéli
doptat pocit volnosti, ale také utkani muselo spliiovat urita tréninkova kritéria. Urcili
jsme tedy presné sestavy, které se nebudou menit a pod pohrtizkou toho, ze pokud zapas
nebude mit patficné tempo a naboj, budeme se vénovat jinym Cinnostem. Poté uz jsme
byli s arovni hry spokojeni a chlapcim jsme pifipomnéli jes$té par véci v prestavce o
polocase. Ke konci zépasu jsme museli fesit mensi spornou situaci. Po jedné ze stiel se
mi¢ odrazil od bievna dolu a az poté ho brankai chytil. Utogici tym ho pii odrazu
samoziejmé vidél za brankovou ¢arou, branici tym nikoliv. Hra¢i braniciho tymu tvrdili,
ze mi¢ dopadl na brankovou caru, coz by znamenalo, Ze gol neplati. My trenéii jsme si
dopadem balonu také nebyli jisti a tak jsme rozhodli, Ze chlapec, ktery stfilel, bude mit

nahradni moznost na vsiténi branky. Podobné sporné situace timto zpisobem feSime
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nejcastéji. Odkrokovali jsme vzdalenost zhruba 30 m. Z této pozice ma hrac za ukol trefit
mi¢ do prazdné branky, ale aby to nem¢l tak jednoduché, mi¢ musi proletét do branky bez
dopadu a vzduchem. Tomas, ktery se ujal role stiilejiciho, trefil smér branky, ale k jeho
smule balon dopadl jiz pted brankovou ¢arou, tudiz jsme gdol nemohli uznat. Pokrac¢ovali
jsme tak v samotné hie a pomalu jiz vyhliZeli konec. Zakim jsme oznamili pribézny stav
vysledku a zbyvajici ¢as do konce utkdni. Prohravajici tym se jesté v poslednich péti
minutdch snazil o zavérecny tlak, ktery v§ak ve vyrovnavaci branku nevyustil.

Vitézny tym si vychutnéval jak pocit z vitézstvi, tak i cestu na hotel, kterou si uzival na
zédech protihracl. Pii utkdni mé zaujala forma nékterych svétenci, kterd byla pied
sezonou na vysoké Urovni. Zaroveil me téSilo, ze 1 novi ¢lenové tymu dobie zapadli do
kolektivu a naznacili své fotbalové moznosti. AZ na poc¢atecni nesrovnalosti pti zacatku
samotné hry, jsem byl opét plné spokojen s nasazenim a odhodlanim chlapcti vyhrat.
Tréninkova jednotka mé lehce poucila, ze se hracim nevyplaci fikat véty typu ,,dnes vam
do hry nebudeme mluvit“ nebo ,hrajte si v klidu podle svého“. V budoucnu se tomu
vyhnu a budu po svéfencich vyzadovat zodpovédny piistup hned od zacatku tréninkové
jednotky. Jak jsem tak totiz pozoroval, pfi naSem volngjSim pfistupu k nim, maji tendenci

délat si véci po svém.

Sesty den Hodnoceni
Zahtati organismu 1
Rozvoj koordinace 2
Rozvoj technickych schopnosti 2
Rozvoj taktickych schopnosti 3

Tabulka 19: Hodnoceni dopoledni faze — sobota
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Odpoledni faze

Mame tu sobotni odpoledne a vSem nam piipadd, Ze se adaptacni soustiedéni uchylilo
ke konci velice rychle. Pied vykondnim poslednich aktivit zdky jesté jednou
upozoriiujeme, at’ jsou na sebe opatrni a at’ davaji pozor i na ostatni kolegy. Odpoledni
faze se nesla v duchu feSeni spoleCnych problémi, rozvoje taktickych schopnosti a
vzajemné spoluprace. Opét jsme se nejprve veénovali tiem aktivitdm, asi po 90 min.
probé¢hla lehka svacina, po které nasledovaly posledni tii aktivity celého soustfedéni. Na
jejich plnéni vyuZziji nabrané zkuSenosti z pfedeslych dni. Mezi ty by mély patfit vzajemna
komunikace, spoluprace, schopnost umét si navzijem poradit a schopnost vytvofit si
vhodny takticky plan. Vybrali jsme tyto aktivity: Predavana, Vybusnina, Pyramida,
Monstrum, Uzlovani a Cerna dira.

Hra Pfedavana patfila mezi ty leh¢i a poslouzila hlavné jako zahtivaci aktivita. Hréaci
vytvotili tésny kruh a zaklesli se za lokty tak, aby jejich pfedlokti smétovala horizontalné
do kruhu a dlan¢ byly obraceny nahoru. V této poloze si zacali pfedavat kolem dokola
maly mi¢. Po uspé€Sném provedeni jsme skupinu pochvilili a vyzvali ji, aby zkusila
predavat mic¢ jesté rychleji a na ¢as. M¢tili jsme Cas predavani pii nékolika pokusech za
sebou. Ve snaze dosahnout co nejkrat§siho ¢asu jsme umoznili zménit postaveni hrach a
opét vyzkouSet podavani na Cas. My jsme dohlizeli na zachovani spravného drzeni.
Pfedavani mice nedélalo chlapciim vétsi problémy, takze jsme mi¢ poté vymenili za kuzel.
Toto pfedavani jiz bylo pomalejsi, ale 1 tak ho Zaci zvladli bez spadnuti vyménéného
prfedmétu. Pii aktivité¢ Vybusnina jsme Zakiim zadali jasny ukol. Nejprve jsme je pozadali,
aby povolili uzdu své fantazii a ptedstavili si, Ze chytnou-li se za ruce libovolni tfi ¢lenové
jejich skupiny, vytvoifi ,,vybuSnou slouceninu®. Tuto slouceninu musi zneSkodnit
transportem pfes vymezené Uzemi. Béhem transportu se nesmi zadny z trojice Zzaka
dotknout zemé, nesmi se prerusit ani zménit zpisob drzeni jejich rukou. Nyni bylo na
nich, jak tento kol vyfesi a pfenesou tuto trojici pies ur¢ené izemi. Jeste jsme dodali, ze
na druhé¢ stran¢ musi trojici postavit do vychozi polohy. PotéSilo mé, ze si chlapci hned na
zacatku uvédomili, Ze bude idedlni, kdyz budou vybusnou slou¢eninu® tvofit tfi nejlehci
Z nich. Pfi dal§im postupu jiZ tak suverénni nebyli a chvilku jim trvalo, nez se domluvili,
jakym zplsobem trojici pienesou. Zde jsem registroval Casté¢ vzajemné piekiikovani.
Pfesto jsme je nechali a do domluvy jim nezasahovali. Prvni pokus uspé€sny nebyl, skoncil
totiz roztrzenim rukou dvou ¢lend ,,vybuSniny“. Pfi dalSich pokusech se jiz na Cinnost

sousttedili vice a transport prob&hl uspesné.
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Po svaciné nasledovala aktivita Monstrum, pii které se vyskytly veliké obtize. Jiz
samotny vyklad pravidel dé€lal nesoustfedénym jedincim problém, a proto jsme je museli
opakovat dvakrat. Ukolem bylo vytvofit spole¢nd Zivé monstrum, které se dotyka zemé
jen urcitym poctem koncetin, vytvari jeden celek, vydava strasidelné zvuky a dovede
piekonat urc¢itou vzdalenost. Pomocnym vzorcem pro urcovani poctu Casti téla, které se
mohou dotykat zemé¢, je celkovy pocet Clent skupiny minus dvé. Monstrum sestavené
z 74kt by mélo prekonat vzdalenost péti metrii. BEhem pohybu tohoto stvofeni musi byt
vsichni, ktefi ho tvofi, ve vzajemném kontaktu nékterou z Casti téla. Preruseni celistvosti
znamena ukonceni pokusu a navrat za startovni ¢aru. Béhem pohybu se nesmé&ji ménit
body dotyku zem¢. Pro vétSi napéti jsme Zzaky rozdélili na dva deviticlenné tymy a
vyhlésili soutéz. Cil byl jasny, tym, ktery diive zdola pétimetrovou vzdalenost, vyhrava.
Po odstartovani soutéze se ihned spustily debaty, kdo bude na jaké pozici, ¢i a jaké
koncCetiny se budou dotykat zemé&, kdo koho vezme na ramena atd. Po chvili jsme
pochopili, Ze nebude ani tak dalezité, jestli nektery z tymi dorazi do cile rychleji, ale jestli
vibec néktery ztymi monstrum sestavi. Chlapcim jsme nemohli upfit snahu pii
domlouvani se, jak Ze bude monstrum vypadat. Kdyz jsme vSak vidéli nékolik
nevydaienych pokust, vstoupili jsme do jejich ¢innosti a lehce je navedli, jak Ze by mohli
postupovat. S napétim jsme cekali, ktery z tymu pfijde se spravnym taktickym planem a
monstrum uvede do pohybu. Nadéjné to vypadalo u skupiny, ktera se jiz dokazala
poskladat do jakési findlni podoby. Problém byl vSak v tom, Ze nebyli schopni uvést
monstrum do pohybu. Pfesto, Ze méli problém vyporadat se s kolem, o vtipné momenty
zde nebyla nouze. Jako napt., kdyZ malému Honzovi, sedicimu na ramenou svého
spoluhrace, slézaly trenyrky ze zadku. Po dlouhych dvaceti minutach jsme kone¢né mohli
oslavovat vitéze.

Adaptaéni soustfedéni jsme zamémé ukonéili aktivitou, nazvanou Cerna dira.
Primérné velkou pneumatiku jsme zavésili svisle mezi dva stromy, asi 180 cm nad zem.
Uvézali jsme ji ve Ctyfech bodech. Poté jsme podle své fantazie vytvoftili tvodni motivaci,
pro¢ se ma prolézt pneumatikou. MlzZe to byt ¢ernd dira ve vesmiru, ktera do sebe vtahuje
veskerou hmotu, aby ji pfeménila v né€co jiného nebo okno, jehoz prolezeni znamena
znovuzrozeni. My jsme zvolili motivaci, ze ten, kdo uspeésné€ proleze pneumatiku, dosdhne
jakéhosi znovuzrozeni, kdy se stdva bohatS$im ¢lovékem, plnym zkuSenosti a dovednosti,
nabitych pfi tomto soustfedéni. I pii posledni aktivité jsme museli dodrzovat urcita
pravidla. Kruhovym otvorem musi prolézt vSichni ¢lenové skupiny, coz vyjadiuje

soudrznost a silu kolektivu. Pneumatiky se mize dotykat pouze osoba, ktera proléza.
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Kusnadnéni prolézani chlapci nesméji vyuzivat tchytnd lana, skupina jim vSak pfi
prolézani muze pomahat. Prvnim dvéma hraCim zajistuji ostatni na druhé strané
dopomoc. S timto tkolem se diky vzajemné spolupraci vyporadali v§ichni ¢lenové oddilu.
Pti aktivit¢ Monstrum jsme se dopustili chyby pfi rozdélovani chlapct na dva tymy. T¢é
jsem si v§iml, kdyZ uz byla soutéz odstartovana. Nahodné rozdé€leni vyslo zrovna tak, ze
V jedné skupiné byli ¢tyi1 nejdrobnéjsi zaci, ktefi se pfi sestavovani monstra svému tymu
naramn¢ hodili. Lépe se snimi manipulovalo, coz vedlo k jednodus$imu sestaveni
,obludy“. Doufam, ze se této chyby do budoucna vyvaruji a pfisté rozdélim drobnéjsi
chlapce do soutdZicich skupin rovnomémé. Ziky musim za celotydenni snahu pfi
tréninkovych jednotkach, i pfi plnéni aktivit pochvalit. Samoziejmé jsem necekal, ze se
budou cely tyden chovat bezchybné, coz se také potvrdilo, ale vSe prob&hlo v rdmci mezi
a nijak vyrazné¢ nepiekrocili zasady slusného chovéani. Zaroven jsem rad, ze vSichni

chlapci piezili soustfedéni ve zdravi.

Sesty den Hodnoceni

Uvédomovani si hodnoty ptistupti k feseni problémii 2

Ziskani zakladnich socidlnich dovednosti

Cviceni pro rozvoj zékladnich rysi originality

2
Respektovani cizich postoji 3
2
2

Schopnost spravné organizovat ¢as

Tabulka 20: Hodnoceni odpoledni fize - sobota
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11 Otazky Kk reflexi a jejich odpovédi

Kazdy podvecer jsme se schazeli v hotelové mistnosti, ktera nam byla vyhrazena na

kratk4 posezeni, pfi kterych jsme vzdy hodnotili pribéh uplynulého dne. V nasledujicich

otazkach vypisuji souhrn nejéastéjsich odpoveédi nasich svérenc.

Otazky

Prvni den

1) Proc¢ je u vas vytrvalostni trénink nejméné oblibeny?

2) Vite, pro¢€ je pro vas duilezity pravidelny ,,stre¢ink*“?

3) VWyskytlo se v pribéhu prvniho dne néco, co nefungovalo tak, jak mélo?

4) Objevilo se pri aktivitach néco ze zasad, na kterych jsme se dohodli?

Druhy den

5) LiSi se vas pristup k tréninku tim, Ze k nému dochazi v ramci adapta¢niho
soustiedéni nebo k nému pristupujete jako obvykle?

6) Jaké byly vase pocity pri hie Slepy ¢tverec, kdy jste se dlouho nemohli
dopracovat kyZeného cile?

7) Jak moc jste se citili zapojeni do akce p¥i plnéni jednotlivych aktivit?

Tteti den

8) Jaké cviky vam délaly nejvétsi problémy v provedeni? Pro¢? (myslen kruhovy
trénink)

9) Myslite si, Ze je dilezité, zapojovat do tréninku cvifeni na vSestranny rozvoj
fotbalisty?

10) Co jste pri dnesnich aktivitich ocefiovali na ostatnich Zacich?

Ctvrty den

11) Pro¢ myslite, Ze je duleZité trénovat i rozvoj taktickych znalosti?

12) Které taktické pokyny vam délaly nejvétsi problémy?

13)V ¢em spocivala podle vaseho nazoru nejvétsi vyzva, kterou jste museli
prekonavat?

Paty den

14) Jakym zpisobem se vyrovnavate jiZ patym dnem s nadmérnou fyzickou zatézi?

15) Zménili byste néco z programu soustiedéni?

16) Stalo se pri plnéni aktivit néco neocekavaného?

17) Co jste zjistili o své skupiné?
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Sesty den

18) S ¢im jste se podle vas vyporadali nejlépe a co vim naopak béhem tréninkovych
jednotek délalo nejvétsi problémy?

19) Méli jste mezi sebou v pribéhu pobytu néjaké vétsi problémy a spory?

20) Citite, Ze se po tydnu zlepsila vase vzajemna spoluprace?

Odpovédi

Prvni den

1) Téméf vSichni chlapci se shodovali a uvedli, Ze je samotné béhani na delsi vzdalenosti
prosté nebavi. Néktetfi vtipné uvedli, Ze nejsou atleti, ale fotbalisti. KdyZ uz by si mohli
vybrat, tak by rad¢ji béhali v prirodé¢ po néjaké nezndmé trase, jelikoz jednotvarné
behéani, pii kterém vSak pracuji 1 s miCem jim pfiSlo adekvatni a proti nému nic
nenamitali.

2) Dilezitost stre¢inku zaci znaji, jelikoZ se jim ji snazime Casto pfipominat. Druha véc
v8ak je, Ze 1 kdyz védi, pro¢ se maji pravideln¢ protahovat, neplni tuto ¢innost zrovna
poctivé. Z jejich odpovédi vyplynulo, Ze si v tomto mladém ve€ku nepfipousti, Ze by
V pozdé€jsim v€ku mohli mit svalové problémy. Zodpovédnéjsi zaci védi, Ze to délaji pro
své zdravi a v budoucnu se jim tato snaha urcité vrati. Par chlapci také uvedlo, ze spravné
protahované télo podava dlouhodobé lepsi vysledky. Kazdy si také uvédomuje, Ze spravny
streCink slouzi v neposledni fadé¢ k regeneraci svali.

3) Pii této otazce chlapci dlouze premysleli a tézko si vybavovali néco, s ¢im by byli
Vv pribéhu prvniho dne nespokojeni. Podle nich probéhlo vSe v potadku a nic z prozitych
situaci se nevymykalo Dohod¢ o vzajemném respektovani. Pouze si lehce rypli, ze by
upravili program fotbalového tréninku a misto béhani by radi hrali pouze fotbal. Tomu
jsme se vSichni zasmali. Také jsme si pfipomnéli drobny incident z rozcvicky, kdy doslo
pii hie na Babu ke Stouchnuti do oka jednoho ze spoluhraca. Jesté jednou jsme tak
upozornili Zaky na opatrnost a ohleduplnost vii¢i ostatnim.

4) Aktivity byly tvofeny pravé proto, aby se v nich objevovaly hlavné zasady, na kterych
jsme se dohodli. Délalo ndm radost, Ze si Zaci vétSinu zasad pamatovali a spole¢nymi
silami jich spoustu vyjmenovali. Patii mezi né: Hraj fair, chod na cvifeni vcas,
komunikuj, nestyd’ se, cti dohodnuta pravidla 1 ty, jako trenér atd. Dodrzovani téchto

zéasad se v prubehu prvniho dne opravdu objevilo. I kdyz v otdzce stydlivosti jsme lehce
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polemizovali. Nezdalo se nam, ze by byli vSichni hned plné€ odvazani, zejména u novych

tfi ¢lent naseho oddilu se projevila pocatecni opatrnost.

Druhy den

5) Zde panovaly rozchazejici se odpovédi. Zhruba polovina t¢astniki tvrdila, Ze se jejich
pristup nijak zvlast’ nelisi a Ze ke kazd¢ tréninkové jednotce piistupuji stejné. Druhé ptlka
byla opatrnéjsi a pfiznala, Ze ma tendenci se vice Setfit, jelikoz vi, Ze je v tydnu Ceka jesté
spousta dalSich tréninkovych jednotek. Také dodali, ze je v prabéhu tydne po fyzicky
Z nich se poté shodla, Ze jim vice vyhovuje pravidelny rytmus tréninkd, na ktery jsou
zvykli ze sezony, coz v naSem piipadé byva dvakrat tydné. Maji tak vétSi Cas na
odpocinek a zaroven se po delsi pauze vice t&si na dalsi tréninkovou jednotku.

6) Zaci uznali, Ze jim hra nadglala veliké problémy a svou naroénosti je prekvapila. Pii
tvofeni Ctverce se v nich misily hlavné pocity beznadé&je. Nekteti ptiznali velikou
frustraci, ktera pramenila z pomémé dlouhého prvniho pokusu, navic neuspésného. Dale
uznali, Ze pfi aktivité nebyli schopni spravné komunikovat a zbytecné se piekiikovali. Par
jedinciim také vadila delSi doba, po kterou museli mit o¢i zavazané Satky, tudiz se citili
stisnéné a nepiijemné. Po uspésném druhém pokusu citili tlevu a ndleZitou radost ze
splnéného tkolu. Jeden z chlapci mél také zajimavou piipominku, ze mu cas pii hie
utikal mnohem rychleji, neZ za normdlnich okolnosti. Na druhou stranu jsme si také
pfipomnéli, Ze pii aktivit¢ vznikala spousta legracnich situaci a tak o upfimny smich
nebyla nouze.

7) VétSina zaku se citila vytizena tak akorat. Nékomu sedély vice ¢innosti, pti kterych se
pievazné komunikovalo a tak napft. pfi hfe Nucena volba obhajovali sva tvrzeni déle nez
ostatni. Chlapcim, kteti trpi ostychem a pfi hrach komunikovali méné, vSak jejich
zapojeni nepfiSlo nijak mensi neZ u ostatnich a byli se svou roli spokojeni. Pfi aktivité
Slepy ctverec byly znat rozdily ve vytizenosti jednotlivych aktérti. Nékomu bylo
pfijemnéjsi prebrat iniciativu do svych rukou a byt tim, kdo organizuje ¢innost ostatnich.
Ten byl pak samoziejm¢ se svou vytiZenosti spokojen. No a n€komu vyhovovalo spise se
nechat vést druhymi a pfili§ se nezapojovat do déni. Jejich nevytizenost jim logicky
nevadila. Pfesto jsme vybrali vSechno aktivity, pfi kterych se musi do akce zapojit kazdy,
at’ uz vétsi nebo mensi merou. Nejvice zapojeni se vetSinou citili pfi hrach Nucena volba a

Cesta tmou, pii kterych museli pravidelné komunikovat.
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Treti den

8) Z nékterych odpovédi bylo ziejmé, Ze nékolika naSim svéfencum déla problém vibec
urcit, jestli cvik provadi spravné. Mezi nejcasteji zminované problémy patfily posilovaci
cviky. Hlavné provéadéni ,klikti* nema nikdo pfili§ v lasce. Dale pak cvifeni na zpevnéni
biisniho svalstva. Piekvapivé jim moc nevadily rychlé starty nebo cvi¢eni na odrazovou
silu. VétSina fotbalisth pak souhlasila s nazorem, ze jim pii veétsi fyzické zatézi délala
nejvetsi problém spravna prace s balonem.

9) Dilezitost cvieni na vSestranny rozvoj fotbalisty si uvédomovali hlavné ti starsi
¢lenové oddilu. Zaznély spravné nazory, Ze fotbalista nemtze pouze kopat do balonu, ale
musi se zlepSovat i1 v sile, vybusnosti, rychlosti, dynamice atd., coZ slouzi k zlepSeni
celkového vykonu hrace. Také dodali, Ze doba jde rychle doptedu a okolni konkurence
nas nuti trénovat vSestranné a lépe nez ostatni. Mladsi a nové prichozi ¢lenové tymu se
touto véci jesté¢ nezatézuji a jejich odpovédi byly spiSe takové nerozhodné. U téch
mladsich zaznély jednoduché odpovédi ve stylu, Ze vSestranné trénovany fotbalista bude
lepsi nebo rychlejsi. Zaroven jsou vSichni jesté ve véku, kdy by na tréninku nejradéji hrali
pouze fotbal, coZ nckteti také z legrace zminili.

10) ZAci chvélou na ostatni ze zaatku Setiili, ale po n&jaké dobé se pieci jen rozpomnéli a
par situaci, které stoji za zminku, si vybavili. Jako prvni ocenili Sikovnost Zdka Martina, u
kterého se jim libila napaditost, se kterou zvedl ze zemé pomeranc¢, pii hie Bezruka
Stafeta. Dale ocenili malého Kubu, ktery jako prvni plynule piejel po zaddech ostatnich
zakl, pti hfe Dopravni pas. Navzajem se také chlapci pochvalili za spole¢ny piistup pii
plnéni vSech aktivit. Kazdy se podle nich néjakou mérou pficinil o zdarné splnéni

zadanych tkola.

Ctvrty den

11) Chlapci se u této otazky spravné vyjadiili a uvedli, ze nestaci byt dobry pouze pii hie
S balonem, ale Ze je dilezité védét, jak s nim naloZit, aby z toho mél pii zapase uZitek cely
tym. U nékterych fotbalistii neni probirani taktiky oblibené téma, coz také ptiznali.
Z odpovédi vyplynulo, Ze starsi ¢lenové oddilu maji o spravné taktice vice znalosti, nez ti
mlads$i. VétSina z nich vSak zatim taktice nepfiklada velkou véhu a soustfedi se spiSe na
herni ¢innosti s mi¢em.

12) Mezi jeden z nejvétsich problémi patiil fakt, Zze pfi kombinaénich cviceni, ktera
slouzila k nacviku taktiky tymu, zaroven nezvladali rychlou praci s balonem a zaroven

pfesnost provedeni akce. Z toho pramenilo mnoho chyb a kombinace tak neplsobily
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plynulym dojmem. Také ale ptipomnéli, Ze jim pied provedenim kazdé nové kombinace,
hodné€ pomohla pomalé ukazka celé akce. VéEtsina z chlapct pfiznala, Ze jsou ve veéku, kdy
je takticka stranka véci jesté ptiliS nezajima a nepovazuji ji za dulezitou.

13) Zde vsichni jednohlasné odsouhlasili, zZe nejvétsi vyzvu spatfovali v moznosti, vyhrat
turnaj v soutézi Kamen, nuzky, papir. Tato ¢innost je v naSem oddile velice oblibena a
zéaci ji berou prestizné. Dal§i vyzvou bylo také vitézstvi ve hie Vychylovana, ktera
probihala taktéz turnajovych systémem. Nékteti chlapci byli radi, Ze jsme tento turnaj
opakovali nékolikrat za sebou, a tak se jim libila moznost, ze mohli prekonédvat své
vysledky z predeslych turnaji. Z odpovédi jsme poznali, ze v oddilu plsobi Zaci, kterym
zélezi na dosazeni co nejlepsiho vysledku a také Zaci, kteti vysledku neptikladaji vahu a

Z prohry si nic moc nedé¢laji. Tato vyjadieni jsou pfevazné dana jejich povahou.

Paty den

14) Spousta chlapcti si nezapomnéla rypnout a uvedla, Ze naro¢nost soustiedéni je
obrovska. Vsichni jsme vsak védéli, ze to mysli ze srandy a pouze na nés zkousi ,,finty*,
abychom v nastoleném tempu zvolnili. Kazdopadné vétSina znich unavu opravdu
pocituje, hlavné tedy z fotbalovych tréninkti. Uvedli, Ze odpoledni aktivity je aZ tolik
neunavuji a jsou radi, ze pfi nich panuje volnd atmosféra a legrace. Témét kazdy clen
oddilu si postéZoval, ze mad lehce namoZené svaly na nohou, coZ ale neni ni¢im
neobvyklym na tydennich soustfedénich. Zaroven uznali, Ze se veskera aktivita zvladnout
da a naSe poZadavky na né nejsou nijak pifehnané.

15) Samoziejmé nejvice zaznival nédzor, ze by kazdy zrusil tréninky, pfi kterych jsme
prevazné béhali a nabirali fyzickou kondici. To nas viibec nepiekvapilo. Dale by do
tréninkovych jednotek zafadili vice cviceni na zakonCovani s balonem. Zaznély také
nazory, ze by méli radi vice volna pro sebe, takZze by tfeba zrusili jednu odpoledni fazi.
Také naSi svétfenci navrhovali, Ze misto Sesti odpolednich aktivit, bychom mohli plnit
pouze tfi. NaSeho planu se vSak budeme drzet i nadale. N&kolik zaka uvedlo, ze by do
programu zatadili vice pohybovych aktivit, na tkor aktivit, zamétenych na komunikaci.
Né&komu pfipadaly urcité hry azZ moc jednoduché. Jini by zase v programu uvitali vice
soutéznich her, kde mohou bojovat o kone¢ného vitéze.

16) Spousta chlapcii byla piekvapena z pocitd, které prozivali pti aktivit¢ Padani ve
dvojici, tudiz je oznacili jako neocekavané. Byli mile pirekvapeni, co se da zazit pii takto
jednoduché aktivité. Cely tyden jsme se snazili dohlizet hlavné na bezpecnost zaki, tudiz

jsme vétsinou volili hry, pfi kterych nehrozilo vaznéjsi zranéni. Z tohoto ohledu Zaci
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necekali, ze pro n¢ vymyslime hru Lidsky Zebtik, kterd jim pfipadala docela nebezpecna,
avSak vyrovnali se sni skvéle. Po delSim pfemysleni nam chlapci sdélili, ze si vice
neocekavanych situaci z prubéhu dne nevybavuji.

17) Pti polozeni otazky, co chlapci zjistili o své skuping, jsme ze zac¢atku mnoho odpovédi
nedostavali. Zaci se nechtéli piili§ vyjadiovat o ostatnich kamaradech, ktefi byli v jejich
blizkosti. Po chvili se vSak rozpovidali a zaCaly padat zajimavé postiehy, napft., ze kdyz
nastala slozité situace, byla skupina schopna se semknout a zabojovat o splnéni zadaného
ukolu. Tahli za spole¢ny provaz a byli schopni pomoc jeden druhému. Chlapci také
zjistili, ze maji v oddilu Sikovné a vynalézavé jedince, ktefi je ptekvapili pfi plnéni
hernich aktivit. VSichni souhlasili s ndzorem, ze skupina pulsobila velice soutézivym
dojmem. Zaroven byli schopni vyjmenovat ,tahouny“ skupiny, ktefi se prosazovali
nejvice, kdyz bylo potfeba. Oddil chlapct tedy dokazal rozpoznat, kdo se zapojoval do
aktivit vyraznéjSim zplisobem a kdo naopak nevykazoval véts§i znamky aktivity. Také
vedéli, Ze nastaly situace, kdy se nebyli schopni jednotné domluvit na spole¢ném postupu.
Spravné uvedli, ze se zbytecné piektikovali, coz jim moc nepomdhalo pfi vymysleni
spravného postupu, ktery feSili. Nékdy byli zbyte¢né zbrkli. SpiSe vSak na skupinu

pfevazovaly pozitivni nazory.

Sesty den

18) Nejvétsi problémy chlapctim pusobily prvni dva dny, kdy se pifevazné nabirala fyzicka
kondice a trénovali témé&f bez balonli. To jim opravdu vadilo a nékdy pusobili nevrle.
Ptesto si uvédomuji, Ze je potieba plnit 1 tyto tréninkové jednotky. Nékteti Zaci uvedli, Ze
jim celkové pfiSel naroény kompletni tydenni program. Padaly nézory, Ze né&které
tréninkové jednotky byly pfili§ dlouhé. Nékteti naopak uvedli, Ze tréninky byly delsi kvali
prestavkam, které jsme vkladali mezi jednotliva cvi€eni, coz jim vSak vyhovovalo. Jina
skupina hract preferovala kratsi, intenzivnéj$i tréninkové jednotky. Par zakt by
vynechalo kaZzdodenni protahovéni, s ¢imZ ale nemizeme souhlasit. Chlapcim se libily
rychlé, intenzivni rozcvicky. Byli spokojeni s nasim vykladem pravidel a radami, které
jsme udélovali pfed kazdym cvicenim. Nejlépe zvladali micové aktivity, které je zaroven i
nejvice bavily. Také byli radi za moZnost, zahrat si posledni den soustfedéni modelové
utkani.

19) Béhem pobytu se nevyskytly zadné vétsi problémy, at’ uz navzajem mezi chlapci nebo
mezi chlapci a ndmi vedoucimi. Zminili pouze drobngjsi problémy, napi. rozdélovani

zakl na skupiny pfed plnénim aktivit, kdy nékterym vadilo, Ze se nemohou rozd¢lit sami
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podle sebe. My vedouci jsme zaky dé¢lili podle toho, jak to bylo pro urcitou hru
nejadekvatnéjsi. Chlapci téZ zminili, Ze jim pii nekterych aktivitich d€lalo problémy
pochopit pravidla. Pak také samoziejmé méli problémy, piimo se vypotadat s urcitymi
ukoly (Slepy ¢tverec). Spise z legrace si pak jeden zak stéZoval, Ze jsme pii posuzovani
situaci nékdy nadrzovali urCitym jedincim. Jinak vSichni souhlasili, Ze si v prub¢hu
soustiedéni nev§imli Zadnych sport mezi ¢leny oddilu a vSichni vyjadiovali spokojenost
s tydenni akci.

20) Po absolvovani tydenniho adapta¢niho soustfedéni se nazory chlapcti na otazku
zlepSeni vzajemné spoluprace li$i. Asi polovina z nich zastdva nazor, ze pocit'uji zlepSeni
spoluprace a to hlavné diky plnéni odpolednich programii. Poznali se zde v situacich,
které pro n€¢ byly nezndmé a nové. Zjistili, jak se kdo za urcitych podminek chové, coz
jim pomohlo poznat Iépe vnitro druhych. To souvisi stim, Ze pak védéli, na koho
nejvhodnéjsiho se mohou v danych situacich obratit. Vice se pifi nich zaci uvolnili a
ztratili také ostych. Zlepseni fotbalové spoluprace zas az tak nevnimaji, coz odiivodnili
tim, Ze spolu jiz nékolik let hraji, tudiz rychlou zménu zlepseni béhem jednoho tydne
nijak nevnimaji. SpiSe se podle nich jedna o postupny proces. Kazdé takové soustiedéni je
vSak posouva o krok vpted. Vétsi zmeénu ve zlepSeni spoluprace citili spiSe skrze plnéni

odpolednich aktivit.
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ZAVER

Ve své bakalafské praci jsem se zameéfil na tvorbu tydenniho pobytového
programu, slouziciho k posileni spoluprace €lenit fotbalového oddilu FK Straz pod
Ralskem, jeho naslednou realizaci a zhodnoceni. Tento oddil tvoii Zaci starSiho
Skolniho véku (13-15 let). Program je zaméten jak na sportovni trénink, tak 1 ¢innosti,
plnéné pomoci hernich aktivit. Zajimalo mé¢, jestli chlapci budou schopni poctivé
absolvovat program adaptac¢niho soustfedéni, diky némuz by méli dosadhnout urcitého
zlepSeni ve vzajemné spolupraci a posilit své pratelstvi. Jejich vykonnost a aktivitu
jsem bedlivé sledoval po celou dobu soustfedéni. Zaci vyjadiovali sviij nazor na
prabéh programu kazdy den v podvecer, kdy jsme se spole¢né schazeli a hodnotili
prave uplynuly den. Tvorba bakalaiské prace pro mé¢ znamenala vyzvu, pii které jsem
se rozhodl sestavit zajimavy program, ktery mohu vyuzivat (s lehkymi obménami) i ve
svém budoucim pocinani, pfi praci s détmi ve fotbalovém krouzku. Diky ptiprave
k teoretické ¢asti prace jsem se setkal s n€kolika zajimavymi publikacemi z oblasti
volno¢asovych aktivit a fotbalu, které rozsitily mtj obzor o cenné informace. Také
jsem si pripomnél, jakym zplsobem spravné vystupovat a jednat s zaky starSiho
Skolniho véku. Velmi oceniuji pfinos kolegy, piisobiciho v roli mého asistenta, ktery mi
pfi préci s Zaky po celou dobu soustiedéni pomahal. Zaroven oceiiuji 1 vyborny piistup
chlapct vi¢i ndm trenérim.

Préce je rozdé€lena na dvé zakladni €asti, teoretickou a praktickou. Teoretickou ¢ast
jsem zaméfil na vymezeni pojmil volny cas a pohybové sportovni aktivity. Poté
vysvétluji specifika fotbalové ptipravy a obdobi star§iho Skolniho vé&ku, spojené
s vyvojovymi specifiky. Popsal jsem, jak spravné organizovat volny ¢as a v posledni
kapitole teoretické Casti jsem také vysvétlil pojem adaptacni soustfedéni, spojeny se
spravnym vzdélavanim déti, pomoci osobnostni a socidlni vychovy. V praktické casti
jsem si stanovil cil prace a tim bylo vytvofeni tydenniho programu, vhodného
k posilnéni spoluprace ¢lenti naseho fotbalového oddilu, popsat pribéh realizace a
jeho zavére¢né hodnoceni. Kazdy den je tvofen dopolednim a odpolednim blokem
aktivit. Dopoledni blok je zaméfen na sportovni (fotbalovy) trénink, odpoledni blok
pak na herni aktivity spojené s rozvojem osobnostnich a socialnich vlastnosti. Ukolem
tréninku je télesny, psychicky a socialni rozvoj, spocivajici v osvojovani sportovnich
dovednosti (technické a taktické stranky), rozvijeni kondice zaki (ovlivnéni jejich

pohybovych schopnosti) a formovani jejich osobnosti.
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Z prub¢hu soustfedéni usuzuji, ze Clenové fotbalového oddilu plnili tréninkové
jednotky predevs§im kvalitné a poctivé, coz vede k jejich postupnému, fotbalovému
ristu. Plnéni odpolednich aktivit pak pfispélo predevsim k posileni spoluprace,
zlepSeni vzajemné komunikace a plynulejSimu zaclenéni novych fotbalisti do oddilu.
Zazili zde, jak se chovaji jejich spoluhraci v situacich, které jsou pro né nové a
neznamé. Zjistili, jak se kdo za urcitych podminek chova, coz jim pomohlo poznat se
navzajem lépe. Pii plnéni aktivit se zaci také vice uvolnili a ztratili pred ostatnimi
zbyte¢ny ostych. Celkové hodnotim adaptacni pobyt pozitivné. Pro zaky byl ptinosny,
ve vetSin€ piipadl se jejich schopnosti zlepSily. AZ na malé vyjimky se vici sobé
chlapci chovali slusné€ a obezifetné. Samoziejmé se béhem tydne vyskytly 1 drobnéjsi
komplikace a problémy, ale se v§im jsme si zdarn¢ poradili. Pfesto, Ze se nasi svéfenci
nachazeji v obdobi puberty, musim uznat, ze mé svym chovanim mile pfekvapili. Tim,
ze jsme spolu stravili spole¢ny tyden, mél jsem moZznost, poznat je i z jiné stranky.
Zaci byli se soustfedénim také spokojeni a i pfes jeho naro¢nost se t&si na piisti rok,
kdy si snad néjaké podobné zopakujeme. Tento tyden mé jako trenéra posunul také
zase o krok dal. Pro mé byla cela akce také novou vyzvou, jelikoz jsem s détmi tyden
v kuse v ramci soustiedéni nikdy nestravil. Nabyl jsem tak nové, cenné zkuSenosti,
které doufam, ze vyuziji pfi mé budouci praci v krouzku. Jsem rad, ze deti maji
moznost nav§tévovat nas oddil, ve kterém se setkavaji s kamarady se stejnymi z4jmy a
ze v ném maji moznost rozvijet své schopnosti a dovednosti, mohou se seberealizovat
Vv ¢innosti, kterd je bavi a ve které mohou byt UspéSni. Presto, Ze m¢ trenérsky
fotbalovy osud mize v budoucnu zavanout nékam jinam, budu velice rad, kdyZ tento
program poslouzi jako vhodna inspirace ostatnim nasledovniklim v pozici trenéra FK

Straz pod Ralskem.
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