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1 UvoD

Fotbal je jeden z nejpopularnéjsich sportli na svété a pouta také pozornost stovek milion(
déti. Jednim z klicovych faktor( uspéchu v tomto sportu je dobra fyzicka kondice, technické
dovednosti hracli a v neposledni fadé také kvalitni pfiprava déti jiz od nejmensich fotbalovych
kategorii pfipravek. Zejména v pripadé fotbalovych pfipravek je dlleZité vénovat pozornost
rozvoji pohybovych schopnosti hracl, aby byli schopni zvladnout naroéné tréninkové i zapasové
situace. Fotbal byl pro mé uz od malicka nedilnou souéasti mého Zivota a to, at uz jako fotbalista,
tak v poslednich letech jiz spiSe trenéra mladeze v rdmci fotbalového klubu SK Sigma Olomouc.

Fotbal, ktery je celosvétovym fenoménem, tak prozivd po obdobi covidu a v posledni dobé
také vyznamné ekonomické inflace, spoustu problému. NejsloZitéjsi situace je u stfedné velkych
a malych fotbalovych klubQ, a tyka se jak financni stranky klubu, tak i praci s mladezi. Vétsina
fotbalovych trenér(, ktefi se do trénovani mladeze pusti, to déla nezistné a predevsim pro jejich
¢i nase déti a mnohdy na této ¢asové narocné c¢innosti spise financné stradaji. Vénuji détem svj
¢as a svoji energii a snazi se z nich vychovat nejen kvalitni fotbalisty, ale i slusné lidi. Proto tento
sbornik vznikl a ma slouZzit jako pomocna ruka pro trenéry, ktefi se této ¢innosti chtéji naplno a
s chuti vénovat. Za co? jim patfi velky dik.

Vyznamem této bakaldiské prace je vytvofit sbornik pohybovych her pro ptipravkové
kategorie ve fotbale a zd(raznit jejich vyznam v tréninkovém procesu. Kazda hra ve sborniku je
zamérena na rozvoj konkrétni pohybové schopnosti, avsak celkové jsou tyto hry navrzeny tak,
aby pfrispély k celkovému rozvoji pohybovych schopnosti déti v pfipravkovych kategoriich. V
teoretické Casti prace jsou poskytnuty ucelené informace, které by mély pomoci trenérdm pfi
vedeni tréninkového procesu s pripravkovymi hraci. Zaroven jsou zde uvedeny dlvody, proc by
mél trenér klast dliiraz na vseobecny rozvoj mladych fotbalistl umérné k jejich véku. V praktické
Casti jsme se spolu s mym vedoucim prace Mgr. Michalem Hrubym zaméfili na popis 20
pohybovych her rozdélnych do 4 kategorii, a to honicky, upolové hry, specifické hry a hry na
rozvoj reakéni rychlosti.

Hlavni myslenkou tvorby tohoto sborniku je pomoc a inspirace pro trenéry fotbalovych
pfipravek, kterym by mohly efektivné poslouzit v tréninkovém procesu pro kvalitni rozvoj

pohybovych schopnosti jejich fotbalovych svérencd.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Charakteristika fotbalu

Fotbal je to tymovy sport, ktery hraji vidy dva tymy proti sobé na presné vymezeném
hristi. K zakladnim pomuckam a vybaveni patti fotbalovy mic, ktery se dany tym snazi dostat do
branky soupere v rdmci predem stanovenych pravidel a to kopem nohou, télem, hlavou di
jakoukoli jinou ¢3sti téle kromé horni koncetiny. Nejen u nds ale i celosvétové je nejoblibenéjsi
a nejvice rozsitenym sportovnim odvétvim (Plachy, Prochazka 2014).

Fotbal je fenoménem, ktery spojuje lidi po celém svété. Diky své krase a jednoduchosti si
fotbal mlze zahrat kdokoli. Jediné co k tomu ¢lovék potrebuje je mi¢ a dvé branky. Je atraktivni
jak pro profesiondly, tak i pro amatéry. V oblasti profesionadlniho sportu jde pfedevsSim o
vysledky, trofeje, velké hracské hvézdy, kluby a v neposledni fadé také o financ¢ni hledisko
fotbalu jako takového. Jedna se napfiklad o obrovské penize prostfednictvim reklamy,
televiznich prav, sponzoringu apod. Na amatérské urovni jde hlavné o zabavu, aktivni odpocinek
s prateli a pravidelny pohyb, ktery napomdha spravné cinnosti naseho pohybového ustroji a
kardiovaskularniho sytému (Votik, 2003).

Fotbal prochazi témér vsemi sférami kaZzdodenniho Zivota, jako je na pfiklad celkové
vychova déti a mladeZe, vzdélavani, fair play, zaklady komunikace ve spole¢nosti, psychicka
odolnost a v neposledni fadé také fyzicka kondice, nebot fotbal a sport obecné, at uz amatérsky
¢i profesiondini nas vede k zakladim zdravého Zivotniho stylu, ktery souvisi s pravidelnym
pohybem a zdravym stravovanim a to nejen v rdmci vychovy mladeZe (Plachy, Prochazka 2014).

Mezi nejvyznamnéjsi fotbalové organizace svéta patfi FIFA (,,Fédération Internationale de
Football Association), ktera je nejvy3si fotbalovou instituci na svété se sidlem v Zenevé ve
Svycarsku. Druhou nejzndméjsi organizaci je UEFA (,,Union Européenne de Football
Association”), jenZz ma na starosti fizeni celého evropského fotbalu (Votik, 2016).

V poslednich letech se fotbalovém prostfedi po celém svété, at uz pod zastitou organizace
FIFA, UEFA nebo jiné objevuje prevence vici nejriiznéjsSim celosvétovym problém0m, jako je

napfiklad rasismus, drogy, nasili, valecné konflikty apod. (Kures et al., 2016).
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Obrazek 1

Mapa Sesti regiondlnich konfederaci, fifa.com

CONMEBOL

AMoO

Fotbal se neustale vyviji. V soucasnosti je kladen stale vétsi a vétsi diraz na fyzickou
kondici a vrozené fyzické predispozice. Stava se vice sportem zaloZzenym na atletickych
pohybovych schopnostech jedince, a tudiz se pomalu stava vzorem idealniho fotbalisty atlet. Vse
je potreba zvladat pod tlakem a v daleko kratsim cCase. DlleZitymi prvky jsou také prostorové
vnimani, rychlost reakce, herni inteligence hrace. Zatimco v dtivéjsich letech nebyl fotbal tolik o
rychlosti, ale spiSe o taktice, individualitach, efektivité hernich systému a rozestaveni, které byli
hodné odlisné nez ty dnesni (Votik, 2011).

Mezi dllezité prvky soucasného fotbalu patfi také prostorové vnimani, rychlost reakce,
schopnost samostatného rozhodovani a vyvhodnoceni dané herni situace, herni inteligence hrace
apod. VSechny tyto schopnosti ¢i dovednosti se snazime rozvijet jiz od fotbalovych Skolicek,
neboli nejmladsi kategorii pripravek v ramci tréninkl a to napfiklad prostfednictvim her a soutézi
jako jsou nejrGznéjsi pohybové hry, kde dochazi k nevédomému uceni jednotlivych dovednosti

(Caruso, 2016).

2.2 Pravidla fotbalu

Pravidla jsou ve fotbale zakladnim stavebnim kamenem celé hry, nebot nam fikaji, co je
ve fotbale dovoleno a co nikoli. Kazdy ucastnik samotné hry, jako je naptiklad hrac, trenér,
rozhodc¢i a dalsi, se zavazuje tato pravidla dodrZzovat a respektovat. Stejné jako u zdkona plati
pravidlo, Ze neznalost zdkona v tomto pfipadé pravidel neomlouvd. Bez jasné vymezenych

pravidel hry by nebylo moZné odehrat zadné fotbalové utkani. Od vzniku moderniho fotbalu na
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Britskych ostrovech se pravidla méla uz jen zfidka. Pojeti a vyznam pravidel je témér jednotny v
ramci globalizace dnesSniho svéta a to prostfednictvim jednotlivych fotbalovych organizaci, jako
jsou UEFA (,,Union of European Football Associations”), CONCACAF (,,Confederation of North,
Central American and Caribbean Association Football“), CONMEBOL (,,South American Football
Confederation”), CAF (,,Confederation of African Football“), AFC (,,Asian Football
Confederation”), OFC (,,Oceania Football Confederation”). V ramci soucasného fotbalu plati
stejnd pravidla hry jak u amatérského, poloamatérského ¢i profesiondiniho fotbalu, a na jejich
dodrzovani maji dohlizet rozhod¢i, komise rozhodéi nebo dokonce samotné organizace
(Hargreaves, 2011).

Fotbalové hfisté ma tvar obdélniku o rozmérech 45 az 90 m na Sifku a 90 aZz 120 m na
délku. Hfisté musi byt jasné a prehledné vymezeno vnéjSimi i vnitfnimi lajnami. U vnitiniho
vyznaceni hraci plochy se jedna o vymezeni velkého a malého vapna, penaltového bodu, pulici
cary véetné kruhu a také vyznaceni rohovych kopU % kruhu o poloméru 1m. Kromé samotného
vymezeni hristé arami je nutné mit na vSech ctyfech rozich umisténé rohové praporky a
uprostied brankové ¢ary na obou stranach hristé branku, jejiz rozméry se mohou lisit v zavislosti
na dané vékové kategorii (Votik, 2003).

U kategorii dospélych hraji proti sobé vidy dvé muistva, kazdé v poctu jedenacti hracl
neboli deseti hraca v poli a brankare. V zapase je mozno stfidat v nizsich soutézich hokejovym
zpUsobem libovolny pocet hracd, ale v profesionalnich nikoli, zde jde vystfidat nové tfi az pét
nahradnikl v jednom tymu. V nizsich kategoriich se samoziejmé lisi, jak rozméry fotbalového
hristé, pocet hracl ve hie, moznosti stfidani, tak i ¢as hry samotné. Vse se se vyviji s vékem,
dorostu ¢i dokonce muz(. Hraci ¢as u dospélych je 2x 45 minut, kdy mezi témito dvé polocasy je
vloZena patnactiminutova polocasova prestavka na odpocinek, regeneraci a tymovou taktickou
poradu (Kures et al., 2016).

Mezi zdkladni herni pravidla patti vysvétleni standartnich situaci, mezi které patfi zahajeni
hry, vhazovani mice, kop od brany, mi¢ rozhodciho, pokutovy kop, rohovy kop, ofsajd, pfimy a
neprimy volny kop (Plachy et al., 2016).

Kures et al. (2016) popisuje ve svém dile co je to autové vhazovani, kop od branky, rohovy
kop a pokutovy kop: ,,Vhazovat bude druzstvo, jehoZz hrac se jako posledni nedotkl mice pred
tim, nez mi¢ celym objemem opustil hraci plochu pfes pomezni ¢aru, at jiz po zemi nebo
vzduchem. Pf¥imo z vhazovani nemUze byt dosaZzeno branky.”

,,Kop od branky rozhod¢i natidi, jestlize mi¢, kterého se jako posledni dotkl hrac utociciho
druZstva, presel po zemi nebo ve vzduchu celym svym objemem brankovou ¢aru a nebylo pfitom

dosaZeno branky. Branky miZe byt dosazeno pfimo z kopu od branky, ale pouze proti soupefovu
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druzstvu; kdyZ se ptfimo po provedeni kopu od branky dostane mi¢ do branky hrace, ktery kop
provedl, natidi rozhodci kop z rohu ve prospéch souperova druZstva.

,,Kop z rohu rozhod¢i nafidi, jestlize mi¢, kterého se jako posledni dotkl hrac¢ braniciho
druzstva, presel po zemi nebo ve vzduchu celym svym objemem brankovou ¢aru a nebylo pfitom
dosaZeno branky. Branky mize byt dosazeno pfimo z kopu z rohu, ale pouze proti souperovu
druzstvu; kdyz se pfimo po provedeni kopu z rohu dostane mi¢ do branky hrace, ktery kop
provedl, natidi rozhod¢i kop z rohu ve prospéch soupefova druzstva.”

,,Pokutovy kop rozhod¢i nafidi, jestlize se hra¢ dopusti prestupku, za ktery se nafizuje

pfimy volny kop ve vlastnim pokutovém uzemi“ (p. 133).

2.3  Fotbal u kategorii pripravek

Kategorie pripravek je vékovou kategorii déti od Sesti do jedendcti let, kterd navazuje na
pohybovou skolicku nejmensich déti, kde se uci zdkladni pohyby nezdvisle na hife samotné.
Pripravky se déli na tfi podkategorie a témi jsou mini pfipravky, mladsi pripravky a starsi
pripravky. Hra se lisi po¢tem hrac v poli, hernim ¢asem, Upravou pravidel vzhledem k véku déti,
rozmeéry htisté, pripadné velikosti mic¢e apod (Plachy, Prochdzka 2014).

Mini pfipravky jsou zpravidla vékové kategorie téch nejmensi fotbalistl, konkrétné U6 az
U7. Casto tyto kategorie hraji ve formatu malych forem 3+1 nebo 4+1, se tfemi nebo &tyfmi hraci
v poli plus s brankarem, ktery se predevsim zapojuje do hry jako dalsi hrac. Funguje zde hokejovy
typ stridani hracd, ktery umozniuje opakované stfidani hraca dle potreby hry. Herni ¢as se mize
ligit ale dle pravidel FACR je stanoven na 4x 15 minut, ale vie zéle’i na vzdjemné dohodé
vedoucich jednotlivych tymu. Velikost fotbalové plochy je stanoven na 15m x 25m, kdy se
doporucuje htisté ohranicit mantinely pro vétsi plynulost hry. Velikost fotbalovych branek je
stanovena oficialné na 2m x 5m, ale doporucuje se vzhled ke zkuSenostem z praxe, zapojit i
fotbalové mini branecky. Doporucenad velikost mi¢e u mini pfipravky je c¢islo 3. Mald doml je ve
hfe povoleng, ale postupné uc¢ime hrat déti hlavné nohou, nikoli jen rukami. Rozehrani autového

vhazovani rukou, pfihravka nohou a vyvezenim mice (Plachy, 2016).

V kategoriich mladsich pfipravek U8 az U9 se hraje ve formatu 4+1, kdy jsou v poli Ctyfi
hraci a jeden brankaf. Stfidani hraca je podobné jako v hokeji. Herni ¢as jednoho zédpasu je 4x
15 minut, avSak se muze lisit v zavislosti na jednotlivych okresnich nebo krajskych fotbalovych
vztazich. Rozméry hristé jsou 24m x 35m a velikost branky je 2m x 5m. Hraje se s micem o

velikosti ¢islo 3 nebo 4. Mala dom je u mladsi pfipravky povolena. Rozehra autového vhazovani
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je bud' vhozenim mice rukou, pfihravkou nohou, a nebo vyvezenim mice, kdy gél plati po tfetim
doteku hrace s micem (Plachy, 2016).

Starsi pripravka je vékova kategorie U10 a U11, kterd je duleZitd pro prechod na vétsi
format hry do zakovskych kategorii. Herni format je uz 5+1 vyjimecéné i 6+1 a stale plati hokejovy
format stfidani. Rozméry hristé se pomalu zvétsuji na 27m x 42m, ale velikost branek zlstava
stejna. Hraci doba zédpasu je 4x 20 minut. K zapasUm starsi pfipravky se pouZivd pouze mic

velikosti Cislo 4. Mald domu jiz povolena neni. Rozehrdvani autového vhazovani je jiz pouze

vhozenim rukou dle pravidel FACR (Plachy, 2016).

Obrazek 2

Tabulka rozdéleni fotbalovych kategorii podle véku (Plachy, Prochdzka, 2014)

: 5 Vékové 2 2
Kategorie mladeze : Zakladni vék Dovrieny vék
kategorie
ué 5 let 6 let
u7 6 let 7 let
Kategorie mladsi pfipravka
us 7 let 8 let
Pripravky
U9 8 let 9 let
u10 9 let 10 let
Kategorie starsi pripravka
U11 10 let 11 let
u12 11 let 12 let
Kategorie mladsi Zaci
U13 12 let 13 let
Zaci
Ui4 13 let 14 let
Kategorie starsi Zaci
u1s 14 let 15 let
uU16 15 let 16 let
Kategorie mladsi dorost
U17 16 let 17 let
Dorost
U18 17 let 18 let
Kategorie starsi dorost
U19 18 let 19 let

Zakladnim rozdilem mezi fotbalem déti a dospélych je samotny cil tréninkového procesu,

kdy u dospélych jsou hlavnim cilem vysledky, zatimco u déti jde o postupny, pfiméreny a

vSeobecny rozvoj hernich dovednosti a pohybovych schopnosti imérné k véku (Memmert,

Huttermann & Orlicz, 2019).

Peri¢ (2015) se vyjadfuje k rozvoji koordinacnich schopnosti a uvadi, Ze: ,,Znacna plasticita

nervového systému (tj. predpoklady pro vytvareni novych nervovych struktur) a pohyblivost

nervovych procesll (schopnost rychle stfidat podrazdéni a Gtlum nervovych center) vytvafi uz v

détském véku pfiznivé podminky pro rozvoj koordinacnich a rychlostnich schopnosti“ (p.192).
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Obrazek 3

Tabulka podilu pohybovych schopnosti v procentech (Plachy, Prochdzka, 2014)

sk podil pohybovych schopnosti v procentech
koordinaénich rychlostnich silovych vytrvalostnich
5 let 35 30 20 15
5 let 30 30 20 20
10 let 25 30 20 25

Ve fotbale pfipravek se snazime déti ucit sprdvné postaveni pfi rozehravce od brankare,
pfi vhazovani, rohovém kopu nebo pfi rozehravce na pllce. Déti vedeme postupné k navykdm
tykajicich se obsazovani hracl soupere, pokud nas tym nema mic. V ramci utkani i tréninkovych
jednotek bychom méli mladé fotbalisty postupné nabadat ke komunikaci na hristi, k aktivnimu
pohybu bez mice a hlavné také k pfepinani mezi obrannou a uto¢nou fazi hry v co nejkratsim
Case. U pripravek klademe dlraz na rozvoj malych forem hry, jako jsou situace 1 nal,2na2a
apod. Déti u¢ime nevédomé a hlavné prostrednictvim zdbavy, hrou a riznymi soutéZzemi danym
fotbalovym dovednostmi a

také pohybovym schopnostem, napfiklad koordinacnim,

rychlostnim (akéni a reakcni), silovym vytrvalostnim (Griffin, Butler, 2005).

2.4 Hernivykon

,,Vysledek specifické pohybové cinnosti sportovce realizované v soutéznich podminkach,
zamérené na feSeni soutéznich ukoll v souladu s pravidly sportovni discipliny” (Lehnert,
Novosad, & Neuls, 2001, p. 48).

Herni vykon délime na zakladné vnéjsich podminek a vnitinich predpokladl na dispozi¢ni
a situacni. Dispozi¢ni jsou pfimo zavislé na vnitFnich dispozicich neboli predpokladech. Jedna se
o praci centrdlniho nervového systému, pohybové schopnosti, herni dovednosti, psychickou
odolnost a fyzické dispozice vzhledem k pozadavkim daného sportu. Situacni jsou ovlivnény
vécmi a déji kolem nas, které se neustdle méni a vyviji, jsou hodné proménlivé, a tudiz jde o
schopnost jedince reagovat na dané situace, co nejlépe a co mozna jen rychleji. (Votik, 2016).

Ve fotbale se herni vykon déli na dvé zakladni ¢asti i slozky a témi jsou individudIni herni
vykon a tymovy herni vykon. Tyto slozky se navzajem ovliviiuji a doplnuji (Votik 2003).

Ferguson (2013) fika ve své knize: ,,Individuality vyhrdvaji zapasy, zatimco tymy vyhravaji

tituly” (p. 92).
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2.4.1 Individudlni herni vykon (IHV)

IHV jednim z nejdlleZitéjsich faktor( ve fotbale. Na jeho samotny rozvoj se klade dlraz jiz
od nejmladsich fotbalovych kategorii pfipravek. Uzce spolupracuje s tymovym hernim vykonem
a vytvari zaklady pro jeho dalsi formovani, nebot tym je soubor individualit s uréitymi
pohybovymi schopnostmi a hlavné také hernimi dovednostmi, jejichz dosazend uroven, bud
tymovy herni vykon pozvedne, anebo naopak znehodnoti. Jedna se o to, jak se dany hrac¢ v
daném zapase chova na hfisti, jak se pohybuje s mi¢em, bez mice, jak zvlada svoji herni pozici,
co déla, kdyz ziska mi¢, jak se chova po ztraté mice apod. Herni vykon jednotlivce je ovlivnén
také taktickym a technickym projevem fotbalisty. Takticky projev je vnitini projev fotbalisty, kdy
je hlavnim cilem vybér vhodného zplsobu provedeni pohybového ukolu. Technicky je naopak
vnéjsim projevem, kdy jde Uroven kvality provedeni daného pohybového ukolu, at uz s micem
nebo bez néj. Slozkami IHV jsou herni dovednosti, pohybové schopnosti, somatickd a psychicka
charakteristika hrace (Fajfer, 2005).

IHV se ve fotbale déli na obranné herni ¢innosti jednotlivce a na Uto¢né herni ¢innosti
jednotlivce. Do specialni kategorie IHV patfi individudIni herni vykon brankare, ktery se také
sklada z obranné slozky a Utocné slozky. Do obranné pak patfi fizeni obrany, komunikace, volba
optimalniho postaveni, chytani mice (pfizemnich, polovysokych, vysokych strel), odebirani,
vybihani pro mi¢ a stahovani mice. Utoénd slozka se skladd z fizeni hry, komunikace, zpracovani
mice, prihravek, vykopu, rozehravky, vyhozu a z obchazeni hracl (Caruso, 2016).

Mezi obranné herni ¢&innosti jednotlivce (OHCJ) patii vybér mista, odebirdni mice,
obsazeni soupefe s mi¢em i bez. Souvisi s herni praci jednotlivce smét do defenzivni ¢innosti,
kdy se maximalné snaZi prerusit ofenzivni snahy soupete. Uto¢né herni ¢innosti jednotlivce jsou
¢innosti fotbalisty, kdy se prostfednictvim svého pohybu s micem nebo bez, snazi pomoci tym(
ve shaze vstrelit gél do soupefovy sité. Jednda se o hru s micem, bez mice, vedeni mice,
zpracovani, stfelbu, pfihravky, obchdazeni soupere, ndbéhy, aktivni pohyb, efektivitu vyuziti

prace s prostorem, vybér mista a nabihani (Plachy, 2016).
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Obrazek 4
Komponenty IHV (Fajfer, 2005)
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2.4.2 Tymovy herni vykon (THV)

Zakladem tymového herniho vykonu je individualni herni vykon jednotlivce. Vychazi ze
vzajemné spoluprace jednotlivych individualit, kterd da podnét ke vzniku tymu. Tymova
spoluprdace he vzdy za Uc¢elem dosaZeni vytyceného cile. Cile jsou bud kratkodobé, stfedné dobé
a dlouhodobé. Kratkodobym cilem se ve fotbale rozumi, co nejlepsi vysledek v daném zapase,
kdy nds tym dokdZe pfehrat soupere v co nejvétsim moziném rozdilu, a to jak hernim, tak i
vysledkovém. Mezi stfednédobé cile mizeme vytycit napriklad, jak bychom se chtéli umistit,
kolik bychom chtéli ziskat bod(l, co bychom chtéli zlepsit, kolik bychom radi nastftileli branek v
dané pllsezéné i sezoné. Pod dlouhodobymi cili tymu se rozumi jisty herni progres, dlouhodobé
dosahovani na nejvyssi mista tabulky, apod (Buzek et al., 2007).

Tymovy herni vykon je ovlivnén mnoha jednotlivymi faktory v ramci daného tymu, kterym
se fika slozky tymového herniho vykonu, mezi které patti individualni herni vykon, uroven

7vo

komunikace, motivace hract, dynamika vztah( a socidlni soudrznost (Light, Kirk, 2018).
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Obrazek 5
Komponenty THV (Fajfer, 2005)
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Do tymového herniho vykonu fadime také herni kombinace a herni systémy. Herni
kombinace je uvédoméld spolupriace dvou a vice hracl a do jak v uUtocné fazi s cilem
organizované a ucinné dosahnout vstreleni branky, tak i v obranné fazi za ucelem efektivity
zamezeni goélovych moZnosti soupere prostrednictvim spoluprace se spoluhraci. Herni
kombinace se déli tedy na obranné a utocné. Do Utocnych fadime kombinace prihravkami s cile
vzniku dobré strelecké pozice, findlni neboli prinikové pfihravky, kdy ihned jedinou pfihravkou
vystavime spoluhrace do gdélové Sance, kombinace prihraj a béZ a vyména mista za Ucelem
rozbiti obranného bloku soupere diky rotace jednotlivych hernich pozic. Obranné herni
kombinace pak zavisi na kvalité tymové spoluprace nejen obrancl ale soustavé celého tymu.
Patfi mezi né prebirani hracl neboli vzajemné zajistovani, kdy dochazi k védomé komunikaci
obranci s cile predani hract soupere spoluhraci, zdvojeni hracli soupere, kdy dochazi k zesileni
branéni daného hrac, vystaveni soupere do ofsajdu a v neposledni fadé samotné obsazovani
hrace s mi¢em i bez néj (Fajfer, 2005).

Hernim systémem rozumime systémové pojeti fotbalu z hlediska taktiky daného tymu,
ktera vychazi z hernich podminek konkrétniho herniho rozestaveni. Herni systémy se neustale
vyviji. Zvoleni idedlniho systému u daného tymu se vZzdy musi odvijet od jednotlivych schopnosti
a dovednosti, které se v tymu projevuji. Ukolem trenéra je vidy poznat na jedné strané slabiny
tymu a na té druhé silné stranky, na kterych nasledné postavi herni systém s danou fotbalovou
taktikou. Mezi nejlepsi stratégy soucasného fotbalu patfi jednoznacné Louis Van Gaal,

nizozemsky fotbalovy trenér, ktery ved| napriklad Holandskou reprezentaci, Ajax, Manchester
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United ¢ Barcelonu, Pep Guardiola, Spanélsky trenér, jenz vyhrdl s Barcelonou vse, co jen bylo
mozné, José Mourinho, Carlo Ancelotti, Sir Alex Ferguson a u nas napfiklad Karel Briickner,
byvaly dlouholety trenér Ceské fotbalové reprezentace s ni# ziskal bronzové medaile na
mistrovstvi Evropy 2004 v Portugalsku. Mezi priklady hernich systém( patti herni systémy s
rozestavenim 4-4-2, 4-3-3, 4-5-1, 3-5-2 a 3-6-1 apod. (Mariman, Berger & Coolen, 2015).

Votik (2005) ve svém dile fika, Ze: ,Drive se napt. hovofilo o systému klasickém
(pyramidovém) 1:2:3:5 nebo systému 4:2:4 apod. V soucasné dobé pod pojmem systém hry
druZstva rozumime systémy Utocné a obranné” (p.17).

Herni systémy délime na obranné a itocné. Mezi obranné fadime zénovou obranu, osobni
obranu, kombinovanou obranu. Naopak mezi Gtocné patfi postupny utok, rychly protiutok,
kombinovany utok.

,Kladem postupného utoku je kontrola mic¢e (moznost mezihry, tedy uplatnéni taktiky hry
na cas), .. moznost nasledného prechodu do natlakové hry, moznost stfidani variabilnich
utoénych prostfedkd. Nedostatkem je pomérné maly prostor na Utoceni, dostatek casu k
reorganizaci obrany soupere, po ztraté mice je moznost rychlého protiutoku soupere apod.”
(Bedfich, 2006, p. 77).

,Kladem rychlého protitutoku je moZnost vyuZiti volnych prostord v obrané soupere, jeho
vedeni ze zabezpecené obrany, moznost prekvapeni soupere a vyuziti jeho chyb v organizaci hry.
Zaporem je osamocenost hrotovych hraci pfi nedostate¢né podpore hracl stredovych, moznost

vo

soupere vyuzit ofsajdu pri nabihani Utocicich hrac.” (Bedfich, 2006, p. 77).
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Obrazek 6

Schéma individudlniho a tymového herniho vykonu ve fotbale (upraveno podle Votika &

Zalabdka,

2011, s. 32)
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2.5 Didaktické formy tréninkového procesu

Didaktické formy slouZi k tvorbé tréninkového procesu. Napomahaji k efektivité tréninkd
a vedou hrace s cilem dosaZeni maximalni vykonnosti a splnéni svych stanovenych cild, které
jsme si vytyCili na samotném zacatku tréninkového procesu. Jsou ovlivnény mnoha rGznymi
faktory, které hraji zasadni role v rdmci vykonnostni pfipravy hraci. Mezi tyto faktory patfi
napfiklad individualni kvalita kazdého hrace, pohybové schopnosti a herni dovednosti, na
zakladé kterych se prostrednictvim didaktickych forem, sestavuje, upravuje a navrhuje prakticka
Cast tréninkového procesu, aby co nejlépe vyhovovala drovni individudlni kvality hracd a v
neposledni fadé pracovala na zdokonaleni jednotlivych slozek sportovniho vykonu jednotlivce i
samotného tymu jako celku. (Fajfer, 2005).

Jednim z klicovych faktor( je samotnd osobnost trenéra, od které se odviji cely tréninkovy
proces. Trenér fidi a vede jednotlivé ¢innosti v rdmci herni, pohybové pfipravy, vytvari taktiku,
komunikuje s hraci, nastavuje pravidla v tymu, vedete je v zdpasech, je rddcem a snaizi se
udrzovat celistvost tymu i diky psychické pfipravenosti a odolnosti tymu. Velky aZ kli¢ovy podil
ma na sestavovani tréninkového cyklu skrze didaktické formy, které délime na organizacni

formy, socialné-interakéni formy a metodicko-organizaéni formy (Votik, 2003).

2.5.1 Organizacni formy

,,Planovity, fizeny pedagogicky proces zvySovani sportovni vykonnosti zaméreny na
dosahovani maximalnich vykon( a na vitézstvi nad soupefem® (Lehnert, Novosad, & Neuls, 2001,
p. 53).

Zakladni organizacni jednotkou sportovniho tréninku je tréninkova jednotka (TJ). Kazda
tréninkova jednotka ma jasné danou svoji vnitfni strukturu neboli stavbu. Mame rdzné typy TJ
podle jejiho zaméreni. Nacvikova je zaméfrena na nacvik ¢i na nauku novych hernich dovednosti
nebo pohybovych schopnosti a nasledné jejich technické provedeni, béhem niz mliZze dochazet
k rozvijeni taktického mysleni, nikoli vSak k rozvoji kondi¢nich schopnosti. Zdokonalovaci TJ
navazuje na nacvikovou, kdy dochazi ke zdokonalovani nacvicenych hernich dovednosti a to jak
z hlediska techniky, tak i z hlediska taktického mysleni vzhledem k dané herni dovednosti.
Kondicni typ tréninkové jednotky je typ TJ, kdy cilené dochazi k rozvoji kondicnich pohybovych
schopnosti ve fotbale a to s micem nebo bez néj. Jedna se o specificky trénink, ktery napomaha
k lepsi ¢innosti plumoralniho a kardiovaskularniho systému. Dalsim typem je regeneracni TJ,

ktera se vyuziva nejcastéji jeden az dva dny po utkani, kdy ma za ukol napomoci k urychleni
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zotavovacich procesli v ramci organismu hracd. Poslednim typem tréninkové jednotky je
smisena, ktera patfi mezi nejpouzivanéjsi typy v tréninku. Dochazi u ni k rozvoji individualniho i
tymového herniho vykonu (Lehnert, Novosad, & Neuls, 2001).

Periodizace je pojem ze sportovniho tréninku, ktery znamena rozdéleni tréninkd na
jednotlivé tréninkové bloky ohrani¢ené danym c¢asovym obdobim. LiSi se délkou ¢asového
obdobi a hlavné také cili, které si pro dany tréninkovy cyklus vytvarime. Je Uzce spjata s dosazeni
poZadované trénovanosti a s dosazenim vytyceného vykonu pro dosazeni sportovnich cil( v
ramci daného sportu, tedy fotbalu (Votik, 2011).

Tradi¢ni pojeti rozdéluje periodizaci na jednotlivd obdobi v rdmci dané sezény na
pfipravné obdobi, pfedzavodni obdobi, soutézni (hlavni) obdobi, pfechodné obdobi. Pfipravné
obdobi je charakteristické narlistem kondiéni pfipravy, zdokonalovanim techniky a takticko-
psychologickou pfipravenosti na soutéZni obdobi. TudiZz se jedna o fyzickou a psychickou
pripravenost. Pfedzavodni slouZi k zdokonaleni a doladéni klicovych takticko-technickych prvki
v rdmci tréninkového procesu s dlrazem na kvalitu a intenzitu provedeni. Soutézni obdobi je
zase naopak zaméreno predevsim na dosazZeni co nejlepsich vysledkd v ramci zapasl. Je mu v
ramci tréninkového procesu vénovana velka pozornost v oblasti zdokonalovani hernich situaci a
dovednosti, které se nam objevuji v jednotlivych zdpasech a je na nich potfeba intenzivné
pracovat, abychom mohli dosahovat vytycenych vysledk(l. Poslednim obdobi je prechodné
obdobi, které je zaméreno z velké ¢asti na regeneraci ¢i tréninky s nizkou intenzitou a na
odpocinek pred pfipravnym obdobim. Ve fotbale je sloZeni obdobi nasledujici: letni pfipravné,
podzimni hlavni, zimni pfechodné, zimni pfipravné, jarni hlavni a letni pfechodné (Peri¢, 2015).

Lehnert, M., Novosad, J., & Neuls, F. (2001) fikaji ve svém dile: , Tréninkovy cyklus je
Casové uzavreny celek tréninkového procesu, v némz se resi jeden nebo vice tréninkovych ukold,
které vzajemné souviseji. Ma svoji zakladni strukturu, kterd svym obsahem i dynamikou zatizeni
opakované plsobi a vyvolava zmény trénovanosti a vykonnosti sportovcd” (p. 58).

Tréninkovy cyklus se podle délky trvani déli na mikrocykly, mezocykly a makrocykly.
Mikrocyklus je nékolikadenni tréninkovy plan, nejc¢astéji v trvani okolo jednoho tyden, ktery
obsahuje nékolik tréninkovych jednotek. Mezocyklus je tvofen dvéma a vice mikrocykly a jedna
se o Casové obdobi dvou az Sesti tydnl v ramci tréninkového procesu. Makrocyklus je obdobi o
délce nékolika mésicli az dokonce poloviny roku i déle. Je sloZen ze dvou a vice mezocykll (Peric,
2015).

Struktura TJ se sklada ze tfi dlleZitych casti, kterymi jsou Uvod, hlavni ¢ast a zavér. Nékdy
se vodborné literature docitame i o Ctvrté, ktera nese nazev prlpravna ¢ast tréninkové jednotky,

kterou fadime mezi ivodni a hlavni. Kazdy trenér by danou strukturu mél respektovat a vychazet
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z ni pfi tvorbé vlastni TJ. Dokladné promysleni a kvalitni pfipravenost trenéra na TJ zvySuje

efektivitu ocekavaného vykonu (Plachy, 2016).

e Uvodni ¢ast

Uvod neboli Gvodni ¢ast TJ, patfi na samotny zacatek kazdé TJ. Sklada se ze dvou &asti.
Prvni ¢asti je zahajeni, kdy dochazi k seznameni s obsahem, tématy, cvi¢enimi a ukoly, které
hrace ¢ekaji v rdmci tréninku. Zahajeni také souvisi s psychickou pfipravou hracl na TJ. Mdze
zahrnovat i pfipadné zhodnoceni posledniho odehraného utkani, kdy trenéfi a hraci se vyjadruji
k celkovému hernimu vykonu tymu ale i k jednotlivym individualnim hernim vykondm kazdého
hrace tymu (Peric, 2015).

Druhou ¢asti v ramci Gvodu je rozcviceni, prokrveni, zahfati organizmu a protaZeni svald,
které je dulezité jako prevence pred nejriznéjsimi svalovymi ¢i pohybovymi zranénimi. Pfi
rozcviceni jde o aktivaci kardiovaskularniho a plumoralniho systému a jeho spravnou funkci.
postupné navysSovat. DileZité je pak také samotné protazeni jednotlivych ¢asti pohybového
aparatu a jednotlivych svalovych skupin, béhem kterého se snazime pfipravit télo na hlavni ¢ast
TJ (Fajfer, 2009).

Po rozcviceni, prokrveni, zahfati organizmu a protaZeni svalll, nasleduje prlpravna ¢ast,
ve které se olekava jiz narlst intenzity a dynamiky pohybové aktivity, at uz specifické ¢i
nespecifické. Trenér by mél v této fazi pracovat s nejrlznéjSimi aspekty, jako je prostorové
vnimani, rozvoj techniky prace s mi¢em i bez, zménu rychlosti, sméru apod. Velky pozitivni vliv
ma samotna rozmanitost pohybovych her, napfiklad vzajemna spoluprace, upolové zaméreni,

nejriznéjsi micové hry apod (Plachy, 2016).

¢ Hlavni ¢ast

Hlavni ¢ast tréninkové jednotky je duilezita vzhledem k plnéni predem stanovenych cil(
tykajicich se rozvoje hernich dovednosti a pohybovych schopnosti. Je povazovana za samotny
vrchol tréninku a dosahuje v ni vykon nejvyssi miry intenzity, ktera postupné narlistd a zase
klesa. Je potfeba respektovat fyzicky, kondi¢ni a psychicky stav danych hraca a reagovat na néj.
V hlavni ¢asti dochazi k riznym zménam v oblasti energetického kryti, které se lisi podle
intenzity, velikosti odporu, intervalu zatiZeni, intervalu odpocinku, po¢tu opakovani a poctu sérii
v daném cviceni. Energetické kryti se déli podle druhl uvolfiovani energie na nékolik typl. Mezi
né patfi, anaerobni alaktatové, které vznika uvolnénim energie stépenim fosfagen(, a tyka se
predevsim rychlostni vytrvalosti. DalsSim typem je anaerobni laktatové, u kterého se uvolfiuje

energie neoxidativnim Stépenim cukrl a souvisi s kratkodobou vytrvalosti. Poslednim typem
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energetického kryti je aerobni oxidativni, které vznika uvolnénim energie stépenim cukrl a tukd,
kdy se jedna o oxidativni Stépeni za vzniku kysliku v rdmci stfrednédobé a dlouhodobé vytrvalosti
(Peri¢, 2015).

Dle Perice (2015) odborné literatury a sportovni praxe v ramci sportovniho tréninku ma
poradi jednotlivych cviceni svd pevnd pravidla, ze kterych nemusi trenér nutné vychdzet, ale maji
mu napomahat k rychlejSimu a efektivnéjsSimu narlstu sportovniho vykonu danych hracd v ramci
jednotlivych tréninkovych jednotek ¢i tréninkovych cykl. Poradi cviceni je nasledujici:

1. koordinace

technika a taktika
rychlost, vybusnda a maximalni sila

vytrvalost v rychlosti a vybusné sile, maximalni sila

2
3
4
5. aerobni vytrvalost
6 odolnost
7 zotaveni
8 protaZzeni

Podle téchto pravidel délime hlavni ¢ast tréninkové jednotky na dvé c¢asti. V prvni ¢asti se
vénujeme koordinacnim cvicenim nejraznéjSich typQ, napriklad reakcni, orientacni,
diferenciacni, cviceni na rovnovahu, rytmicka, spojovani ¢i prizplsobeni. Ve fotbale fadime
koordinaci mezi zakladni dovednosti, které napomahaji v rozvoji pohybovych schopnosti hrace
v ramci jeho techniky a umoznuji mu efektivnéjsi schopnost pohybu v ramci zapasu. Zlaty vék
rozvoje koordinace je mezi 6. — 12. rokem. Dale do prvni ¢asti fadime rychlostni cviceni, jako je
akéni a reakéni rychlost a také nacvik novych hernich dovednosti. Do druhé ¢asti patfi predevsim

rozvoj vytrvalostnich schopnosti a dynamickych silovych schopnosti. V této ¢éasti vyuzivame

prapravnych her, ptipadné hernich cvic¢eni (Plachy & Prochazka, 2012).

e Zavérec€na cast

Zavérecna Cast tréninkové jednotky slouzi k uklidnéni organismu po naro¢ném sportovnim
vykonu, kdy dochazi k postupné regeneraci. V rdmci této ¢asti dochazi k protazeni jednotlivych
svalovych skupin, jako prevence pred zranénimi pohybového Ustroji. ProtaZzeni je soucasti
statické ¢asti a soucdasti dynamické casti tykajici se uklidnéni organismu je pohybova ¢innost s
nizkou intenzitou, kterd navozuje v organismu postupné uklidnéni a zpomaleni ¢innosti
kardiovaskuldarniho a plumoralniho systému. Strecink i dynamické protazeni napomaha k
rychlejsi a efektivnéjsi regeneraci téla daného hrace. Do této ¢asti spada také zhodnoceni dané

tréninkové jednotky trenérem i samotnymi hraci (Mazzantini, & Bombardieri, 2013).
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2.5.2 Socidlné interakcni formy

Zakladnim kamenem socialné interakénich forem je vztah a vzdjemna spoluprace mezi
trenérem a hrd¢em a mezi hraci navzajem v ramci daného tymu béhem tréninkového procesu.
Slouzi ke zvyseni efektivity jednotlivych cviceni, nebot pro rlizna cvieni jsou vhodné rizné
socidlné interak¢ni formy. Tyto formy délime na hromadné, skupinové a individualni formy

(Buzek et al., 2007).

* Hromadna forma

Jedna se o socialné interakéni formu, kdy béhem tréninkové jednotky dochazi ke cviceni
Ci cvicenim, kterych se soucasné Ucastni vSichni pfitomni hraci daného tymu. Vse je koucovano
trenérem, ktery ma tak celé muZstvo na starosti v jednom cviceni. Nejcastéjsi vyuzivani této
formy je u tymaQ, které maji pouze jednoho trenéra, anebo mensi pocet hracd v ramci tréninkové
jednotky, a tudiz se zde nevyplati vyuziti jiné socialné interakéni formy. Mnohdy to samotné
podminky ani neumozniuji. Trenér nemd tak detailni moznost sledovat peclivé individualni
vykony jednotlivych hracd, coZ zvysuje moznost vzniku Spatnych navykud u jednotlivych hernich

dovednosti (Votik, 2011).

¢ Skupinova forma

Skupinova forma spociva v rozdéleni tymu na jednotlivé skupinky, kdy se kazda soustiedi
na dané cviceni, které se mlze od ostatnich liSit. Vzdy plati pravidlo jedna skupina rovna se
alespon jeden trenér, ktery tidi ¢innost dané skupinky hraca a dohlizi na kvalitu a spravnost
provedeni daného cviku. Cviceni mohou byt rozmanitad. Mohou se tykat pohybovych schopnosti
i dilcich hernich dovednosti ve fotbale. Mezi pohybova cviceni patfi napfiklad koordinace,
rychlost, obratnost, Upolova cviceni, zatimco mezi herni cviceni fadime napfiklad vedeni mice,
prihravkova cviceni, prapravné hry, pripravné cviceni, cviceni se zakoncenim, pfipadné herni
cvi¢eni malych forem (1 na 1, 2 na 2, 3 na 3, apod.). Rozdéleni do skupin v ramci tréninkové
jednotky ma i sva uskali, ktera souvisi s po¢tem hraca a trenérl potiebnych ke spravné efektivité
cvieni. V této formé ma trenér vétsi moznost sledovat individudIni praci jednotlivych hracd

(Buzek et al., 2007).

¢ Individualni forma
Hlavnim cilem této sociadlné interakéni formy je zvySeni individudlni kvality, techniky,
hernich dovednosti a pohybovych schopnosti hracli. Diky této formé muze dojit ke zlepseni

individualniho herniho vykonu, ktery tvori zakladni slozku tymového herniho vykonu. Trenér se
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v ramci téchto cvi¢eni mlZe detailnéji zamérit na konkrétni nedostatky, se kterymi nasledné dale

individualné pracuje (Kidman, Hanrahan, 2011).

2.5.3 Metodicko-organizacni formy (MOF)

Metodicko-organizacni formy maji za cil, simulovat zdpasové podminky v rdmci tréninkové
jednotky prostfednictvim jednotlivych tréninkovych cviceni. Soustiedi se na rozvoj pohybovych
schopnosti i hernich dovednosti. Jejich zaméfeni je, jak na individudlni herni vykon jednotlivce,
tak i na celkovy tymovy vykon. Pomér jednotlivych cvi¢eni se odviji podle dané vékové kategorie.
U mensich déti je doporu¢eno maximalné zapojovat prlpravné hry a pohybové hry, nikoli jen
drilové vyuzivat prlpravna cviceni. V ramci MOF se doporucuje, aby trenéfi volili, co mozna
nejpestrejsi cviCeni, aby jejich efektivita mohla byt co moind nejvétsi, nebot musi hrace
zaujmout a zaroven jim maji, co nejvice pfiblizit danou herni situaci. Se situaci se pak dale pracuje
a pravidelnym cilenym cvi¢enim ji zlepSujeme. MOF délime na pohybové hry, prlipravna cviceni,

herni cvi¢eni a prapravné hry (Votik, 2011).

Tabulka 1

Procentudlni zarazovdani MOF v T dle vékovych zvidstnosti (Votik, 2016)

Vék Prapravna cviceni Herni cvi¢eni Pripravné hry
6-8 15 5 80
8-10 20 10 70
10-12 20 30 50
12-14 25 25 50
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Tabulka 2
Obsah tréninku v ml. Pfipravce (Plachy, Prochdzka, 2016)

Zdbavnda cviceni a hry na individudlIni ¢innost 25%

s micem — kaZdy md mic

Zdbavnd silové-rychlostné-obratnostni cviceni 25%
a pohybové hry
Fotbalové hry a cvic¢eni 1 na 1 a fotbal dvojic 50%

a Z pétic, pozicni hry

¢ Pohybové hry

Pojem hra popisuje Mazal (2007): ,,Pod pojmem hrani chapeme zamérnou pohybovou
aktivitu jednoho i vice lidi, v prostoru a ¢ase, bez slozitych pravidel. Hrani nema pfesna, obecné
pro hrani platna pravidla, je vymezeno obsahem pohybové aktivity. Je charakterizovano vysokou
motivaci k ¢innosti, napétim a uplatnénim znamych dovednosti. V pribéhu hrani mizeme
soutézit i spolupracovat” (p. 17).

Pohybové hry jsou hry ¢i cvi¢eni dvou a vice hracla za ucelem zdokonaleni hernich
dovednosti ¢i pohybovych schopnosti zabavnou formu nevédomého nebo védomého uceni.
Nejvice rozsifrené v ramci tréninkové jednotky by méli byt u déti. Jednotlivé hry mohou byt
zaméreny rychlostné, obratnostné, silové nebo vytrvalostné. Dochdzi u nich k zisku novych
dovednosti Ci k rozvoj dovednosti jiz dfive ziskanych a to jak v ramci individudlniho herniho
vykonu, tak i v rdmci tymového vykonu. Jako soucast pohybové hry mizZeme zapojit i praci s
micem, nebot mizeme béhem hry pracovat, jak na taktické strance, tak i na té technické. v
kategorii dospélych ma hra charakter zdbavy, odreagovani a slouZi k celkovému utuZeni

kolektivu (Bélka, 2018).

Mazal (2007) stanovuje pravidla:

1. Faktor ucitel, trenér, vedouci hry
2. Soulad s celkovym zamérem hodiny ¢i tréninkové jednotky
3. Primérenost véku hracd, urovni dovednosti, poc¢tu hracd, podminkam prostoru,

psychomotorickym schopnostem a dovednostem

4, Kvalita nacini a pomUcek
5. Organizace, popis a pravidla hry
6. Vhodné zatizeni hracua
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10.

11.

12.

Obrazek

7

Schopnost reagovat béhem pribéhu hry
Variabilita pohybové hry

Aktivita hracd

Nazornost

Délka hry

Bezpecnost

Rozdéleni pohybovych her (Bélka, 2018)

Spolecenske

hry
LY

Hry Kklidové

shortovni

¢ Pripravné cviceni (PC)

Hry
se stiidavou
cinnosti

Hry s nepfimymi

pohyby hraéu,
(bez pfimého

styku soupefe)

Votik (2016)tika ve svém dile: ,,Jsou charakterizovana nepfitomnosti soupere a pfedem

uréenymi relativné neménnymi vnéjSimi situacné-hernimi podminkami. Maji tedy presnou

organizaci a rad. Obtiznost cviceni mlzZeme zvysit zménou neménnych, presné vymezenych

vnéjsich podminek, na podminky proménlivé. Prlipravna cvi¢eni pouzivdme predevsim pfi

nacviku a zdokonalovani technické stranky hernich ¢innosti, protoze umoznuji hraci se plné

soustredit a opakovat danou dovednostni Ulohu bez rusivych zasah(i soupere v podminkach

predem urcenych trenérem” (p. 49).

Méame dva typy prlpravnych cvic¢eni. Jedna se o prlpravné cviceni prvniho typu, ve

kterém jsou podminky presné stanovené a slouzi tak k rozvoji hernich dovednosti hrace, avsak

ne k rozvoji herni inteligence, nebot zde nedochazi k faktoru rozhodovéni. Pohybové hry
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druhého typu nemaji pravidla hry pfedem pevné stanovend, tudiz se musi dany hra¢ umét

rozhodovat béhem daného cviceni (Buzek et al., 2007).

¢ Herni cviceni (HC)

Votik (2016) fika ve svém dile: ,,Herni cvi¢eni jsou charakterizovana pritomnosti soupere
a bud predem urcenymi hernimi podminkami (umoznuji opakovani jednoho feseni daného
herniho ukolu nebo situace, a to za podminek, Ze souperova Cinnost je pfesné vymezena a hrac
se muZe vice soustiedit na zpUsob provedeni i na klicové kroky), nebo ndhodné proménlivymi
hernimi podminkami (ty umoznuji opakovat feSeni Casové i prostorové omezenych a rlzné
sloZitych hernich situaci a Usekl utkani v proménlivych, avsak limitovanych podminkach)” (p.
50).

RozliSujeme dva typy hernich cviceni. Cvi¢eni prvniho typu maji pfedem stanovené herni
podminky a pribéh feseni. Zapojeni soupefe je limitovano pravidly. Herni cviceni druhého typu
nemaji pevné stanovené herni podminky, ani pribéh feseni dané herni situace. Jsou jen ¢asové

a prostorové omezeny (Plachy & Prochazka, 2012).

¢ Pripravné hry (PH)

Votik (2016) fika ve svém dile: ,,Jsou charakterizovany pritomnosti soupere a souvislym
hernim déjem, umoZziujicim zdokonalovani hernich dovednosti v podminkach totoZnych nebo
velmi blizkych utkani. Dochazi ke stfidani ito¢né a obranné faze, tedy i ke zménam roli hraca”
(p. 51).

Prapravné hry se nejvice ze vSech MOF podobaji klasickému zapasu. Jedna se o souvislé
hry zamérené na rozvoj tymového herniho vykonu, kdy se hraci sttidaji v ito¢nych i obrannych
rolich. MUZeme je jako trenéfi rizné modifikovat, a to zménami velikosti hfisté, poctu hraca,

poctu tymu, poctem branek, poctem dotek(, pravidly v zakonceni (Plachy & Prochazka, 2012).

2.6 Senzitivni obdobi

Peri¢ (2004) uvadi: ,,Znacna plasticita nervového systému (tj. predpoklady pro vytvareni
novych nervovych struktur) a pohyblivost nervovych procest (schopnost rychle stfidat
podrazdéni a atlum nervovych center) vytvari uz v détském véku priznivé podminky pro rozvoj
koordinacnich a rychlostnich schopnosti“ (p. 51).

Senzitivnim obdobim je obdobi oznacované mezi 6 a 12 rokem Zivota ditéte. V tomto

obdobi dochazi k nejlepsim podminkdm pro rozvoj koordinacni schopnosti, které pak
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napomahaji s rychlejsi adaptaci na nové technické dovednosti, jako je napfiklad prace s mice
apod. Jak jiz bylo feceno v pfedchozich kapitolach této bakalarské prace, tak koordinace je u déti
blizko provazana s technikou a hernimi dovednostmi déti. DlleZitou podminkou pro efektivitu
tréninku je rozmanitost jednotlivych cviceni a jejich zapojeni v rdmci jednotlivych metodicko-
organizacnich forem tréninkové jednotky (Coelho e Silva, Duarte-Mendes, Davids, Travassos,
2019).

Mezi zakladni pilite patfi stfidani aktivit a cvi¢eni pfedevsim herni a soutézivou formou.
Samoziejmé uprednostnit dynamicka cviceni pred statickymi a béhem nich déti vést zabavou
formou a motivovat je, aby si vytvofil vztah k danému sportu a mohli tak sami herné rist a bavilo
je to. V neposledni radé je dlleZité u déti rozvijet vzajemnou spolupraci v ramci kolektivu ¢i dané
skupinu. Déti by se méli ucit propojovat mysleni s pohybem (Votik, 2011).

Rozvoj rychlosti u déti se nejlépe rozviji mezi 7. az 14. rokem Zivota s doporuéenym
intervalem zatiZzeni do 10 sekund a intervalem odpocinku 1:6. Jednd se predevsim o ak¢ni a
reakéni rychlost, kdy zapojujeme do tréninkové jednotky cvi¢eni, které jsou lokomocné
jednodussi. Postupné pozvolné spojovat rychlost a techniku a sledovat i ¢innost hrudi a hornich
koncetin a hlidat jejich spravnost pohybu (Peri¢, 2015).

Silové schopnosti se u déti nej¢astéji rozviji upolovymi cvicenimi se souperem, ktery
odpovida jejich sile a hmotnosti, pripadné cviky, kdy k posileni pfedevsim stfedu téla vyuzivame
jen vlastni hmotnost ditéte. Nejlepsi obdobi pro rozvoj sili je u divek mezi 10. a 13. rokem a u
chlapcl mezi 13. az 15. rokem Zivota (Peri¢, 2015).

U déti mezi 6 a 12 rokem rozvijime aerobnim vytrvalost kdykoli, aviak s anaerobni

vytrvalosti za¢indme az od 14. roku Zivota ditéte, dfive nikoli (Peric, 2015).
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Obrazek 8

Struktura zaméreni rozvoje pohybovych schopnosti zohledtiujici senzitivni obdobi jejich rozvoje i

poZadavky v tréninkovém procesu (Votik, 2005)

Pohyb. Vék

schopnosti 6-8 8-10 10-12 12-14 14-16 16-18
Obecna

(diouhodoba) L see see “es see ..
vytrvalost

Specidlni

vytrvalost X X . . . see
Hychlostn{ T T ses T T e
Silové . .. .. e sesn ..
Koordina&ni

(obratnostni) e sen e wee .. .

Legenda: velikost zamé&feni

ses  maximalni
s+ stiednl
* nizka
X nepfedpoklada se
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Obrazek 9

Senzitivni obdobi (Peric, 2004)

Senzitivni obdobi pro rozvoj schopnosti

Vek
obdobi

zéklad |

_Fom

10-13 let

zéklad ||

20+

vysoky vykon

VYTRVALOST

aerobni

anaerobni

SiLA

Zakdaoni
vytrvalostni
vybudna
maximalnd

svalovy objem

RYCHLOST

frekvence
akce
maximaln

zrychieni

zaldadni
kombinace
komplik. motorika
rovnovaha
reakce

pohybplesnost

POHYBUVOST

pohyblivost

e — ]

Bl malsefekivita vynaloleného tréninku . stiedni efekivita . vysoka efektivita
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3 CiLE

3.1 Hlavnicil

Hlavnim cilem je vytvoreni sborniku pohybovych her a cvi¢eni zaméreného na rozvoj

pohybovych schopnosti u kategorii pfipravek ve fotbale.
3.2 Dilcicile

1) Vytvoreni videi s QR kody pro dané pohybové hry.

2) Sestaveni pohybovych her zamérenych na honicky, specifické hry, hry s reakéni
rychlost a Upolové hry s vyuZitim technologie QR kédu a programu Tactics Manager.

3) Pouziti jednotlivych pohybovych her v tréninkovém procesu pfipravek SK Sigma
Olomouc véetné zpétné vazby od samotnych hracu.

4) Doplnéni poznatk( a Uprava legendy po zkusenosti s uvedenim sestavenych her do

praxe.
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4 METODIKA

4.1 Vyzkumny soubor

V ramci tvorby zdsobniku pohybovych her jsem cerpal informace z vice jak 10 ¢eskych a
10 zahranicnich zdroji odborné literatury. Vlastni trenérské zkusenosti z oblasti tréninkového
procesu u kategorii pripravek SK Sigma Olomouc a fada konzultaci s mymi trenérskymi kolegy a
také s mym vedoucim prace Mgr. Michalem Hrubym, velkou miru ptispély k sestaveni tohoto
sborniku pohybovych her, ktery ma poslouZit fotbalovym trenériim pfipravek jako pomocnik
v oblasti tréninku pohybovych her. Pohybové hry se zaméfuji na komplexni rozvoj pohybovych
schopnosti jedince, jako jsou sila, rychlost, koordinace, obratnost, prostorové vnimani, vzajemna
spoluprace, komunikace apod.

Ke zkompletovani sborniku mi pomohlo z hlediska uvedeni her do praxe jejich vyuZiti
v rdmci tréninkového procesu pripravky prvoligového fotbalového muizstva. Jde o skupinu 20-22
hraca ve vékové kategorii do 11 let. Uvedeni do praxe umoznilo doplnéni modifikaci a identifikaci
kritickych oblasti u jednotlivych pohybovych her. Jednotlivé hry jsem graficky ztvarnil
prostfednictvim programu Tactics Manager pfipadné vlastnorucné pofizenych snimkd v ramci
tréninkového procesu s pripravky prvoligového fotbalového muzstva.

Pohybové hry byly zafazeny do uvodni ¢&asti tréninkové jednotky pfipadné do zacatku
hlavni ¢asti tréninkové jednotky. Cas viech pohybovy her byl téméF stejny a to okolo 10 a7 15
min dle specifikaci dané hry. Hraci hodnotili jednotlivé pohybové hry podobnym hodnocenim
jako ve skole:

1-vyborna

2 - velmi dobra

3 - dobra

4 - uspokojiva

5- Spatna
Hraclm byly rozdany listky, na které kazdy anonymné napsal zndmku, jakou by dané hre udélil,
dle vySe zminéného hodnoceni a vlozil sloZeny listek do krabice s ostatnimi listky, tak aby
nedochazelo k halé efektu. Z jednotlivych znamek na listcich se udélal znamkovy primér hry,

ktery jsme v ramci této prace uvedli k jednotlivym pohybovym hram v jejich popisu.
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4.2 Metody sbéru dat

PFi psani této bakalafské prace jsem hledal relevantni pisemné zdroje (odborné publikace,
periodika a ¢lanky) v knihovni databdzi Univerzity Palackého v Olomouci a také v online databazi
EBSCOhost.com. Kromé toho jsem &erpal z material(, které poskytuje Usek trenérd Fotbalové
asociace Ceské republiky a také z oficidlnich webovych stranek organizaci FIFA a UEFA. Pro
vyhleddvani jsem poutzil tato klicova slova: fotbal, trénink mlddeze, pohybové hry, tréninkova
cvi¢eni, hra, vedeni mice, fotbalova pfipravka. V referenénim seznamu jsou uvedeny vSechny

dokumenty, které jsem pouzil pfi psani své bakalarské prace.

35



Obrazek 10

Popis obrazového schématu 1 soccertutor.com Tactics Manager

Created using SoccerTutor.com Tactics Manager

Obrazek 11

Popis obrazového schématu 2 soccertutor.com Tactics Manager
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5 VYSLEDKY

5.1 Hodnoceni pohybovych her hraci

Hodnoceni pohybovych her v rdmci tohoto sborniku bylo zpracovdno vramci grafu
hodnoceni pohybovych her hraci, kde vidime nazvy samotnych her a jejich primérné hodnoceni.
Znamkou 1 (vyborna) bylo hodnoceno 6 her, zndmkou 2 (velmi dobra) bylo hodnoceno 7 her,
znamkou 3 (dobrd) bylo hodnoceno 6 her, znamkou 4 (uspokojivd) byla hodnocena 1 hra a

znamka 5 (Spatnd) nebyla udélena Zadné z pohybovych her v tomto sborniku.

Graf 1

Graf hodnoceni pohybovych her hrdaci (ndzev hry a jeji zndmka)

Ve

Graf hodnoceni pohybovych her hradi

Prekdzkova draha

Vodni souboj

Vezmi vejce

Trakare

Pretlaky za ramena ve stoje
Koza

Zrdcadlo

Zelend, oranzova, Cervena
Hlava, ramena...

Barvy

Sbéradi

Cisla

Rubikova kostka

Biatlon

Clovéce, nezlob se
Koloto¢

Rybicky a rybafi

Océsky

Mrazik

Horlka s micem
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5.2 Pohybové hry — Honicky

5.2.1 Honka s micem

Popis hry: Hrace rozdélime do 2 tym( na chytace a zajice, kdy chytaci maiji za ukol chytit zajice a
predat mu (rozliSovaci dres...) babu. Nasledné se ze zajice stava chytac a z chytace zajic. BEhem
hry plati pravidlo, Ze ,, opla nepla“, tudiz Ze nemUizu hned po chyceni vratit babu zpét tomu, kdo
ho pred chvili chytil. Hraci celou dobu pracuji s micem na kopackach. Hru ukoncuje trenér po

uplynuti daného ¢asového intervalu.

Upiresnéni hry:
¢ Hrac, ktery byl nejménékrat chycen vyhrava.

¢ Hraci maji stale mic pod kontrolou.

Obrazek 12

Horika s micem

Created using SoccerTutor.com Tactics Manager

Pomiicky: pocet mi¢l podle pocétu hracq, rozlisovaci dresy, kloboucky pro vyznadeni hristé

Pocet hracu: 6 a vice
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Rozmeéry: podle poctu hraci
Rozvoj: prostorové vnimani, vedeni a prace s mi¢em (rozvoj techniky), spoluprace
Modifikace: rlizny podet chytadl, chyta¢i nemusi béhat s micem, misto predavani rozlisky
chyceny hrac udéla napriklad slalom a mize se vratit zpét, apod.
Kriticka mista:
® Hrac vyjede s micem mimo vyznacené Uzemi.
¢ Hrac¢ zapomene a po chyceni opét vrati babu hraci, ktery ho chytil.
» Nizkd intenzita hry. Potfeba zapojit vice chytacu.
« Spatny pohyb hrac s micem.

Hodnoceni: 3

5.2.2 Mrazik

Popis hry: Hrace rozdélime do 2 tymuU na mraziky, ktefi chytaji, a na obycejné hrace, ktefi se
snazi zachranit. Mrazici maji za Ukol pochytat vSechny obycejné hrace. Jakmile mrazik chyti
hrace, tak se dany hrac zastavi na misté, kde byl chycen a rozkro¢i nohy od sebe. Mrazik ,babu“
nepredava, jen chyta. Hraci se mohou mezi s sebou navzajem osvobodit, pokud hrac, ktery neni
chycen, podleze mezi nohami hrace, ktery jiz chycen je. Pokud byl chyceny hra¢ osvobozen
podlezenim, tak se vraci zpét do hry. BEéhem osvobozovani nem(ze byt dany hra¢ chycen
mraziky. Hra konci v okamziku, kdy mrazici pochytaji vSechny obycejné hrace, a nebo po uplynuti
daného ¢asového intervalu hru ukondi trenér, a pak vyhravaji obycejni hraci. Hraci celou dobu
pracuji s micem na kopackach, v pfipadé vysoké narocnosti na dané hrace je moznost na cast

hry mice dat bokem a cviceni délat bez mice.

Upiresnéni hry:

¢ Mrazici vyhraji, pokud budou vsichni hraci pochytani.

¢ Hraci vyhravaji, pokud nebudou pochytdni nez trenér hru ukondi.
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Obrazek 13

Mrazik

Created using SoccerTutor.com Tactics Manager

Pomiicky: rozliSovaci dresy, kloboucky pro vyznaceni hfisté, mice
Pocet hracu: 6 a vice
Rozmeéry: podle poétu hracd
Rozvoj: prostorové vnimani, spoluprace
Modifikace: rlizny pocet chytacd, zapojit do hry mice, chyceného hrace mlizeme zachranit jinou
pohybovou cinnosti (pfeskoceni hrace, obéhnuti hrace, apod.)
Kriticka mista:
¢ Hrac vyjede s micem mimo vyznacené Uzemi.
e Mrazik chyti hrace, ktery pravé zachranuje jiného hrace.
¢ Nizka intenzita hry. Potfeba zapojit vice chytacu.
« Spatna spoluprace hraca.
* Spatné provedené zachranéni hréce.

Hodnoceni: 3
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5.2.3 Ocadsky

Popis hry: Kazdy hrac si vloZi zezadu za pas rozliSovaci dres (ocasek). Hra je zaloZzena na principu
vsichni proti vSem. Po zahdjeni hry si hraci navzajem mezi sebou kradou ocasky. Po uzmuti
ocasku jej maji za ukol zahonit mimo hraci plochu. Hrac, kterému byl dres sebran, si musi ihned
pro néj bézet, zpét si ho nasadit a pokracovat dale v chytani. Hrag, ktery nema ocasek za pasem
tak nemUze odebirat ocasky druhym, dokud si ho nenasadi zpatky. Vyhrava hrac, ktery nasbiral
za dany Casovy interval nejvice ocaskl. Hraci celou dobu pracuji s mi¢em na kopackach, v pfipadé

vysoké naroc¢nosti na dané hrace je moznost na ¢ast hry mice dat bokem a cviceni délat bez mice.

Upiresnéni hry:
¢ Vlyhrava hraé, ktery nasbiral za dany Casovy interval nejvice ocask.

¢ Hraci bez ocdsku nesmi odebirat ocasky.

Obrazek 14

Ocdsky

Created using SoccerTutor.com Tactics Manager
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Pomlicky: pocet rozliSovacich drest podle poctu hraca, kloboucky pro vyznaceni hfisté, mice pro
vSechny hrace (v pfipadé zapojeni mice do hry)
Pocet hracu: 6 a vice
Rozméry: podle poctu hrac
Rozvoj: prostorové vnimani, spoluprace, rozvoj techniky a prace s micem (v pfipadé zapojeni
mice do hry), reakéni rychlost, kontrola a kryti
Modifikace: zapojit do hry mice, hra na 1 vitéze, kdo je bez ocasku vypada, hra na sbirani ocaski
—kdo jich bude mit na konci nejvice tak vyhrava, jinaci pozice ocasku na téle
Kriticka mista:
¢ Hra¢ vybéhne mimo vyznacené Uzemi.
® Hrac bez ocasku, odebira ocasky jinému hraci.
* Nizka intenzita hry. Vlozit podminku, Ze kdo stoji vice jak 3s automaticky ztraci ocasek.
« Spatnd viditelnost océsku.
e Hrac si drzi ocasek.

Hodnoceni: 2

5.2.4 Rybicky a rybadri

Popis hry: Na zacatku hry se z hracd vybere jeden rybar, ktery si stoupne na opacnou stranu
hristé, ne? na které stoji zbytek hracd. Ukolem rybafe je pochytat viechny rybicky. Ukolem
rybicek je nenechat se jen tak pochytat a vydrZet co mozna nejdéle. Hru startuje rybare, ktery
vyzve rybicky slovy: ,,Rybicky, rybicky, bojite se rybare”. Po té vybihaji rybicky i rybar proti sobé.
Rybar s cilem chytit, co nejvice rybicek a rybicky s cilem nenechat se chytit. Rybic¢ky ani rybafri se
nesmi pohybem vracet. Chycené rybicky se stavaji rybafi a pomahaji plvodnimu rybafi
s chytanim. Rybafi vyhraji, pokud budou vsechny rybicky chyceny a rybicky vyhraji, pokud vydrzi
zUstat nechycené po trenérem stanoveny casovy interval. Hraci celou dobu pracuji s mi¢em na
kopackach, v pripadé vysoké narocnosti na dané hrace je moznost na ¢ast hry mice dat bokem

a cviceni délat bez mice.

Upiresnéni hry:
e Chycenim se z rybicek stavaji rybafri.
e Pochytanim vsech rybicek vyhrava rybar.
e Je povolen pohyb ve vymezeném prostoru jen smérem dopredu nebo do boku, nikoli

zpét.
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Obrazek 15

Rybicky a rybdri

Created using SoccerTutor.com Tactics Manager

Pomticky: rozliSovacich dres pro prvniho rybare, kloboucky pro vyznaceni htisté, mice pro
vSechny hrace (v ptipadé zapojeni mice do hry)

Pocet hracu: 6 a vice

Rozmeéry: podle poétu hracd

Rozvoj: prostorové vnimani, spoluprace, rozvoj techniky a prace s mi¢em (v pfipadé zapojeni
mice do hry), reakcni rychlost, kontrola a kryti mice

Modifikace: zapojit do hry mice, rybafi se musi drZet za ruce, rybi¢ky se musi drZet za ruce,

zmensovani a zvétSovani prostoru hry

Kriticka mista:
¢ Hra¢ vybéhne mimo vyznacené Uzemi.
e Hrac se svym pohybem vraci.
¢ Rybar vybéhne drive, neZ se hradi staci pripravit na nové kolo.

Hodnoceni: 2
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5.2.5 Koloto¢

Popis hry: Na zacatku hry se z hraca vybere jeden chytac, ktery bude mit za Ukol dotknout se
hrace, ktery je oznacen rozliSovacim dresem. Zbytek hracd se drzi za ruce a vytvori kruh, ktery
se mUZze tocit doprava nebo doleva, dle potreby. Nesmi se vsak pohybovat dopredu, dozadu, do
boku, musi byt na misté a pouze se otacet. Na zacatku hry stoji chyta¢ ve vzdalenosti 10m od
kruhu a diva se ¢elné na hrace s rozliSovacim dresem. Chytac se stava vitézem, pokud se dotkne
hrace s rozliskou. Koloto¢ vyhrava, pokud se nerozpoji, anebo pokud nebude chycen hrac

s rozliskou béhem trenérem stanoveného ¢asového intervalu.

Upiresnéni hry:
¢ Chytac musi chytit hrace s rozliSovacim dresem.
¢ Koloto¢ se nesmi rozpojit.

» Koloto¢ se jen toci, nepohybuje se po hristi.
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Obrazek 16

Koloto¢

Created using SoccerTutor.com Tactics Manager

Pomuicky: rozliSovacich dres, kloboucky pro vyznaceni hfisté ¢i vzdalenosti od kruhu
Pocet hracu: 6 a vice
Rozméry: startovni vzdalenost chytace od kruhu 10m
Rozvoj: prostorové vnimani, spoluprace, reakéni rychlost, prace télem v kryti spoluhrace
Modifikace: hrdaci v kolotoci se drzi za predlokti, kolem ramen, nebo jsou na stfidacku jeden
celem dovnitf kruhu a druhé ¢elem ven z kruhu, zména polohy rozliSovaciho dresu (za pas, za
Stulpnu, apod.), chyta¢ nemusi chytit hrace, ale musi jej z kruhu vytahnout( spise uz Upolové
cvi¢eni), zména obrazce z kruhu na zastup (housenku)
Kriticka mista:

¢ Kolotoc se rozpoji.

» Kolotoc¢ se nejen toci ale i pohybuje.

« Spatné pocatecni postaveni hraéd a chytace.

Hodnoceni: 1
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5.3 Pohybové hry - specifické
5.3.1 Clovécée, nezlob se

Popis hry: Na zac¢atku hry se z hraca vytvofi ¢tyri tymy (idedlné po Ctyfech hracich). Kazdy tym
ma svoji zakladnu a sviij domecek (podle barev). Kazdy tym dostane svoji hraci kostku. Hra zacina
hodem kostkou prvniho hrace z jednotlivych tymd. Hra¢ musi tak dlouho hazet kostkou, dokud
nehodi Sestku, pak mlzZe sebe nasadit do hry. Po hodu Sestky, hrac¢ hazi znovu a jaké Cislo hodi,
tak tolik kol musi po draze obéhnout a vratit se do bezpeci svého domecku. Pokud je hra¢ na
draze dohnan a chycen hracem jiného tym( (vyhozen), tak se musi vratit zpét na pole zakladny
a hazi znovu, dokud nenasadi. Na draze muzZe byt v jednu chvili z kazdého tymu pouze jeden
nasazeny hrac. Vitézem hry se stdva tym, ktery se jako prvni cely tym dostane do svého
domecku. Hraci celou dobu pracuji s mi¢em na kopackach, v pfipadé vysoké narocnosti na dané

hrace je moznost na ¢ast hry mice dat bokem a cviceni délat bez mice.

Upresnéni hry:
¢ Prvni tym v domecku vitézi.
¢ Kolik hodis, tolik kol bézis.

¢ Pokud té doZene hrac souperova tymu, tak jsi vyhozen z drahy a musis zpét na zakladnu.
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Obrazek 17

Clovéce, nezlob se

Created using SoccerTutor.com Tactics Manager

Pomuticky: rozliSovacich dresy, hraci kostky, kloboucky pro vyznaéeni drahy, domecki a zakladen,
mice

Pocet hrach: 12 a vice

Rozméry: primér kruhu 20m (moZnost Upravy dle potieb trenéra)

Rozvoj: prostorové vnimani, spoluprace, rozvoj techniky a prace s micem (v pfipadé zapojeni
mice do hry), reakéni rychlost,

Modifikace: zapojit do hry mice, zvétseni ¢i zmenseni priméru drahy, vice hracl na draze, bez

vyhazovani, jinaci pravidla hodu kostkou

Kriticka mista:
¢ Hrac pfi hodu kostkou podvadi.
¢ Hrac si zkracuje drahu. (bézi vnittkem drahy)
e Vice hrdél na draze.

Hodnoceni: 1
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5.3.2 Biatlon

Popis hry: Hraci se rozdéli na jednotlivé tymy, dle celkového poctu hracd. Hru zahajuje trenér a
na drahu vyrdzi z kazdého tymu jeden hrac¢. Hra¢ musi bézet po vymezené draze smérem
k malym braneckam. U zékladny (na strelnici) pfed braneckami hrac zastavi a ma za ukol vSechny
tfi nachystané mice umistit do malé branecky. Kolik mi¢li mine branecku, tak tolikrat musi hraé
obéhnout trestné kolo a teprve pak se mlzZe vratit smérem na drahu a béZet do cile, kde preda
Stafetu dalSimu hrdci svého tymu. Je-li hrac ve stielbé 100% tak na trestné kolo nemusi. Vyhrava

tym, ktery jako prvni dorazi do cile.

Upiresnéni hry:
¢ Prvni tym v cili vitézi.
¢ Kolik mi¢ mine branecku, tolik trestnych kol bézis.

¢ Na drdze vidy jen jeden hrac¢ z daného tymu.
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Obrazek 18

Biatlon

Created using SoccerTutor.com Tactics Manager

Pomiicky: rozliSovacich dresy, kloboucky pro vyznaceni drahy, trestného kola, stfelnice a startu,
malé branecky podle poctu tymU, pocet micl podle poctu tymu
Pocet hracu: 8 a vice
Rozmeéry: primér kruhu 30m, vzdalenost strelnice od branecek 10-15m, prdmér trestného kola
10 -15m (moZnost Upravy dle potieb trenéra)
Rozvoj: prostorové vnimani, spoluprace, rozvoj techniky a prace s mi¢em, reakcni rychlost,
Modifikace: zapojit do hry vedeni mice, zvétseni ¢i zmenseni priméru drahy, trestného kola, ¢i
vzdalenosti stfelnice od branecek, vice hracd na draze, Uprava poctu micli na strelnici a
penalizaci za nezasazeni branedek
Kriticka mista:

o Hrac si dava mic blize k brane¢kam.

¢ Hrac si zkracuje drahu. (bézi vnittkem drahy)

¢ Vice hraca na draze.

o Spatné preddvani stafety.

Hodnoceni: 1
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5.4 Pohybové hry — Reakéni

5.4.1 Rubikova kostka

Popis hry: Hraci se rozdéli na 2 tymy. Hru zahajuje trenér a na dradhu vyrdzi z kazdého tymu jeden
hrac. Hra¢ musi bézet smérem ke svému ctverci z kuzeld (kazdy tym ma sv(j ¢tverec se stejné
rozvrzenymi barvickami). Mezi ¢tverci lezi 4 kuzelky jako vzor, podle kterého musi hraci ve svém
Ctverci preskladat barvicky kuzel(, a to tak aby v kazdé radé podle vzoru byla stejné barva. Kzdy
jeden hrac vidy pribéhne a mlze udélat jen jednu vyménu kuzel( a to pouze kuZell leZicich
vedle sebe nebo nad sebou, nikoli kuzell Ghlopficné ¢i dokonce ménit nesousedici kuzely mezi
sebou. Nasledné bézi zpét ke svému tymu a predava stafetu dalSimu hraci. Vyhrava tym, ktery
jako prvni poskladd spravé dle vzor vSechny kuzely ve svém Ctverci. Hraci celou dobu pracuji s
micem na kopackach, v ptipadé vysoké narocnosti na dané hrace je moznost na ¢ast hry mice

dat bokem a cviceni délat bez mice.

Upiresnéni hry:
¢ Prvni tym se spravné poskladanymi kuzely dle vzoru vyhrava.
e Jeden hrac = jedna vyména kuzel(.

* Na draze vidy jen jeden hra¢ z daného tymu.
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Obrazek 19

Rubikova kostka

Created using SoccerTutor.com Tactics Manager

Pomiicky: rozliSovacich dresy, 4 barvy kloboucka ¢i kuzel( pro vyznaceni startu, étvercl a vzoru,
mice
Pocet hracu: 8 a vice
Rozméry: vzdalenost startu od ¢tverce 10-15m,
Rozvoj: prostorové vnimani, spoluprace, rozvoj techniky a prace s mi¢em v pfipadé zapojeni
mice, reakcni rychlost, taktické mysleni, logické mysleni
Modifikace: zapojit do hry vedeni mice, slalom s mi¢em, ndacvik klicek s mi¢em, moznost zmény
pohybu — po ctyfech, na kraba, skok na jedné, zabaky apod., zvétSeni ¢i zmenseni vzdalenosti
startu od Ctverce
Kriticka mista:
e Hrac nedodrzuje pravidla vymény kuZzeld.
o Spatné predavani stafety.

Hodnoceni: 3
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5.4.2 Cisla

7

Popis hry: Hraci se rozdéli na 2 tymy. Hru zahajuje trenér a na drdhu vyrdzi z kazdého tymu jeden
hrac.

¢ Varianta A: Trenér fekne Cislo kuzelu a hrag, ktery je na fadé bézi k tomuto Cislu svého kuzelu,
dotkne se ho a béZi zpét, pficemZ soutézi soucasné s hra¢em z druhého tymu. Hrac, ktery
dobéhne do cile (start/zakladna) jako prvni, ziskava bod.

eVarianta B: Trenér fekne Cislo hrdce a hrac bézi slalom a zpét, pricemz soutézi soucasné s
hracem z druhého tymu. Hra¢, ktery dobéhne do cile (start/zakladna) jako prvni, ziskava bod.

e Varianta C: Trenér fekne Cislo kuZelu a Cislo hrace, ktery bézi k danému Cislu kuzelu, dotkne se
ho a bézi zpét, pficemz soutézi soucasné s hracem z druhého tymu. Hrac, ktery dobéhne do cile
(start/zékladna) jako prvni, ziskdva bod. Hraci celou dobu pracuji s micem na kopackach, v
pfipadé vysoké naro¢nosti na dané hrace je mozZnost na ¢ast hry mice dat bokem a cviceni délat

bez mice.
Upiresnéni hry:

e Trenér urcuje Cisla (kuZelu, hrace...)

e Prvni v cili ziskava bod.
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Obrazek 20

Cisla

Trenér

Created using SoccerTutor.com Tactics Manager

Pomuticky: rozliSovacich dresy, kloboucky ¢i kuzely pro vyznaceni startu a drahy, mice
Pocet hracu: 8 a vice
Rozméry: vzdalenost mezi kuzely 5m
Rozvoj: rozvoj techniky a prace s mi¢em v pfipadé zapojeni mice, reakéni rychlost
Modifikace: zapojit do hry vedeni mice, slalom s mi¢em, moZnost zmény pohybu — po ¢tyfech,
na kraba, skok na jedné, Zabdky apod. (uZ spiSe Upolové cviceni), zvétseni ¢i zmenseni
vzdalenosti startu od Ctverce
Kriticka mista:
e Hrac bézi ke Spatnému kuzelu.
e Spatné predavani stafety.

Hodnoceni: 3
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5.4.3 Sbéraci

Popis hry: Hraci se podle poctu rozdéli na 3 - 4 tymy. Tvarem pohybové hry je trojuhelnik ci
Ctverec, kde vzdalenost sousedicich kuzZeld je cca 10m. Do stfedu obrazce umistime mice
(v trojuhelniku 5 micd a ve ¢tverci 7 micl). Hru zacinaji bud' 3 hraci v trojuhelnikovém provedeni
nebo 4 ve ¢tvercovém. Hrdci postupné béhaji pro mice do stfedu pole, kde vidy jeden mi¢ nohou
¢i rukou (dle predem danych pravidel trenérem) berou a zavedou ¢i zanesou ho na svoji
zakladnu. Jakmile mice uprostied pole dojdou, tak si zacinaji krast mice navzdjem mezi sebou.
Mice si zadny hra¢ nesmi chranit. Ukolem hréace je mice pouze brat, nikoli je branit. Hra¢, ktery

jako prvni posbira 3 mice vitézi.

Upfesnéni hry:
e Vitézi hrac, ktery ziska jako prvni 3 mice.
¢ Pouze brat, nikoli branit.

¢ Na drdze vidy jen jeden hrac¢ z daného tymu.

Obrazek 21

Sbéraci

Vzdailenost kiiZelu 10 -15m

Created using SoccerTutor.com Tactics Manager




Pomlicky: rozliSovacich dresy, 3-4 barvy klobouck ¢i kuzell pro vyznaceni zakladen, pocet micd
podle po¢tu stanovist
Pocet hracu: 6 a vice
Rozméry: vzdalenost sousedicich kuzell je cca 10m
Rozvoj: prostorové vnimani, rozvoj techniky a prace s micem, reakéni rychlost, taktické mysleni,
logické mysleni
Modifikace: mozZnost zmény pohybu — po ¢tyfech, na kraba, skok na jedné, Zabaky apod. (uzZ
spisSe Upolové cviceni), zvétseni ¢i zmenseni vzdalenosti obrazcl
Kriticka mista:

¢ Hrac si brani nasbirané mice.

¢ Hrac vezme vice jak 1 mic soucasné.

Hodnoceni: 1

5.4.4 Barvy

Popis hry: Hraci se rozdéli na 2 tymy. Z kazdého tymu si prvni hra¢ stoupne do barevného
Ctverce. Hru zahajuje trenér, tim Ze fekne po sobé 3 barvy. Hraci musi, co nejrychleji zareagovat
a dotknout se ve stanoveném poradi vSech 3 barevnych kuzelQ. Po dotyku tretiho kuzelu musi
hraci co nejrychleji vybéhnout k cilové meté (modra — modry tym, ¢ervena — Cerveny tym). Hrac,
ktery se jako prvni dotkne cilové mety, vyhrava a ziskava bod. Hraci celou dobu pracuji s micem
na kopackach, v pfipadé vysoké narocnosti na dané hrace je moznost na ¢ast hry mice dat bokem

a cviceni délat bez mice.

Upiesnéni hry:
¢ Dotek 3 barev a sprint.
e Vitézem je hrdc, ktery se jako prvni dotkne cilové mety.

e Trenér vidy startuje hru/ souboj.
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Obrazek 22

Barvy

Zelena, modra,

Cilova meta
cerveného tymu Cilova meta

modrého tymu

Created using SoccerTutor.com Tactics Manager

Pomiicky: rozliSovacich dresy, 4 barvy klobouck ¢i kuzel pro vyznaceni startu, ¢tverct a cilové
mety, mice
Pocet hracu: 6 a vice
Rozmeéry: vzdalenost sousedicich kuZeld je cca 2-3m
Rozvoj: prostorové vnimani, koordinace, spoluprdce, rozvoj techniky a prace s mi¢em v pfipadé
zapojeni mice, reakéni rychlost
Modifikace: zapojit do hry vedeni mice, zapojeni pohybovych Cinnosti k barvickam, zvétseni Ci
zmenseni vzdalenosti startu od Ctverce
Kriticka mista:

¢ Hrac¢ nedodrzuje spravnou posloupnost barev.

e Hrac se nedotkne cilové mety.

Hodnoceni: 3
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5.4.5 Hlava, ramena...

Popis hry: Hraci se rozdéli na dvojice a kazda dvojice si vezme jeden mic. Hraci ve dvojici si
stoupnou ¢elem k sobé a mezi sebe polozi mi¢ (vzdalenost hrace od mice cca 1m). Hru zahajuje
trenér, tim Ze zacina fikat jednotlivé ¢asti téla, ktery se musi hraci dotykat. Jakmile trenér rekne

mi¢, tak hraé, ktery jako prvni vezme mic, vyhrava a ziska bod. Vzit mi¢ mGzeme bud nohou ¢i

rukou (dle stanoveni pravidel trenérem).

Upiresnéni hry:
¢ Doteky jednotlivych casti téla.
¢ Vitézem je hrdc, ktery se jako prvni vezme mic.

e Trenér vidy startuje hru/ souboj.

Obrazek 23

Hlava, ramena...

,,u
,,T-

Hlava,
ramena...mic!
llkl

'n
'o

Created using SoccerTutor.com Tactics Manager
Pomlicky: vidy 1 mi¢ do dvojice (pocet micd dle poctu dvojic)
Pocet hracu: 6 a vice

Rozmeéry: vzdalenost hrace od mice cca 1m
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Rozvoj: reakéni rychlost
Modifikace: misto Casti téla, barvy, obleceni, ¢isla, apod., zisk mice nohou, rukou, ziskat mi¢
nebo jen dotek mice
Kriticka mista:
¢ Hrac¢ nedodrzuje spravnost pohybd.
e Hrac jde pro mic dfive, nez muizu jit.

Hodnoceni: 2

5.4.6 Zelend, oranZovd, cervend

Popis hry: Vytvofime 3 barevné lajny (Cervend, oranzova a zelena). Hraci si stoupnou do fady
pred kuzely. Hru zahajuje trenér, tim Ze zacina fikat jednotlivé barvy (Cervend, oranZova, zelena).
Jakou barvu trenér fekne, tak vsichni hraci musi zareagovat a snoZmo preskocit do dané lajny.
Hrac, ktery si barvy (lajnu) splete, tak ze hry vypada. Vitézem se stava hrac, ktery zlstane jako

posledni.

Upiresnéni hry:
* SnoZzmo preskoky dle barvy lajny.
¢ Vitézem je hrdc, ktery zlistane jako posledni.

* Trenér tika barvy a hrac, ktery se splete v barvé, vypada.
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Obrazek 24

Zelend, oranZovd, Cervend

Cervena, zelena...

Trenér

a
A

Created using SoccerTutor.com Tactics Manager

Pomicky: 3 barvy klobouckd ¢i kuzell pro vyznaceni tfi lajn
Pocet hracu: 4 a vice
Rozmeéry: vzdalenost sousedicich kuZeld je cca 1m
Rozvoj: prostorové vnimani, koordinace, obratnost, reakcni rychlost, odrazova sila
Modifikace: zvétsSeni ¢i zmenseni vzdalenosti kuzell, misto kuzel( dat jiné ¢&i vy$si vymezeni
drah, misto barev pouZit Cisla, slova, vizualni signaly apod.
Kriticka mista:
¢ Hrac¢ nedodrzZuje spravnou posloupnost barev.

¢ Hraci trva dlouho zareagovat.

Hodnoceni: 2
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5.4.7 Zrcadlo

Popis hry: Hrace rozdélime na 2 tymy na predvadéce (Hrac 1) a na zrcadla (Hrac 2). Hraci kazdé
kolo méni ulohy. Hrac¢ 1 se v dané poradi dotkne 3 barev (kuzel) a hrac¢ 2 musi dotek ve stejném
poradi zopakovat. Po dotyku kuZel( hrac 1 vybere jednu ze dvou cilovych met, ke které bézi a
hra¢ 2 musi béZet na stejnou metu jako on. Vitézem je hrac, ktery se jako prvni dotkne cilové
mety. Hraci celou dobu pracuji s mi¢em na kopackach, v pfipadé vysoké narocnosti na dané
hrace je moznost na ¢ast hry mice dat bokem a cviceni délat bez mice.

Upiresnéni hry:

¢ Dotek 3 barev a sprint.

e Vitézem je hrdc, ktery se jako prvni dotkne cilové mety.

Obrazek 25
Zrcadlo

Created using SoccerTutor.com Tactics Manager

Pomlicky: 6 barev kloboucku ¢i kuZell pro vyznaceni 2 ¢tvercl a 2 met, mice
Pocet hracu: 8 a vice
Rozmeéry: vzdalenost sousedicich kuZel( je cca 1m, vzdalenost cilovych met (bila, oranzovd) 10 -

15m
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Rozvoj: prostorové vnimani, koordinace, obratnost, reakéni rychlost, odrazova sila, rozvoj
techniky a prace s mi¢em v pfipadé zapojeni mice, misto barev zapojit pohyby (sed, leh, klik,
apod.)
Modifikace: zvétseni ¢i zmenseni vzdalenosti kuzeld, zapojit mic
Kriticka mista:

¢ Hrac¢ nedodrzuje spravnou posloupnost barev ¢i pohybd.

¢ Hrdadi se nestfidaji na pozici zrcadla.

Hodnoceni: 1

5.5 Pohybové hry - tipolové

5.5.1 Koza

Popis hry: Hrace rozdélime na 2 tymy. Posledni hrac preskakuje hrace pred sebou ve svém tymu
jako pres kozu. Nasledné se postavi pred prvniho a jede dalsi hra¢ (aktudlné ten posledni).
Vitézem je tym, ktery jako prvni cely tym se dostane tam i zpét. Doporucuji spiSe pro starsi
pfipravku.
Upresnéni hry:

¢ Dotek 3 barev a sprint.

e Vitézem je hrdc, ktery se jako prvni dotkne cilové mety.
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Obrazek 26

Koza

Created using SoccerTutor.com Tactics Manager

Pomicky: kloboucky
Pocet hraca: 10 a vice
Rozmeéry: vzdalenost kuzel( je cca 15-20m
Rozvoj: sily, odrazova sila
Modifikace: zvétseni ¢i zmenseni vzdalenosti kuzell, preskocit + podlézt
Kriticka mista:
* Hrac nepreskakuje kvalitné prekazky.
¢ Hraci stoji moc blizko nebo daleko od sebe.

Hodnoceni: 3
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5.5.2 Pretlak za ramena ve stoje

Popis hry: Hrace rozdélime na dvojice. Mezi hrace umistime kuZel. Hraci se ve dvojici chytnou za
ramena a pretlakem se snazi dostat za stfedovy kuzel a ziskat tak bod. Vitézem je hrdc, ktery
jako prvni ziska 5 bodU.
Upiresnéni hry:
¢ DrZzeni za ramena. Jedna noha mirné pokrcend a druhd za ni nataZzen4, Spi¢ky dopredu.
e Vitézem je hrac, ktery se jako prvni ziska 5 bod(. Bod ziskam, Ze se dostanu za stfedovy

kuzel.

Obrazek 27

Pretlak za ramena ve stoje

Pomiicky: kloboucky

Pocet hracu: 4 a vice

Rozméry: hraci jsou vzdaleni cca 1m od stfedového kuZelu, ruce a ramena maji nad nim
Rozvoj: sily

Modifikace: rizné zmény v uchopeni soupere, zady k sobé, tlaci dlané proti sobé, apod.,

zapojeni mice, o ktery se tahaji...
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Kriticka mista:
¢ Hraci se nespravné drii. Ok

e Jeden z hracl neni na zacatek pretlaku pfipraven, zatimco druhy uz na néj tlaci.

Hodnoceni: 2
5.5.3 Trakare

Popis hry: Hrace rozdélime na dvojice. Vymezime vzdalenost 10-15m kloboucky. Jeden hrac ze
dvojice jde do kliku a druhy vezme jeho nohy do rukou. Na signal jednotlivé dvojice soucasné
vyrazi smérem k protéjsi meté, kde provedou vyménu pozic a vraci se zpét opét v trakafi.
Vitézem je dvojice, ktera jako prvni dorazi do cile dle pravidel. Doporucuji spiSe pro starsi
pfipravku.
Upiresnéni hry:

e Zavod trakarl tam a zpét s vymeénou pozic hrac ve dvojici.

¢ Vitézem je dvojice, ktera jako prvni dorazi do cile.

Obrazek 28

Trakare
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Pomticky: kloboucky
Pocet hracl: 6 a vice
Rozmeéry: vzdalenost kuZell je cca 10-15m
Rozvoj: sily, koordinace, obratnost, spoluprace, technika
Modifikace: zvétseni ¢i zmenseni vzdalenosti kuzell
Kriticka mista:

¢ Hrdadi si zkracuji drahu.

¢ Hraci si neméni pozice.

« Spatnd spoluprace mezi hradi ve dvojici.

« Spatné postaveni.

Hodnoceni: 4

5.5.4 Vezmi vejce

Popis hry: Hrace rozdélime na dvojice. Hraci se postavi ¢elné k sobé ve vzdalenost 2-3m s tim,

Ze jeden hrac ze dvojice polozi mi¢ za sebe a ma za ukol ho ubranit vlastnim télem pred druhym

hra¢em. Druhy hrdac se snazi mic ziskat do rukou, jakmile se mu to podafri, ziskdva bod a nasledné

si role vymeéni.
Upresnéni hry:
¢ Jeden hrac¢ brani mic télem.

¢ Druhy jen musi ziskat.
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Obrazek 29

Vezmi vejce

Pomticky: 1 mi¢ do dvojice
Pocet hracu: 2 a vice
Rozmeéry: vzdalenost hracl od sebe na startu 2-3 m
Rozvoj: sily, obratnosti
Modifikace: zisk mice nohou, nebo jen dotek, zména na celniho postaveni na bocni ¢i zady k
hraci
Kriticka mista:
¢ Hraci kopou do mice nohou a posouvaji ho.

¢ Hraci jednaji mimo pravidla nepovolenymi fauly.

Hodnoceni: 2
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5.5.5 Vodni souboj

Popis hry: Hra se odehrava ve vodé. Hrace rozdélime na dvojice. Jeden hrac ze dvojice stoji na
ramenou druhého hrace. Vidy 2 dvojice se postavi naproti sebe, tak aby méli dost mista a
prostoru kolem sebe z hlediska bezpecnosti. Lze vyuzit i trenéry pro tuto hru. Horni hraci maji za
ukol jeden druhého shodit do vody pretlaky Ci pretahy. Hrac, ktery jako prvni neudrzi stabilitu a

spadne do vody, tak prohrdva.

Upiresnéni hry:

¢ Prvni ve vodé prohrdva.

Obrazek 30

Vodni souboj

Pomiicky: bazén ¢i jina vodni plocha

Pocet hracu: 4 a vice

Rozméry: dle moznosti bazénu alespon 4x4m

Rozvoj: sily, obratnost, rovnovahy

Modifikace: zména vzddalenosti dvojic, zména postaveni horniho hrace, zména uchopeni

protihrace.
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Kriticka mista:
¢ Hrac je ve Spatném postaveni Ci neni pfipraven na zacatek hry.
¢ Hraci stoji moc blizko nebo daleko od sebe.
¢ Mala vodni plocha — nebezpedi Urazu.

Hodnoceni: 1

5.5.6 Prekazkova draha

Popis hry: Hraci se postavi do zastupu na start drahy. Cilem hrace je projit/pfekonat dle
trenérem vymezenymi pravidly celou prekazkovou drahu a zaradit se zpatky do zastupu. Jedna
se o prekonani koordinacnich Zebfik(, prekazek preskokem ci prelezenim, prekonani slalom
apod.

Upfesnéni hry:

¢ Pfekonani prekazkové drahy.

Obrazek 31

Prekdzkova drdaha

Created using SoccerTutor.com Tactics Manager
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Pomdticky: kloboucky, kuzely, koordinacni Zebfik, prekazky, apod.
Pocet hracu: 8 a vice
Rozmeéry: vzdalenost kuZell je cca 15-20m
Rozvoj: koordinace, Upoly, odrazova sila, obratnost
Modifikace: zvétseni ¢i zmenseni vzdalenosti kuzel(, preskocit + podlézt
Kriticka mista:
* Hrac¢ nepreskakuje kvalitné prekazky.
¢ Hrdadi stoji moc blizko nebo daleko od sebe.

Hodnoceni: 2
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6 ZAVERY

V ramci této bakalarské prace vznikl sbornik, jenZ zahrnuje 20 pohybovych her pro fotbalisty

v kategoriich pfipravek. Hlavnim cilem téchto her je zaméfit se na honicky, upolové hry,
specifické hry a hry na rozvoj reakéni rychlosti. Diky komplexnosti vétSiny z téchto pohybovych
her, dochazi krozvoji i ostatnich pohybovych schopnosti jako jsou koordinace, obratnost,
komunikace, spoluprace apod. Ke kazdé hie vtomto sborniku je pfipojeno vizudlni schéma, které
bylo vytvofeno v Tactics Manager, pfipadné vlastnoru¢né vytvorené snimkem v ramci
tréninkové jednotky a také o video daného hry prostfednictvim QR kédu, to by mélo napomoci
ke snazSimu porozuméni a k rychlejSimu a efektivnéjSimu zaclenéni dané hry do tréninkového
procesu. VSechny hry, které jsou ve sborniku uvedeny, byly prakticky vyzkouseny a pouzity pfi
tréninkovém procesu u pripravkové kategorie prvoligového tymu. SvyuZitim této praxe
v tréninkovém procesu byl kjednotlivym hram pfipsan obsah s nazvem kritickd mista a
modifikace. Kritickd mista se soustfedi na situace v ramci jednotlivych her, na které by si mél
trenér dat pozor a pripadné se jim vyvarovat. Modifikace jsou zmény, které trenéti mohou
provést na jednotlivych pohybovych hrach, tak aby si obsah a cil dané pohybové hry prizpUsobily
cilim tréninkové jednotky a vlastnimu tymovému materialnimu vybaveni, o které se také opiraji.
Hlavni myslenkou tvorby této bakalaiské prace je pomoc a inspirace pro trenéry
fotbalovych pfipravek, kterym by tento sbornik pohybovych her mél snadno a ucelné napomoci
v tréninkovém procesu pro kvalitni rozvoj pohybovych schopnosti jejich fotbalovych svéfencu
nebo v neposledni fadé by mohl poslouzit jako navod ¢i podplrny materidl pro vzdélavani

fotbalovych trenért mladeze.
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7 SOUHRN

Tématem této bakalarské prace je aplikace pohybovych her pfi tréninku fotbalistd v
kategoriich pfipravek. V ramci vypracovanych pohybovych her jsme se zaméfili predevsim na
honicky, upolové, specifické hry a na hry tykajici se rozvoje reakéni rychlosti.

V teoretické Casti prace jsou uvedeny strukturované informace, které by meély slouzit
fotbalovym trenérlim k usnadnéni vedeni tréninkového procesu s mladymi hraciv pripravkovych
kategoriich. V této casti bakalaiské prace vénovan prostor zakladni charakteristice fotbalu,
pravidlim fotbalu, hernimu vykonu, didaktickym formam tréninkového procesu, jako jsou
organizacni formy, socialné interakéni formy a metodicko-organizacni formy, a v neposledni
radé senzitivnimu obdobi a celkové problematice tréninkového procesu déti a mladeze ve
fotbale.

V praktické casti je vénovdna pozornost popisu 20 pohybovych her pro mladé fotbalisty v
kategoriich pripravek, jez mohou byt inspirativni nejen pro trenéry pracujici s pfipravkovymi
hraci, ale i pro ty, ktefi pracuji s hraci u jinych fotbalovych kategorii. Tento sbornik pohybovych
her byl sestaven diky konzultacim s mymi trenérskymi kolegy a predevsim také vychazi z mych
vlastnich odbornych znalosti a praktickych zkuSenosti v ramci mé trenérské praxe u fotbalovych
pfipravkovych kategorii. Kazdad hra ve sborniku je zaméfena na rozvoj konkrétni pohybové
schopnosti, avsak celkové jsou tyto hry navrieny tak, aby pfispély k celkovému rozvoji
pohybovych schopnosti déti v pfipravkovych kategoriich.

VSechny hry, které jsou ve sborniku uvedeny, byly prakticky vyzkouseny a pouzity pfi
tréninkovém procesu u pripravkové kategorie prvoligového fotbalového tymu. Na zakladé
ovéreni téchto pohybovych her praxi, byla prokazana jejich vhodnost pro pouziti v ramci

tréninkového procesu v kategoriich ptipravek ve fotbale.
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8 SUMMARY

The theme of this bachelor thesis is application of games into football training of young
learners. The games have been in particular focused on catch games, upol and specific games
and games which develop reaction speed.

In the theoretical part there is given structured information, which should apply to
football trainers in order to make the leadership of the training process of young learners easier.
This part of the bachelor thesis offers the basic characteristics of football, rules of football, the
game output, didactic forms of a training process, such as organization forms, social-interactive
forms and methodology-organization forms, as well as the sensitive period and overall problem
of a training process involving children and youth in football.

In the practical part | devote my attention to a description of 20 games for young
footballers, which could be inspiration not only for trainers who work with young players, but
also for those, who work with players of different ages. This game collection has been based on
consultations with my training colleagues and on my own professional knowledge and practical
skills which | have gained throughout my football practical experience. Each game in the
collection focuses on a development of specific moving ability, however overall the games are
designed with the aim to develop all the movement skills of children in young football category.

All the games, which are mentioned in the collection, have been put to practice and used
in the training process of the young learner category of the first league football team. Based on
the verification, it was proved that the games are suitable to be used in a training process in the

category of young football learners.
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