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1 UVOD

Fotbal, nebo také kopanou, fadime mezi nejpopularnéjsi a nejhrané;si sporty na sveté.
Fotbal je charakterizovan jako kolektivni sport, ktery lze hrat na mnoha povrsich,
nejcastéji na travé. Prvni zminky 0 fotbalu mame jiz z 2. stoleti pfed nasim letopoctem
z Ciny. Fotbal tak, jak ho zname dnes, ale vznikl uz v 16. stoleti v Anglii a postupné se

rozsifoval do dalSich zemi a kontinentu.

V Ceské republice je fotbal jednim z nejhrangj$ich sportii. Hraje se na profesiondlni i
amatérské urovni nebo slouzi pouze jako volnocasova aktivita. V dnesni dobé je fotbal
oblibeny hlavné pro svoji dostupnost a nenaro¢nost na vybaveni a prostory, ktera je

ovlivnéna velkym poétem venkovnich hiist’ nebo umélych povrchd.

Téma souvisejici s tréninkem dovednosti ve fotbale jsem si vybral proto, Ze se tomuto
sportu vénuji od svych Sesti let a také trénuji fotbalisty starsi piipravky ve Velké Bystfici.
Z vlastnich zkuSenosti vim, Ze v tréninkovém procesu déti muze dojit k zanedbéani
nékterych individualnich ¢innosti jednotlivce. Tato skute¢nost pak mtize mit velky dopad
na jednotlivce a jeho budoucnost v tomto sportu. Proto si myslim, Ze ma bakalaiska prace
muze poslouzit ke zkvalitnéni tréninkové jednotky a K jejimu obohaceni novymi

tréninkovymi metodami.

Prvni ¢ast mé bakalaiské prace je zaméfena na teoretické pojmy, specifikujici
vékovou skupinu déti star§i ptipravky, osobnost trenéra, tréninkovou jednotku, pravidla
fotbalu star$i ptipravky, a na popis jednotlivych hernich ¢innosti a pohybovych

dovednosti.

Ve druhé ¢asti prace je vytvoren zdsobnik 20 cviceni, rozdéleny po 5 cvicenich, které
jsou zaméfeny na prupravné cviceni 1. a 2. typu a herni cvi€eni 1. a 2. typu a slouzi
k rozvoji uto¢nych hernich ¢innosti jednotlivce ve fotbale. VSechny cviceni jsou popsany
a doplnéné o grafické zpracovani, vytvoiené v programu easy Sport-Graphics Soccer 5.2.

a QR kdd s videem daného cviceni.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 VEK starsi pripravky
Kategorie stars§i ptipravky zahrnuje déti ve vékové kategorii U10 a Ull. Do
kategorie U10 fadime déti od 9 do 10 let a do kategorie U11 déti od 10 do 11 let. Z toho

plyne, ze vékové obdobi déti odpovida mladsimu skolnimu véku (Plachy, 2016).

2.1.1 Charakteristika mladsiho $kolniho véku
Mladsi Skolni vék nebo také obdobi stiedniho détstvi je obdobi zaéinajici
nastupem ditéte do zakladni $koly po projeveni prvnich znamek pohlavniho dospivani,

jedna se tedy o dobu od 6 — 7 let do 11 — 12 let ditéte (Langmeier & Krejc¢ifova, 2006).

Toto relativné dlouhé vyvojové obdobi je charakteristické intenzivnimi
biologicko-psycho-socialnimi zménami. Proto tento vék mizeme déle rozdélit do dvou
samostatnych obdobi. Na détstvi a prepubescenci nebo také détstvi a pozdni détstvi, které

ma hranici kolem 9. roku Zivota (Peri¢, 2012).

2.1.2 Télesny vyvoj

Pro télesny vyvoj u déti mladsiho Skolniho véku je charakteristicky pozvolny a
rovnomérny nardst télesné hmotnosti i vysky. Dochdzi Kk rozvoji vnitinich organt,
krevniho obéhu a plic, u kterych se predevsim navySuje vitalni kapacita. Zak#iveni patefe
se ustaluje a osifikace kosti pokracuje rychlym tempem. M¢ni se tvar téla a kloubni
spojeni zlstavaji velmi mékka a pruzna. Vyvoj mozku je v podstaté ukoncen jiz pied
zatatkem tohoto obdobi. Dochazi pouze k dozravani nervovych struktur, zejména
v mozkové kure. Tyto skutecnosti vytvari pozitivni piedpoklady pro vyvoj rtiznych
pohybovych forem a také pro rozvoj koordinacnich a rychlostnich schopnosti (Peric,

2012).

2.1.3 Motoricky vyvoj

Okolo 11. roku véku dochazi k vyraznému zkvalitnéni motorické koordinace, déti
jsou schopny si osvojit i velmi specifické a obtizné pohyby. Zpravidla maji zajem o
vSechny pfirozené pohybové Cinnosti jako béhy, skoky, hody, hry, lezeni a mnoho
dalsich. T¢lesna cvieni i jiné sportovni aktivity zaméfujeme piedev§im na rozvoj
rychlostnich a obratnostnich schopnosti a dovednosti, jednostrann¢ silovym a

vytrvalostnim cvi¢enim se snazime vyhybat. V tréninku projevuji déti vyraznou tendenci



k soutézivosti. Ke konci tohoto obdobi se zacinaji objevovat jisté rozdily mezi chlapci a

dévcaty (Jansa, 2018).

2.1.4 Psychicky a socidlni vyvoj

Zacinaji chapat koncept sebe sama a druhych a rozviji se u nich smysl pro sebepojeti a
sebetctu. UCi se také orientovat v socialnich vztazich a navazovat pratelstvi. Zacne se
také u nich rozvijet smysl pro moralku a zacinaji chapat rozdil mezi dobrem a zlem

(Bornstein, 2017).

Dulezitym spole¢enskym meznikem u déti tohoto véku je zahajeni Skolni
dochazky, které by se dalo vnimat jako jakysi oficialni vstup do spole¢nosti. Vstupem do
Skoly se ditéti rozsituje spektrum vrstevnikti a dospé€lych autorit. Dité€ se tak stdva ¢lenem
nové vyznamné skupiny. Kon¢i obdobi hry jako zdkladni aktivity a na misto toho ptichazi

plnéni Skolnich povinnosti (Jansa, 2018).

Mysleni ditéte mladSiho Skolniho véku je vdzano predevsim na realitu. Dochazi
ke zvyseni celkové kapacity paméti, nejvice kdyz jsou vnimané poznatky a ¢innosti
prezentovany v logickych souvislostech. S tim souvisi i postupné se zvySujici schopnost

koncentrace a pozornosti (Vagnerova, 2005).

2.1.5 Vychova

Fay a Cline (2010) tvrdi, Ze je dulezité, aby rodice zajistili bezpe¢né a vychovné
prosttedi, které podporuje rozvoj déti a zaroven stanovi jasné hranice, oCekavani a
prilezitosti k nezavislosti. Je také diilezité, aby rodice naucili déti pfevzit zodpoveédnost

za své vlastni Ciny.

Proto pii vychové déti mladsiho Skolniho veéku klademe diraz na dodrzovani
zakladnich pravidel spolecenského vystupovani a chovani. Déti potfebuji byt vedeny a
pravidelné kontrolovany dospélymi autoritami. Ve svych vychovnych zasazich by dospéli
méli postupovat tak, aby nebyli vnimani jako kamaradi, ktefi v§e odpusti, ale ani jako

trestajici nepratelé, kterym nejde fici pravdu (Jansa, 2018).
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2.2 Trenér

Slovo trenér piedstavuje 0sobu, jez cilevédomé, systematicky a za pomoci mnoha
nejruznéjSich metod pripravuje, zdokonaluje a doprovazi své svétence k €O nejlepsim
vysledkim v riznych oblastech. V pedagogickém slovniku (Pricha et al., 2003) se o
tréninku, ktery je vedeny trenérem, nepiSe pouze jako o sportovni piiprave, ale jako o
jakékoli piipravé v libovolné oblasti. Proto se mizeme setkat s trenéry v nejriznéjsich
formach, naptiklad u odborného vzdélavani je trenér povazovan za vzdé€lavatele, pii

vyuce praktickych dovednosti je poté instruktorem.

2.2.1 Osobnost trenéra
Dovalil (2008) definuje osobnost trenéra jako souhrn vSech vlastnosti, schopnosti,
charakterovych rysu a rysti temperamentu trenéra, jez se typickym zptisobem projevuji v

konkrétni ¢innosti a zaroveil maji pomérn¢ staly charakter.

Realizace tréninku, je zavisla v prvni fad¢€ na trenérovi, ktery vytvari jeho podobu.
Proto je dulezité si uvédomit, ze s kvalitnim tréninkem nesouvisi jen odborné, vSeobecné,

pedagogické a psychologické znalosti, nybrz dobra osobnost trenéra (Dovalil, 2008).

Osobnost trenéra i jeho svéfenci muzeme poznat prostiednictvim projevil
v prub&hu sportovni ¢innosti, ale nesmime zapominat, ze se stale tvoii a formuje. Poznani
vlastni a svéfencovy 0sobnosti se tak stava prostfedkem k dosazeni Gspéchu. Osobnost
trenéra mizeme rozpoznat naptiklad diky vyzkumu Svobody (2008). Podle tvrzeni z jeho

studie u trenérti nalezneme nasledujici osobnostni charakteristiky:
e vudcovstvi,
e odpovédnost,
e emocni stabilita,
e sounaleZitost, blizky vztah ke ¢lenlim skupiny,
e ctizaddostivost az Istivost.

Nesmime vsak zapominat, ze kazdy trenér ma odlisnou osobnost, je proto velice
tézké popsat jednotné¢ osobnost ,,spravné¢ho” ¢i ,,uspésného trenéra“ nebo urcit
pozadované vlastnosti dobrého trenéra. Psychologové proto pro popis osobnosti tradicné

vyuzivaji rizné typologicka schémata.

11



2.2.2 Typologie trenéra

Z teoretického hlediska mizeme typologii trenéra nasledné¢ vymezit. Svoboda

(2008) tvrdi, Ze typologii trenéra mizeme zjistit na zaklad¢ typologického pristupu, kdy

nachdzime zdkladni povahové a charakterové vlastnosti, kterymi se dany trenér

vyznacuje:

Trenér pratelsky — tento typ trenéra je v kolektivu velice oblibeny, nebot’
snaze navazuje pratelské vztahy se sportovci. Je otevieny a umi své
svéfence vhodné motivovat. Atmosféra v tymu je Casto velice uvolnéna,

coz se projevuje i na vysledcich, které jsou vétSinou velice pfiznivé.

Trenér autoritarsky — klade velky vyznam na kazen a plnéni ukold, pfi
konfrontaci muze pusobit kruté. Na rozdil od pratelského typu trenéra
Spatné navazuje vztah se sportovci a misto motivace spise tresta ¢i pohrozi.
Rad pracuje samostatné nebo si vybira nevyrazné spolupracovniky. Za
jeho prednost se povazuje pravé velka kazen v tymu a také stoprocentni
plnéni tkold. Nevyhodou je jeho neoblibenost a také agresivita, kterd se
nejvice projevuje pii porazkach ¢i nepiiznivych stavech. To mizZe
v nékterych ptipadech poznamenat slabsi jedince, napiiklad mtze dojit k

rapidnimu snizeni vykonnosti.

Trenér snadny — plsobi jako velky suverén, z ni¢eho si nedéla ptilis
velkou hlavu a rad improvizuje. Jeho svéfenci diky témto vlastnostem citi
vetsi volnost a nezavislost, co se plnéni kol tyce. To mize byt jeho

nevyhoda, jelikoz tréninky mohou plisobit neefektivné a az moc volné.

Trenér intenzivni — Casto prirovnavany k autoritaiskému typu trenéra, jen
S mensi intenzitou. Rozdily jsou nejvice vidét v menSim trestani svéfencl
¢ vétsim projevem emoci. S vysSi emocionalitou souvisi piehnané
dramatizovani situaci nebo castd nespokojenost. Typické je kladeni

nerealistickych cilti pro svétence, coz je mize od plnéni cild odradit.
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e Trenér chladny poctar — jedna se o velice chytrého jedince, ktery se rad
vzdélava a jde na vSe logickou cestou. K jeho postupu patii zisk informaci,
které nasledn¢ dikladné analyzuje a sestavuje hodnoceni. Je velmi
pragmaticky, co se osveédci, to dale pouziva. Jeho negativem je chladnost

a nizkd emocionalita viic¢i jeho svéfenctim.

2.2.3 Trenér mladeze
Idealni a zkuseny trenér mladeze by m¢l mit na prvnim misté rad déti a projevovat
o né zajem. Dé&ti Castokrat umi vycitit lhostejnost ze strany dospélych, ktefi pak velmi

rychle ztraci respekt. Bez respektu od déti se bude trenérovi délat jeho prace o poznani

haie (Svoboda, 2008).

Déti mladsiho skolniho véku jsou ve stadiu, kdy si osvojuji nové pohybové
dovednosti a u¢i se prvni sportovni techniky. Proto by mél trenér zastavat kombinovanou
roli pedagoga a animatora. Vyucovat ¢i trénovat dany sport tak, aby i zacinajici déti
mohly vSechny nové poznatky dobie vstiebat, v obdobi zapast dohlizet na disledné
rozcviceni pied hrou, dbat na zasady hygieny a bezpecné cesty domu. Trenér by mél jit
svym svéfencim piikladem a snazit se o nedirektivni pfistup a motivaci hrac¢u ke hie.
Z psychologického hlediska by trenér mél umét rozpoznat rizné typy osobnosti svych

svéfencti a m&l by umét s nimi dobte pracovat (Lazarova & Uhlifova 2006).

Dulezité je nezapominat, Ze na prvnim misté by mély byt vzdy déti, ne vlastni zdjem
nebo touha po osobnim uspéchu. Tuto myslenku podporuje i citace od Perice (2012, s.
166): ,,Kazdy trenér chce vyhravat, ale vzdy by mél pied sebou vidét predevsim déti a ne

medaile ¢i rekordy. “
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2.3 Didaktické formy tréninkového procesu
Bélka et al. (2021) tvrdi, ze didaktické formy pojednavaji o vnitinim uspotadani fizeni

didaktického procesu hragt ve sportovnim tréninku. Radime zde:

1. Metodicko-organizaéni formy,
2. socialné-interakcni formy,

3. organiza¢ni formy.

2.3.1 Metodicko-organiza¢ni formy

Bélka et al. (2021) definuje metodicko-organizaéni formy jako zpisob ucelného
usporadani vnéjSich situacnich podminek a obsahu tvofeného hernimi ¢innostmi s cilem
umoznit realizaci danych pozadavkll formulovanych jako konkrétni herni ulohy. Ve
vyuce sportovnich her uplatiuje pfi ndcviku a zdokonalovani hernich cinnosti

jednotlivce, hernich kombinaci a hernich systémi tyto metodicko-organiza¢ni formy:

e pripravna cviceni,
e herni cviceni,
e pripravné hry,

e pohybové¢ hry.

Volba a nasledné pouziti metodicko-organizaénich forem by mély byt pfimo
umérné veéku a vykonnosti hraci. U nejmladSich kategorii by mély byt vice vyuZivany
spiSe pripravné hry, které jsou pak podle potfeby obohacené o pripravné cviceni

(Nykodym, 2006).

Prapravnd cviceni

Tento typ cviceni je charakteristicky absenci protihrace a pfedem danymi
podminkami. Hlavnim cilem je =zlepSeni pohybové Ccinnosti pomoci opakovani
pohybového ukolu. Dulezité je, aby si hra¢ uvédomil, Ze je soucasti jednoho celku.
V pribéhu pripravnych cviceni se podle autora snazime hrac¢e motivovat k aktivnimu
pojeti hry a vést ho ke spravné volbé feseni danych hernich situaci, jez jsou typické svou
proménlivosti a zaloZené na ptijimani podnét od spoluhraci ¢i soupete. Cviceni by méla
byt spiSe jednodussiho charakteru, jako naptiklad piihravky v pohybu nebo bez pohybu
(Hrabinec, 2017)

14



Bélka et. al (2021) déli prupravna cviceni na dva typy:

1. Prapravna cviceni 1. typu — jsou ddna nepfitomnosti soupeie a predem ur¢enymi
¢astecné neménnymi podminkami.
2. Pripravna cvieni 2. typu — jsou dana nepfitomnosti soupefe a nihodné

proménlivymi, avSak limitovanymi podminkami.

Herni cviceni

Herni cviceni jsou na rozdil od priipravnych cviceni charakteristické ptitomnosti
soupete. Tento druh cvi¢eni miizeme realizovat jak s pfedem urenymi podminkami, tak
1 za ndhodné¢ se ménicich podminek. SloZitost jednotlivych hernich situaci a pohybovych
¢innosti zalezi na poctu zapojenych hraci, prostoru a dob¢ trvani situace (Hrabinec,
2017).

Hrabinec (2017) rozliSuje 2 typy hernich cviceni:

1. Herni cviceni 1. typu — ¢innost a pfitomnost soupete je presné ur¢ena nastavenymi
hernimi podminkami a pribéhem fesSeni herni situace

2. Herni cviceni 2. typu — je specifické ptitomnosti soupete a takovymi hernimi
podminkami, které jsou ndhodné proménlivé z hlediska prostoru a ¢asu (napf.

utok s prekonanim aktivniho braniciho hrace)
Bélka et al. (2021) dale déli herni cviceni z hlediska poc¢tu zapojenych hraci, a to na:

e s pocetni pfevahou Uto¢nikll nad obranci nebo obranct nad uto¢niky,
e S vyrovnanym poc¢tem uto¢nikll a obranci,

e S vyrovnanym poc¢tem uto¢nikll a obranci a s jednim nebo vice pomocniky.
Zakladni pravidla pfi aplikaci hernich cvic¢eni podle Bélky et al. (2021):

o Cinnost utoénikil, obrancti a organizace celého herniho cvideni je presné
stanovena.

e Pocet opakovani, piipadné doba trvani cviceni, je piedem stanoveno.

e Pocet opakovani ¢innosti v roli uto¢nikli a obranct by mélo byt stejné.

e Sledovat uspéesnost jednotlivee a skupiny v jednotlivych cvicenich.

e Ve vSech hernich cvicenich se snazi docilit vysoké intenzity obranné ¢innosti,

ktera donuti uto¢niky ke kvalitativné jiné ¢innosti.
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e Ukoly, které maji v hernim cvigeni plnit, formuluje hra¢im jednoduse s
minimalnim poctem slov. Napf. nesttilet, nepiebirat atd.

e Sleduje a prubézné hodnoti vykon skupiny a jednotlivci

e Zakonceni akci stielbou musi byt uvdzené a odivodnéné, nemély by se v
cvicenich objevovat unahlené (,,hazardni*) pokusy o stielbu.

e Vedeme hrace k tomu, aby vyuzivali vétSiho prostoru, k del$im unikiim bez
mice, nahlym zméndm, k trvalé aktivit€¢ s micem i bez mice.

e Pii zdokonalovani v riznych ¢innostech pfipomindme hracim individudlni

vyuzivani soupefovy chyby.

Pripravné hry

Tento druh her je typicky ptitomnosti soupefe a plynulym hernim déjem, ktery
umoznuje zdokonalovani hernich dovednosti v podminkach totoznych nebo velmi
podobnych zapasu. Role jednotlivych hra¢t se mohou v pribéhu pripravnych her ménit,
coz je dano stfidanim Gto¢né a obranné faze. V tréninkové jednotce Ize upravovat pocty
hraci v druzstvech, velikost hiist€ i délku trvani zatizeni a odpocinku, musi to vSak byt
ve shodé scili tréninku. Za tucéelem zvySeni frekvence c¢innosti, kterou chceme
zdokonalovat v podminkach utkani, mtze trenér pravidla pripravnych her ménit. (Votik,

2005)

Pohybové hry

Bélka et al. (2021) tika, ze pohybové hry jsou prostorové a ¢asové ohraniceny
nejméné jednim ¢i vice pravidly. Jejich vyuziti spociva piedev§im v nacviku pohybu
hrace bez mice, jeho klamavych pohybt, zlepSeni rychlosti reakce nebo pro osvojeni
manipulace s mi¢em na zakladni urovni. Mezi tento typ her fadime naptiklad honicky,

Stafetové soutéze, soutézivé Cinnosti upolového charakteru a mnoho dalSich.

2.3.2 Socialné interakéni formy
Spadaji do didaktickych forem, jez jsou charakteristické vztahem trenéra a hrace.
Podle Nykodyma (2006) jsou rozliSovany 3 typy socidlné-interak¢nich forem, které se od

sebe 1i81 mirou, jakou plsobi trenér na hrace.

A. Hromadna forma — také ptrezdivana kolektivni forma, znamena, ze vSichni hraci,
popiipad¢ celé¢ druzstvo vykonava stejnou pohybovou cinnost pod kontrolou
trenéra. Vyhodou této formy je jednoduchost organizace a moznost piimého

pusobeni trenéra na hrace.
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B. Skupinova forma — dochazi zde k rozdéleni hracti na mensi skupiny. Jednotlivé
skupiny mohou plnit stejny pohybovy kol nebo ma kazdd ze skupin svoji
specifickou pohybovou ¢innost. Skupiny mohou cvicit samostatné ¢i dohromady.
Z organizacniho hlediska je skupinova forma prospésna z pohledu vétsiho vyuziti
prostoru a rtiznych tréninkovych pomtcek. Naopak je méné vyhodna pro trenéra,
skrze vysoké naroky na organizacni, fidici a realiza¢ni ¢innost. Z pohledu hract
je vSak tato forma vyhodné&jsi v tom smyslu, Ze je zde vice Casu vénovano
jednotlivei, nez tomu bylo u formy hromadné, a také 1ze sestavovat skupiny podle
riznych vykonnostnich Grovni.

C. Individualni forma — je charakteristicka pro individudlni sporty jako golf nebo
tenis, ale miZeme se s ni setkat i v kolektivnich sportech, naptiklad kdyz se hraci
vraceji po zranéni nebo pii nacviku standardnich situaci. Trenér ma zde na starost
jednoho az dva hrace, kterym se po celou dobu tréninkové jednotky plné vénuje.
Tato forma tréninku ma nejvétsi vyhody v tom, Ze se trenér mize soustiedit na
jednoho hrée a kontrolovat kazdy jeho pohyb. Dochdzi zde také ke vzniku

vétsiho pouta mezi trenérem a hracem.

Z prostudovani vice zdroju vyplyva, Ze z pohledu fotbalového tréninku ¢i pfipravy je
nejvhodnéjsi vyuziti skupinové formy, ve které jsou jednotlivé skupiny hracu rozdéleny
podle vykonnosti. Nejvice se uplatiiuje typ skupiny, ve které je 6 az 8 hracu a je vedena
jednim trenérem. Pfi tomto druhu diferenciace nedochazi k brzdéni vykonnostné lepsich

jedinct v progresu a soucasné slabsi hra¢i nemaji pocit, ze nestac¢i danému tempu.

2.3.3 Organizacni formy
Vilimova (2009) popisuje organizaéni formy jako wvn¢&j$i uspofadani
organizacnich a didaktickych podminek vyufovani ¢i tréninku, v nichZ se realizuje

vychovné vzdélavaci proces.
Bélka et al. (2021) rozdéluje tréninkovou nebo vyucovaci jednotku na 3 ¢asti:

e Uvodni ¢ast — zde dochazi k seznameni s obsahem a cili tréninkové
jednotky, poptipad¢ mize byt zafazeno hodnoceni zapasu nebo minulé¢ho
tréninku. Soucasti je 1 pripravna cast, kde se soustfedime na zahtati hract
pfed =zatiZzenim, které¢ nasleduje Vv hlavni ¢asti tréninku. Zahtatim
rozumime piipravu hybného a nervového systému, stre¢ink a dynamické

protazeni.
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Hlavni ¢ast — by méla mit urcitou strukturu. Na zacatku vzdy fadime
nacvik ¢i osvojovani novych pohybovych dovednosti, nasledovanou
koordina¢nimi a rychlostnimi cvicenimi. Dale zafazujeme pripravna a
herni cviceni S cilem zdokonaleni hernich Cinnosti. V zaveru hlavni ¢asti
zafadime cviCeni na rozvoj aerobni kapacity hraci a procviceni hernich
dovednosti, na které byl prub¢h tréninkové jednotky zaméten.

Zaveérecna cast — slouzi kuklidnéni hraci pomoci kombinace
protahovacich a kompenzacnich cviceni a také ke zhodnoceni a

formalnimu ukonceni tréninkové jednotky.
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2.4 Sportovni trénink

Sportovni trénink muZzeme popsat jako piipravu jedince nebo tymu na soutéze,
zavody ¢i utkani. Sportovni trénink je slozity a ucelné organizovany proces rozvijeni
specializované vykonnosti sportovce ve vybraném sportovnim odvétvi nebo discipling.
Vznika spojenim procesu cviceni, osvojovani a zdokonalovani vybranych pohybovych

¢innosti. (Peri¢ & Dovalil, 2010)

Mezi ukoly sportovniho tréninku tadime rozvoj sportovce po strance télesné,
psychické a socialni. To spociva v osvojovani novych sportovnich dovednosti (technicka
a takticka stranka), rozvijeni kondice sportovci (pohybové schopnosti) a formovani
osobnosti sportovcetl, V zavislosti na pozadavcich v daném sportovnim odvétvi. Jednotlivé

okruhy by mély byt feSeny v ramci jednotlivych slozek tréninku. (Peri¢ & Dovalil, 2010)

2.4.1 Stavba sportovniho tréninku u déti
Podle Perice (2012) rozliSujeme u tréninka déti dveé zakladni etapy: roc¢ni
tréninkovy cyklus a tréninkovou jednotku. Clen&ni na mikrocykly a mezocykly, jak &asto

byva u dospélych, nema u déti takovy vyznam.

Roc¢ni tréninkovy cyklus lze popsat jako pravidelné se opakujici jednotku
v tréninku a také jako nejdelsi tsek, na ktery bézny trénink planujeme. Neni spojen
s kalendainim rokem, nybrz sro¢nim obdobim. Dalo by se fici, ze muze zainat
Vv jakémkoliv mésici a stejné tak 1 koncit, jelikoz pfedevsim vychazi z potieb specializace.
Tento cyklus se sklada ze Ctyt tréninkovych obdobi, kde ma kazdé jiny obsah, formy a
ukoly. Mluvime o pfipravném, pfedzavodnim, hlavnim a pfechodném obdobi. (Peri¢,

2012)

2.4.2 Tréninkova jednotka
Je zakladnim cyklem sportovniho tréninku a také mistem, kde probihé zatiZeni a
skute¢né setkani trenéra se jeho svéfenci. Tréninkova jednotka ma ustalenou strukturu,

zavereCnou Cast. Mlzeme se setkat i s ¢asti pripravnou, kterou najdeme mezi ivodni a

hlavni ¢asti. (Peric¢, 2012)

Uvodni ¢ast najdeme na za¢atku tréninku s cilem piipravit organismus na hlavni
¢ast. Obsahuje psychickou ptipravu, slouzici k formalnimu zahajeni tréninkové jednotky,

seznameni S obsahem a naladéni pracovni aktivity. Rozcviceni, kde dochazi k zahtati a
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prokrveni organiSmu a také k protazeni hlavnich svalovych skupin (Peri¢ & Dovalil,
2010).

Hlavni ¢ast mizeme rozdélit do dvou celki, na monotematickou a multitematickou.
Monotematicky celek se vyznacuje pouze jednim typem zatizeni (napf. trénink
Vv posilovné nebo vybéh). V multitematické cCasti dochazi k rozvoji jedné ¢i vice
pohybovych schopnosti. Obsazena by méla byt cviceni soustfedéna na koordinaci,
rychlost, vytrvalost a silu. Tato ¢ast by méla byt naplanovana z hlediska posloupnosti, jez
vychazi z fyziologickych zakonitosti. Naptiklad, pokud chceme nacvicit novy vzorec
pohybu, zafadime ho na zacatek tréninku, kdy je jesté organismus cerstvy, kdezto pokud
chceme zdokonalit nebo upevnit uz procvi¢eny vzorec, zafadime toto cviceni nakonec,

po dosazeni pozadovaného vycCerpani organismu (Peri¢ & Dovalil, 2010).

V zavéreéné Casti by mélo dojit ke zklidnéni a k zahajeni zotavovacich procesu.
Délime ji na ¢ast dynamickou S cilem urychlit zotaveni a statickou, zahrnujici protazeni
svalll, ale také rizna kompenzaéni a vyrovnavaci cviceni. Toho mtze byt docileno za
pomoci drobnych her, vyklusani, jizdy na kole nebo statického stre¢inku. Na konci této
Casti by mélo dojit i ke zhodnoceni tréninkové jednotky, pochvale a motivaci do dalsi

prace. (Peric, 2012)
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2.5 Fotbal

Fotbal muzeme charakterizovat jako sportovni, brankovou, a pfedev§im tymovou
hru. Lze na n¢&j nahliZzet i z pohledu ekonomického ¢i politického, jako tomu je na
profesiondlni urovni. Na neprofesiondlni urovni se ¢asto vyuziva jako aktivni forma

odpocinku a zabavy Vv ramci rekreacnich a rekondi¢nich aktivit (Votik, 2016).

2.5.1 Pravidla starsi pripravky

Cilem upravy podminek u déti starsi piipravky je snaha naucit déti fotbalu tim, ze
jej budou hrat v podminkach a Vv prostiedi, které je odpovidajici jejich postupné se
meénicim télesnym a psychickym moznostem. S ohledem na vékové zvlastnosti musi byt

uzpusobena jak hraci plocha, branky, mi¢, tak i pedagogické vedeni déti (Plachy, 2016).

Pravidla u déti star$i ptipravky se vyrazné 1is$i od téch klasickych. Déti hraji na
mens$im hfisti o rozmérech 24-27 X 40-45 metri. Vymezeni je dano pomoci klobouck ¢i
met. Kuzel na stfedovém a pokutovém uzemi ma odlisSnou barvu. Pokutové uzemi je ve
vzdalenosti 5,5 metru od brankové ¢ary. Branky jsou také mensi, a to 2 X 5 metrii. Mi¢
ma velikost ¢islo 4. Hraci doba je stanovena na 4 x 17 minut s téi az péti minutovou

piestavkou mezi polocasy, aniz by tymy odchazely do Saten (Plachy, 2016).

Pocet hract je snizen na 5 plus brankaf. Stfida se hokejovym zpiisobem, hra v§ak
musi byt pferusena a tym, ktery stfida, musi mit mi¢ v moci. Vhazovani mice do hry je
rukama. Kop od brany nesmi piejit ptlici ¢aru. Pfihravka brankati neboli mala domi je
zakéazéna, to znamend, Ze brankaf nesmi chytat mi¢ od spoluhrace do rukou (Plachy,

2016).

2.5.2 Herni ¢innosti jednotlivce

Herni Cinnosti jednotlivce jsou nacviéené soubory pohybovych tukoli. Kazda
herni ¢innost ma svou vlastni technickou i taktickou stranku a kvalitu, ktera je ovlivnéna
urovni kondi¢ni a psychické pripravenosti jednotlivce. Herni ¢innosti délime na Gito¢né a

obranné.

Dilezitost hernich ¢innosti jednotlivce ve fotbalu zdiraznuje i jeden z nejlepsich
trenérti Alex Ferguson (2016, s. 87), jenz fika: "Vsichni hra¢i musi byt schopni utocit i
branit, v zavislosti na tom, kde se nachdzi mi¢ na htisti. Musi mit vynikajici schopnosti

ptihravani, driblovani, stielby a ziskdvani mice, aby mohli pfispét k uspéchu tymu."
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2.5.3 Utoc¢né herni ¢innosti
Mezi Gtocné herni Cinnosti fadime: hru bez mic¢e neboli vybér mista, piihravani,

zpracovani a vedeni mice, obchdzeni soupefie a stirelbu.

Hra bez mice

Muzeme ji definovat jako neustaly ucelny pohyb jednotlivce po hiisti ve vSech
Castech uto¢né faze hry. Poskytuje co nejlepsi mozné feSeni jednotlivych hernich ukolu
at’ uz na individudlni ¢i skupinové urovni a stava se tak ptredpokladem tymové hry.
Z hlediska techniky se hra bez mice sklada z chiize, poklusu a béhu o rizném sméru a
rychlosti. U b&éhu by se méli hraci snazit o kratsi kroky s vyssi frekvenci za celkového
snizeni tézisté (Votik, 2016).

Votik (2016) prezentuje soubor schopnosti, které jsou pro hru bez mice

wewvr

e kondi¢ni pfipravenost,

e rychlé a pfesna orientace V prostoru a Case,

e piedvidani vyvoje hernich situaci,

e spoluprace a porozuméni se spoluhraci,

e Uplatnovani klamavych pohybt,

e spravné hodnoceni jednotlivych situaci.
Piihravani
a vytvafet Sance na utok, musi byt hra¢ schopen kvalitné a piesné ptihravat. Kromeé toho
hra¢ musi také umét dobfte Cist hru a védét, kam piihrat. Pfihravka neni pouze o fyzické
schopnosti, ale predev§im 0 rozumové bystrosti a rozhodnosti. Hra¢ se musi naucit rychle
reagovat na situace a také byt schopen predvidat, co se bude dit na hfisti. Pfihrdvka maze
byt nejlep$im zptisobem, jak pfekonat soupefe a vytvofit si $anci na skorovani (Perarnau,

2016; Pirlo & Alciato, 2013)

Prihravky délime podle zptisobu realizace do dvou kategorii. Na ptihravku nohou
a hlavou. Piihravky nohou ¢lenime podle toho, kam mi¢ na $lapku dopada. Mluvime o
ptihravce placirkou (vnitini strana nohy), Sajtli (vn&jsi, vniténi, pfimy nart) a bodlem
(vnéjsi strana nohy). U piihrdvek hlavou urujeme pouze c¢ast hlavy, kterou mic

zasahneme, tedy stiedem ¢i stranou ¢ela a temenem. (Votik et al., 2011)
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Podminkou v tréninku ptihravek je porozumeéni hry, jelikoz prihravka neni jen
technicka dovednost, je to také schopnost rozhodovani. Hra¢i musi porozumét taktickym
a pozi¢nim pozadavkium podle jejich role v tymu a na zakladé toho se musi umét
rozhodovat. V tréninku piihravek se soustiedime na pozi¢ni hru, abychom u hracu
budovali schopnost Cist hru a délat spravna rozhodnuti, kdyz maji mi¢ v drzeni. Dale
trénujeme riuzné typy piihravek, jako jsou pfihravky na jeden dotek, ptfihravky Sajtli a

pruchozi mice, coz vede k rozsifeni moznosti feSeni v riznych situacich. (Perarnau, 2016)

Zpracovani mice

Zpracovani mice je stézejni dovednosti v modernim fotbale. Hra¢ musi byt
schopen piijmout mi¢ a okamzité s nim néco udélat. Pokud dokaze dobie zpracovat mic,
muze rychle rozvijet hru a ziskat tak vyhodu nad soupefem. Osvojeni si této dovednosti
vyzaduje zvladnuti tii klicovych prvki, a to zpracovani, rychlost a piesnost. To je divod,
pro¢ V tréninku zpracovani mice klademe velky diraz na prvni dotek. Ten je velmi
dualezity, jelikoz z velké ¢asti rozhoduje, co se bude dit dal. Pokud se prvni dotyk podati,
hra¢ ziskava vyhodu a mize rychleji reagovat na situaci. Pokud se mu naopak nepovede,

ztraci na rychlosti a ma méné ¢asu na rozhodnuti. (Perarnau, 2016)

Votik (2016) rozliSuje zpracovani mice, jez miZze byt uskute¢néno jak na misté,

tak v pohybu ¢i do pohybu, na:

1. Prevzeti — nebo také zastaveni mice, jenz se pohybuje po zemi. Muze byt
realizovano vnitini ¢i vnéjsi stranou nohy, $pickou (nart) nebo chodidlem.

2. Tlumeni — zpracovani mice, ktery dopadd na zem. Pouzivame vnitini nebo
vngj$i ¢ast nohy nebo chodidlo.

3. Stahovéani — zpracovéani mice ze vzduchu pomoci vnitini a vnéj$i strany

nohy, $pickou (nart), stehnem, hrudnikem ¢i hlavou.

Vedeni mice

Vedeni mice umoziuje hrac¢i vést hru a ovladat jeji tempo. Dobré vedeni mice
také miiZe pomoci hra¢i vymanit se z tlaku protivnika a najit volného spoluhrace. Kromé
technické stranky je vedeni mice také o rychlém a spravném rozhodovani, kdy hra¢ musi
byt schopen okamZité reagovat na situace na hfisti. To zahrnuje schopnost hrace pfijimat
informace o tom, co se d¢je kolem n&j a délat spravna rozhodnuti na zakladé téchto
informaci. M¢l by mit v hlavé vzdycky pfipraveny plan na dalsi krok a umét rychle

ptizpasobit své chovani aktualni situaci. Vedeni mice je dovednost, ktera vyzaduje

23



mnoho tréninku a soustfedéni. Kdyz hra¢ dokéze vést mi¢ s lehkosti a potfebnou
kontrolou, miize byt pro soupetfe velmi nebezpecny. U vedeni mice je klicova rychlost,

obratnost a schopnost reagovat na zmény v prostoru a v pohybu. (Wilson, 2018)

Tuto herni ¢innost mizeme popsat jako plynuly nebo pierusovany pohyb hrace
s mi¢em pii jeho neustalé kontrole. Pohyb je uskute¢novan posouvanim mice do hraéem
zvoleného sméru opakovanymi dotyky zvolenou casti nohy. RozliSujeme dva druhy
vedeni mice. Smérem vpred (pfimy smér) a se zménami smeru. Tyto dva typy se od sebe
lisi, jednak technikou neboli zptisobem provedeni a taktikou, tedy optimalnim feSenim
herni situace nebo ukolu. Pii tréninku vedeni mice je nejdilezitéjsi stalé opakovani a co
nejcastéjsi dotek s micem. K co nejvétsimu zlepseni je potieba ménit rizné druhy mica,
rychlosti a typy vedeni mice. Soustfedime se i na zdokonalovani koordinacnich,

reakénich ¢i rovnovaznych schopnosti (Votik, 2016).

Obchazeni soupeie

Obchazeni soupete fadime mezi dalsi z klicovych prvki, jak vytvofit ito¢nou
strategii. Zakladem tspéchu je rychla reakce, spravné rozhodovani a schopnost rychle se
pohybovat s mi¢em. Mezi nejlepsi zpuisoby, jakymi se hraci snazi obchazet protihrace, je
vyuziti rychlosti a technickych schopnosti k prudkému zrychleni a rychlému priniku do
prostoru za obranu, nasledovanou tvorbou pfilezitosti k zakonéeni. Zejména na kiidelnich
postech, kde je méné hraca a vétsi prostor pro manévrovani. Spickovi hra¢i ovladaji tuto
dovednost ptirozené, avsak u vétSiny hracu je to dovednost, jez je vysledkem mnoha
hodin tréninku a opakovani. Tato dovednost se vzdy t&si velkému zajmu a fascinuje

divaky (Wilson, 2018).
Votik (2016) rozlisuje tyto zplsoby obchazeni protihrace:

1. Soupef v postaveni bokem — fadime zde odpoutani od soupeie pomoci
zmény sméru ¢i rychlosti, zaslapnutim a zaseknutim

2. Soupet v ¢elném postaveni — zbaveni se soupete lze realizovat kratkou
nebo dlouho klickou, prohozenim, obhozenim a stahovackou

3. Zady ksoupefi — odpoutani od protihra¢e pomoci rychlého obratu

S odclonénim kolem braniciho hrace

V tréninku obchazeni protihrace je dilezité mit perfektné natrénované vedeni a Cit

pro mic. Dulezité pro zdokonaleni této ¢innosti je mit mi¢ pofad u nohy a nebat se zkouset
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nové typy obchazeni protihrae a podstupovat riziko osobniho souboje (Votik et al.,
2011).

Stirelba

Stielba ve fotbale je velmi individudlni véc a existuje tisic a jedna spravna cesta,
jak na ni. Obecné plati, ze kvalitni stielba zahrnuje kombinaci dobré techniky, rozhodnuti,
kdy stiilet, spravnou pozici a tihel a schopnost zachovat klid pod tlakem. Ti nejlepsi stelci
vSak musi mit i néco navic. Mluvime o schopnosti vidét celou situaci a rozhodovat se v
mziku, kdy maji jen kratkou chvilku na to, aby néco vymysleli. Dobra stiela je takova,
jez trefi cil a nuti brankafe k zasahu. Nicméné to, co d¢la stielu kvalitni, neni nutné
rychlost mice ani sila, se kterou je kopnut. Nejéastéji jde hlavné 0 spravné umisténi,

klamani brankare, kiivku nebo rotaci mice (Cox, 2018).

Pii tréninku stielby dbame na dodrzeni posloupnosti, a to tak, Ze nejdiive

vvvvvv

naptiklad stfelbu z pohybu nebo z prvniho doteku. ObtiZznost miizeme ménit i dal$imi
faktory jako vzdalenost, zpusob stiely, atakovani protihrace a mnohé dalsi. Snazime se
zafazovat cviceni na rozvoj vhodného umistovani, vnimani postaveni brankare nebo

rychlosti a pohotovosti rozhodnuti (Votik et al.,2011).

2.5.4 Obranné herni ¢innosti

Primarnim cilem obrannych hernich ¢innosti je zamezit soupefi rozvoj jakékoliv
utoéné akce (na vlastni poloving hfi$t€) nebo ohrozeni brany. Jednoduseji feceno, cilem
je vzit protihraci mi¢ z kopacek do vlastni moci. V tréninku je ddlezité tento typ herni
ginnosti nepodcefiovat a zafazovat ho stejné jako herni Ginnosti utoéné. Casto jsou

obranné ¢innosti trénovany S utoénymi, jelikoz jsou uzce spojeny (Votik et al., 2011).
Votik (2016) vymezuje obranné herni ¢innosti na:

e (Obsazovani hrace bez mice
e (Obsazovani hrace s mi¢em
e Obsazovani prostoru

e (debirani mice
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2.6 Pohybové schopnosti

Pohybové schopnosti ¢lovéka Ize definovat jako soubor vnitinich pifedpokladi k
pohybové Cinnosti. Tyto schopnosti jsou od narozeni relativné¢ neménné, ale mohou byt
meénény dlouhodobym usilim jedince v podob¢ tréninku. Bursova a Rubas (2001, s. 23)
tuto definici podporuji svym vyrokem V knize Zaklady teorie télesnych cviceni, kde
charakterizuji pohybové c¢innosti jako: ,,Samostatné integrované soubory vnitinich
biologickych vlastnosti ¢lovéka, jez podminuji vykonani motorické ¢innosti urcitého

typu.

Pohybové schopnosti mizeme rozdélit na kondicni a koordinac¢ni. Kondiéni
pohybové schopnosti jsou ovlivnény metabolickymi procesy, které souviseji se
ziskdvanim a vyuzivanim energie pro provedeni daného pohybu. Mezi kondiéni
schopnosti fadime silu, rychlost a vytrvalost. Koordina¢ni schopnosti jsou dany procesy

fizeni a regulace pohybu (Dovalil & Choutka, 2012).

2.6.1 Koordinacni schopnosti

Koordinaéni schopnosti jsou podminéné procesy spojené s fizenim a regulaci
pohybové ¢innosti. Jsou vykonovymi ptedpoklady pro pohybové cCinnosti, jeZ jsou
charakteristické vysokymi naroky na koordinaci. Koordinace nam udavé soulad pohybt
s cilem vytvoteni harmonické pohybové Cinnosti. Stard se o udrZeni ptesnosti pohybu pii
neustalych zménach pozice v prostoru. Koordinaci vyuZzivame jak pti béZnych ¢innostech
v podob¢ reakce na prichozi signaly, tak v fadé sportd, kde je nutné ptizpusobit pohyb
napiiklad ¢innosti soupefe nebo vnést fad do pohybu partneri (Mékota & Novosad,
2005).

Peri¢ a Dovalil (2010) déli koordinaci na dva typy:

e VSeobecna koordinace — schopnost uc¢elné provadét mnoho motorickych
dovednosti, bez urcité sportovni specializace. Kazdy sportovec by mél mit
tento typ na vysoké urovni, jelikoz je to predpoklad pro lepsi rozvoj
specidlni koordinace a sportovni techniky v riznych sportovnich
specializacich.

e Specialni koordinace — ptfedstavuje schopnost provedeni riiznych pohybt
s lehkosti, preciznosti a bez chyb v uritém sportovnim odvétvi. Je tizce
spojena s dovednostmi a schopnostmi uplatiovanymi sportovcem pii

tréninku a zédvodech v daném sportu. Osvojeni tohoto typu koordinace
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dosdhneme pravidelnym cvi¢enim pohybovych dovednosti a technickych

prvkl v priabéhu sportovni kariéry.

Zakladni koordinacni schopnosti

Koordinace je z pohledu struktury velice slozita pohybova ¢innost, jelikoz se
sklada z né€kolika samostatnych schopnosti. Tyto schopnosti se jen ziidka projevuji
samostatné a kazda ma sva specifika, ktera ji vystihuji a jimiz se projevuje. Jednotlivé
schopnosti jsou velmi dulezité v riznych sportovnich odvétvich jako ptredpoklad pro
osvojeni tady pohybovych Ccinnosti. Diky neustalené struktufe téchto schopnosti
rozliSujeme mezi 5 az 15 koordina¢nimi schopnostmi, jejichz pocet a rozdéleni se 1isi

podle autort (Peri¢ & Dovalil 2010).

vvvvvv

e Orientacni schopnosti — nejcastéji se projevuji sledovanim vlastniho
pohybu, pohybu soupefe ¢i nacini Vv prostoru a c¢ase, V piedem
vymezenych prostordch. Dulezit4 je funkce analyzatort jako zrak, sluch ¢i
vestibularni  systém. Tyto schopnosti hraji velkou roli naptiklad
Vv bojovych sportech nebo v tymovych sportovnich hrach.

e Reakéni schopnosti — zahdjeni pohybu jako reakce na vznikly podnét v co
nejkrat§im mozném case. Indikatorem je reak¢éni doba neboli doba od
vyslani signalu po zahajeni pohybu. Dulezitd schopnost pro sporty jako
lyZovani, sportovni hry a dalsi.

e Schopnost rovnovahy — vyznamna pii udrZzovani téla v urcitych polohach
a obnove tohoto stavu pii menicich se podminkéch prostiedi. Zakladem
je vysoka uroven cinnosti vestibularniho systému a orientaénich
schopnosti. Rovnovadznou schopnost délime na statickou, dynamickou a
souvisejici s udrzenim téla v klidové poloze. Velky vyznam ma
Vv estetickych sportech jako gymnastika, brusleni a lyZovani.

e Rytmicka schopnost — schopnost vystihnout a motoricky vyjadfit rytmus
z vnéjsku urceny nebo obsaZzeny v samotné pohybové ¢innosti. Najdeme
ji u vSech sportovnich ¢innosti v rizné mite a kvalité. Jelikoz kazdy pohyb
ma dany rytmus, at’ uz staly nebo proménlivy.

e Schopnost sdruZovani — uspofadani dfive osvojenych pohybovych

vvvvvv
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feSeni konkrétnich pohybovych tukold. Tuto schopnost vyuzivame
napfiklad u sestav v gymnastice nebo riznych sportovnich hréach.

e Schopnost prizpisobovani — vychazi z pfizpisobeni vlastniho pohybu
k podminkam, v jakych se pohyb uskute¢niuje. Tyto podminky mohou byt
soupeie nebo vyvoj herni situace. Vnitini mize byt ve formé Unavy
sportovce. Zménu situace sportovec vnima nebo predvidd a podle toho
nasledné svou pohybovou ¢innost méni. Tato schopnost se uplatiuje témét
ve v8ech sportovnich odvétvi (Mékota & Novosad, 2005; Peri¢ & Dovalil,
2010).

Rozvoj koordinacénich schopnosti

Trénink koordinac¢nich schopnosti zafazujeme vzdy na zaclatek tréninkové
jednotky, jelikoZz jsou tato cviceni vyhradné aerobniho typu. Cviceni jsou slozita svymi
pozadavky na pozornost a soustfedénost sportovce, proto je vhodné je opakovat
s men$imi intervaly prace. Mé&li bychom volit vice sérii po méné opakovénich s delSim

¢asem na regeneraci mezi nimi (Peri¢ & Dovalil, 2010).

vvvvvv

koordina¢nich schopnosti cilené obménovani a stfidani riznych variaci pohybové
¢innosti a zmény podminek cviCeni. U obmény v provedeni pohybu se soustfedime
zejména na zmény sméru, tempa, rychlosti, rytmu, rozsahu pohybu, vychozi a kone¢né
polohy, narokt na ptesnost nebo kombinovani riznych cviceni. Co se variace podminek
tyCe, vyuzivame zmény ohraniceni, zrakové kontroly, prostfedi, oporné plochy nebo
pouziti nacini a naradi.

Mezi dalsi metody krozvoji koordinacnich schopnosti patii vyuzivani
akrobatickych cviceni, prekdzkové drahy, rovnovazna a balan¢ni cviceni, cviceni ve vice
osobach, zrcadlové cviceni a modifikované drobné a sportovni hry. Tréninkem se
snazime dosahnout co nejvyssi Grovné koordinaénich schopnosti, jez jsou dulezitym
ptedpokladem pro rozvoj sportovni techniky v riznych sportovnich odvétvich (Peri¢ &
Dovalil, 2010).

2.6.2 Silové schopnosti
Silu definujeme jako schopnost piekonévat, udrzovat nebo brzdit jakykoliv odpor

svalovou koncentraci pfi statickém nebo dynamickém rezimu svalové cinnosti. Je
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podstatnou ¢asti sportovniho vykonu Vv kazdém sportu a jeji trénink vychazi ze
specifickych pozadavkll daného sportovniho odvétvi. Silu mizeme rozdé€lit do Ctyt

kategorii na maximalni, rychlou, reaktivni a silovou vytrvalost (Lehnert et al., 2010).

2.6.3 Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalost ndm pojednavd o dlouhodobém provadéni pohybové cinnosti
pozadované intenzity a schopnosti tuto intenzitu udrzet bez snizeni efektivity dané
¢innosti. Provozovanim aktivit vytrvalostniho typu prokazatelné zlepSujeme funkci
kardiovaskularniho systému. Vytrvalost délime na dva druhy, a to na zakladni a specialni.
Zakladni je provadéna predevsim v aerobnim rezimu. Specialni je ur€ovéna specifickym
zatizenim spojenym s pozadavky dané specializace. Délime ji napiiklad podle zptisobu
energetického kryti, zapojeni svalstva, druhu svalové ¢innosti a dal$ich (Lehnert et al.,

2010).

2.6.4 Rychlostni schopnosti

V antropomotorice je rychlost pohybu definovana jako schopnost provést pohyb
(pohybovou ¢innost) v co nejkrat§im mozném casovém tseku. Mluvime 0 pohybové
¢innosti kratkodobého charakteru (do 20 s), ktera neni pfili§ slozita a koordinac¢né
naro¢na, nevyzaduje pfekonani vétsiho odporu a je provadéna ve vysoké intenzité (Hajek
& Novosad, 2012).

Rychlost 1ze oznadit jako zakladni pfedpoklad pro dosazeni vysoké pohybové
vykonnosti. Jeji hladina je dana kvalitou jednotlivych podnétl a fizenim nervosvalového
systému. Rizeni nervosvalovych d&ju je zavislé na specifickych pozadavcich struktury
dané discipliny. Uroveii rychlostnich schopnosti je ovlivnéna piisobenim fyziologickych
a psychologickych faktori, které ve finale urcuji vysledek rychlostni ¢innosti. Podil
zminénych faktord je ovlivnén podle sportu ¢i provozované discipliny. Celkoveé vsak lze
vymezit soubor faktort, jez se odrazi skoro v kazdém rychlostnim vykonu (Lehnert et al.,

2010).
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Obrazek 1

Faktory oviliviwgjici rychlost pohybu.

KOORDINACE

GENETICKY TRENINKEM
ZISKANE I OVLIVNITELNE

Druhy rychlosti

SVALOVA ] )
ARCHITEKETURA TECHNIE A
[ |
POMER RYCHLYCH
A POMALYCH VLAKEN FLEXIBILITA
SCHOPNOST VYUZIVAT NEUROMUSKULARNL
ETICH FAKTORY, PODILEJICI SE
§| ENERGETICKE ZDROJE (| NA PRODUECT STLY B
—

(Cack & Grasgruber, 2008)

Rychlost mizeme rozdé€lit do dvou kategorii na elementdrni a komplexni.
Elementarni rychlost je zavisla na kvalité¢ geneticky podminénych neuromuskuldrnich
fidicich a regula¢nich procesech. KdeZto rychlost komplexni je podminéna fyzickymi a
psychickymi predpoklady, které se vdzou na ostatni vykonnostni dispozice. Tento typ

rychlosti se dale déli na rychlost akéni, reakcni a rychlost jednéni. Ak¢ni rychlost jesté

mizeme dale dé€lit na acyklickou a cyklickou. (Lehnert et al., 2010)

Obrazek 2

Déleni zakladnich a sloZenych forem rychlostnich schopnosti

RYCHLOST
POHYEU

Homplerxni Elementdrni
rychlost rychlost

Reakéni Akéni Rychlost
rychlost rychlost jedndni

Jednoducha  wyberowdi
reakoe reakoe

Acyilicikd Cyklickd
rychlost rychlost

Akcelernéni Frekvenéni S¢ zmémou
smdéru

(Grosser & Zintl, 1994)
30



Reakcni rychlost

Reprezentuje co nejrychlejsi reakei na vytvofeny podmét. Reakéni rychlosti zavisi
jak na ¢innosti CNS a psychické aktivité, tak na koncentraci. Vyjadiuje se dobou reakce
mezi poc¢atkem ptsobeni podmétu (smyslového) a zahajenim volni reakce (pohybu), tento
stav nazyvame jako doba reakce. Dilezita je i schopnost anticipace organismu. Tento
psychicky proces je klicovy zejména v odhadu dalsiho prubéhu a také konecného
vysledku pohybu (Lehnert et al., 2010)

Akéni rychlost

Tento typ rychlosti je provadén ve vymezeném prostoru a ¢ase. Jeho vysledkem
je zména polohy téla jako celku nebo jeho jednotlivych ¢asti. Od reakéni rychlosti se lisi
rychlosti svalové kontrakce a ¢innosti nervosvalového systému, ktery ji predchazi. Podle
prubéhu ji délime do dvou kategorii na cyklickou a acyklickou pohybovou rychlost.
Acyklicka pohybova rychlost vyjadiuje jednorazovy pohyb s maximalni rychlosti proti
malému odporu. Pfikladem jsou pohyby jako odhod mice ¢i oStépu, rychlost stielby,
golfovy uder nebo sme¢ vtenise. Cyklicka rychlost je typickd opakovanim
nepierusovaného provadéni ur€itého strukturalniho cyklu pfi vysoké frekvenci. Délime ji
dale na akceleracni, frekven¢ni a rychlost se zménou sméru. Hodnotime ji naptiklad u

sprintu ¢i sportovnich her. (Lehnert et al., 2010).

Akceleracni rychlost

Akcelerace nebo také zrychleni je nepostradatelnou fazi u jakéhokoliv
rychlostniho pohybu. Zrychleni pohybu ma uréitou dobu trvani a také svij dynamicky
prubéh. Ty jsou podminény 2 charakteristikami: velikosti vnéjsiho odporu, ktery ¢im je
vEtsi, tim musi byt 1 vyvinuta sila vétsi, a také maximalni rychlosti a momentem, kdy ma
byt dosazena. Po dosaZzeni maximalni rychlosti navazuje tsek jejiho udrZeni a nasledné

faze poklesu rychlosti, ta zavisi na hranici rychlostni vytrvalosti (Lehnert et al., 2010).

Rychlost se zménou sméru

Se zménou sméru v rychlosti se nejcastéji setkime ve sportovnich hrach jako
fotbal nebo basketbal. V téchto sportech je takovy typ rychlosti velice zadany, jelikoz
schopnost zménit rychle smér pohybu je jeden z ukazatelt usp&snosti. Urovei usp&snosti
zavisi pfedev§im na dobré koordinaci a kvalité osvojenych pohybovych dovednosti.
V tréninku by se mél tento typ rychlosti vyskytovat vyhradné v zakladni Casti tréninku
(Lehner et al., 2010)
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Rozvoj rychlostnich schopnosti

U rozvoje rychlosti je dulezité vymezit velikost zatizeni tak, aby byla v souladu
se stupném rozvoje dan¢ho sportovce. V tréninku proto musime umeét vhodné stanovit
objem, intenzitu a frekvenci opakovani zvoleného cviceni. Dale se soustiedime také na

dobu zatizeni a odpoc¢inku mezi jednotlivymi cvi¢enimi (Lehnert et al., 2010).

Intenzita a trvdni cvic¢eni

Intenzita zatiZzeni by pifi jednotlivych cvi¢enich méla byt maximalni nebo
submaximalni. Vysoké intenzity dosdhneme pii maximalnim volnim tsili. Toto usili
odpovida snaze jednotlivce vyvinout co nejvyssi rychlost pohybu nebo jeho akceleraci.
Trvani cviceni se vymezuje pocatkem a okamzikem, kdy dojde k poklesu maximalni
rychlosti (intenzity) daného cviceni. Nejéastéji hovorime o intervalu od 10 do 15 sekund
(Lehnert et al., 2010).

Interval a zpitsob odpocinku

U tréninku rychlosti ma délka odpocinku velky vyznam. Odpocinek totiz zajistuje
regeneraci energetickych zdroji, nezbytnych pro dalsi pohyb. Déle ¢astecné maze
kyslikovy dluh, jenz vznikl provadénim anaerobni ¢innosti. Vysledky z riznych studii a
praktickych méfeni naznacuji, Ze délka odpocinku by se méla pohybovat mezi 2 az 5
minutami v zavislosti na trvani cviceni. Co se tyce typu odpoc¢inku, mél by byt pfevazné
aktivni, jelikoz kladn€ plsobi na rychlost zotaveni a také udrzuje draZzdivost
nervosvalového systému na chténé urovni. Pfikladem tohoto typu odpocinku je pohyb o
nizké intenzité zatizeni jako chiize, lehky strecink, poskoky ¢i vyklusani (Lehnert et al.,

2010).

Pocet opakovani

V tréninkové jednotce ma opakovani jednoho typu cviceni potiebny efekt, kdyz
se jeho intenzita nesnizuje. Pokud intenzita cviceni danou troveil nenaplni, mél by byt
trénink ukoncen. Obecna doporuceni hovoti o poc¢tu 10-15 opakovani ve téech pracovnich
sériich, pti¢emz lze lehce prodluzovat délku odpocinku podle aktualniho stavu jedincti

(Lehnert et al., 2010).

Trénink rychlosti
Pro rozvoj rychlostnich schopnosti je vék vyrazny faktor. Cim diive jedinec za¢ne
rychlostni schopnosti rozvijet, tim vétsi Sanci ma na jejich vétsi rozvoj. Tento fakt je

podpoten autory Lehnert et al. (2010, s. 65) v knize Trénink kondice ve sportu tvrzenim:
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»Zvysena drazdivost a labilita nervovych procesi u déti a mladeze tvofi piiznivé
ptedpoklady pro rozvoj rychlosti pohybové reakce i rychlosti pohybt.” Proto by u déti

m¢éla byt pozornost upfena zejména na reak¢ni a akeni rychlost.

Ptednost by v tréninku rychlosti mély dostavat ptirozené formy pohybu a jejich
rizna netypicka provedeni. Dobrym prostiedkem jsou napiiklad pohybové hry jako
honi¢ky nebo rtizné soutézivé hry. Jelikoz pti hrach dochazi k neustalym zménam
podminek, ve kterych se rychlostni schopnosti projevuji, je i¢inek her mnohdy vyssi nez
pii standardnich rychlostnich cvi¢enich. Naopak negativni efekt ma stalé opakovani
béznych cviceni cilenych na rozvoj maximalni rychlosti, které¢ mize vést k vytvoreni

bariéry uz v mladém véku (Lehnert et al., 2010).

V tréninku rychlostnich schopnosti je dilezity fakt, Ze u jedince s vysokou trovni
jednoho typu rychlostni schopnosti nemusi byt automaticky vysoka uroven i dalSich

rychlostnich schopnosti (Dovalil & Choutka, 2012).
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2.7 Programy pro planovani tréninki
Easy Sport-Graphics

Pomoci tohoto programu muzeme vytvaret sportovni grafiku v oblastech, jako je
planovani tréninku, tréninkové dokumenty, tisk knih, webové stranky, prezentace na
obrazovce nebo ¢lanky v ¢asopisech. Vyhody toho programu jsou ptehlednost, vylepSena
grafika, jednoduché pouzivani a fakt, ze se na vyvoji tohoto programu podileli znami

fotbalovi odbornici (Easy Sports-Software, 2018).

Nejveétsi vyhodou programu je, Ze cili nejen na profesiondly, ale pfedevsim i na
zacateCniky, ktefi tak mohou vytvofit profesionalné vypadajici sportovni grafiku. DalSim
kladem je vybér az ze 4 sportli a Stim spojeno mnoho grafickych variant vzhledu.
K vybéru tohoto programu nabada i jeho celosvétové vyuziti K uéeni sportovnich

koncepci zejména U vydavatell publikaci a na univerzitach (Easy Sports-Software, 2018).

XPS

Je program urceny trenérim mnoha ruznych sportovnich odvétvi. Nespecializuje
se pouze na kresleni tréninkovych cviceni, ale slouzi i jako komplexni systém dat pro
trenéry. Vyhodou je jeho monitorovani a nasledné¢ vyhodnoceni dat z tréninku, kterad

mohou byt ihned pouzita jako forma zpétné vazby pro hrace (Sideline Sports, 2023).

Drillbook

Tento program umoziuje trenérim zakreslovat cviceni, archivovat je a importovat
do tréninkovych planti. Obsahuje modul pro zapis cvi¢eni pouze v textové podobg,
trenérsky denik a karty hract. UmoZziuje trenérim snadnou piipravu, archivaci a
publikaci cviceni a tréninkovych plant. Dale aplikace nabizi az pét modult pro vedeni

trenérského deniku a karet hraca (DrillSoft, 2020).

SoccerTutor Tactics Manager

Umoznuje trenérim planovat své tréninky podrobnéji a poskytuje hracim vizualni
pomiicky, které jim pomohou pochopit, co budou na tréninku délat. Program je velmi
intuitivni a jeho pribézné aktualizace zajist'uji, Ze se software neustale vyviji a nabizi
pokazdé vice. Uplatnéni tento program nachazi predevsim pii planovani formaci, kresleni

cviki a her a pfi tvorbé databaze cvika (SoccerTutor, 2022)
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3 CILE PRACE

3.1 Hlavni cil prace
Hlavnim cilem prace bylo vytvoteni zasobniku cvi€eni pro rozvoj tto¢nych hernich
¢innosti jednotlivce ve fotbale prostiednictvim pripravnych her a cviceni pro déti fadici

se do kategorie starsi pfipravky.

3.2 Dil¢i cile prace
e Analyza a provedeni reserSe odborn¢ literatury
e Vybrat 20 cviceni dopInénych o0 popis a grafické zpracovani
e Vytvotit soubor videosekvenci s jednotlivymi cvi¢enimi

e Vytvorit metodicky zasobnik cviceni jako pomiicku pro trenéry starsi ptipravky
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4 METODIKA

4.1 Analyza odborné literatury

Zdroje, které jsem pouzil k vytvofeni mé bakalaiské prace, byly predevsim
Vv pisemné podobé. Nejvice jsem vychazel z knih, které jsem si vypujcil v Knihovné
Fakulty télesné kultury a ve Védecké knihovné v Olomouci. Informace a poznatky z knih
pouzité k vytvoreni piehledu poznatkl jsem hledal pomoci vyhledavace jednotlivych
knihoven, zadanim kli¢ovych slov z mé bakalaiské prace, tedy: fotbal, herni ¢innosti,
herni cvifeni, pripravnd cviceni, déti star$i ptipravky, sportovni trénink, pohybové

schopnosti.

Pii tvorbé praktické ¢asti jsem vychazel z 8 kniznich zdroji, jez se zaméfuji na
trénink stejné vékové kategorie, na kterou cilim ve své praci. Caste¢né jsem vychazel i
z vlastni zkuSenosti a z osvédcenych cviceni, které praktikuji pfi tréninku starsi piipravky

osobneé.

4.2 Grafické zpracovani softwarem easy Sport-Graphic Soccer 5.2
Vsechny obrazky v praktické €asti jsou vytvofeny pomoci softwaru easy Sport-
Graphic Soccer 5.2. Tento software jsem si vybral zejména diky jeho jednoduchosti a

prehlednosti a také diky dobie propracované grafické strance.

Tvorba jednotlivych obrazkii za¢ina vybérem sportu a s nim spojené hraci plochy.
Poté vybereme vzhled, velikost a smér pohybu samotnych hraci. Nasleduje vybér akci
provadéné hracem, tim je mySlen pohyb hrace s micem ¢i bez mice, ale také trajektorie
stiel a ptihravek. V poslednim kroku mtizeme ptidat riizné prekazky ¢i ohraniceni jako

kuzely, kloboucky, ty¢e nebo branky.
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5 VYSLEDKY A DISKUSE

5.1 Vysvétlivky

[ B&h hrace
AANANAAANNAAL s Beh hrace s micem
_________________ . sissansuiwinssarsirssay DHNFAVKE

www.sports-graphics.com
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5.2 Priipravna cviceni 1. typu

1. Piesna pi¥ihravka po zdolani slalomu (Moreno, 2012)

Pohybovy rozvoj: vedeni mice, pfihravani
Charakteristika cviceni: Pripravné cviceni 1. typu

Cas na piipravu: 3 minuty

Cas na hru: 5-10 minut

Pocet hraci: 2-14

Vék hraci: od 9 let

Prostredi: fotbalové hiisté nebo v télocviéné
Material: mic, kloboucky, kuzely, malé branky
Cast tréninkové jednotky: hlavni

Priabéh hry (popis):

Hrac¢ zacind u kuzelu s mi¢em u nohy, vede mi¢ skrze pfipraveny slalom z kuzell a po
jeho dokonceni se snazi piesné piihrat do malé branky, ktera je vzdalena alespon 10
metrti od posledniho kuZelu.

Obrazek 1 Presna prihravka po zdolani slalomu

Metodické poznamky a modifikace hry:

hrac¢i vedou mic a ptihravaji obéma nohama, rizny styl vedeni mice a vzdalenost kuzelt
pfi slalomu




2. Nacvik zpracovani a odehravani mi¢e (Matkovich & Davis, 2009)

Pohybovy rozvoj: zpracovani mice, piihravani
Charakteristika cviceni: Pripravné cviceni 1. typu

Cas na ptipravu: 5 minut

Cas na hru: 10-15 minut

Pocet hraci: 8-16

Vék hraci: od 9 let

Prostredi: fotbalové htisté nebo v télocviéné
Material: mic, kloboucky

Cast tréninkové jednotky: hlavni

Priabéh hry (popis):

Rozestavime kloboucky, tak aby tvofily kruh, a dovniti umistime kuzel. Poc¢et klobouckt
po obvodu kruhu zéavisi na poctu hraci. Ke kazdému kuZelu se postavi jeden hrac a
naproti nému u kuzelu vné Kruhu dalsi. Na povel trenéra si hraci vné kruhu bézi pro
ptihravku, ktera mize byt realizovana v podobé¢ piihravky nohou nebo nahozenim rukou.
Po odehrani mice z prvniho ¢i druhého doteku se hraci vraci zpét ke sttedovému kruhu a
nabéhy takhle opakuyji.

Obrazek 2 Nacvik zpracovani a odehravani mice

Metodické poznamky a modifikace hry:

Dbame na odehrani maximalné z druhého doteku, mizeme ménit styl nahozeni mice
(nohou, formou autu, nahozeni z ruky, ...), formu zpracovani (hlava, prsa, noha, ...) a
odehrani (nart, placirka, stehno, hlavicka ...)




3. Prihravky ve ¢tverci s prebéhem (Mazzantini & Bombardieri, 2012)

Pohybovy rozvoj: pfihravani, zpracovani mice
Charakteristika cviceni: Pripravné cviceni 1. typu

Cas na p¥ipravu: 3 minuty

Cas na hru: 10-15 minut

Pocet hraci: 4-8

Vék hraci: od 10 let

Prostredi: fotbalové hiisté nebo v télocvicné
Material: mic, kloboucky

Cast tréninkové jednotky: hlavni

Priabéh hry (popis):

Postavime ¢tverec z kuzel, které jsou od sebe vzdaleny 7 metrti. U kazdého kuzelu
stoji 1 az 2 hréci. Jeden z téchto hraci zacind s micem u nohy, ptihrava dalSimu po
sméru hodinovych rucic¢ek a po ptihravce bézi na jeho misto. Hrac, ktery dostava mic,
by mél byt pied kuzelem, zpracovat si mi¢, otocit se s mi¢em za kuzel a nahravat dal.

Obrazek 3 Prihravky ve ctverci s prebéhem

Metodické poznamky a modifikace hry:
hlidame, aby hraci pii zpracovani a odehrani mice délali co nejméné dotekd,

hru mizeme ztizit pfidanim 2. mice, tak aby vzdy pfi startu hry byly naproti sobé v
uhlopficce
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4. Stielba po prekonani prrekazek (Votik, 2011)

Pohybovy rozvoj: stielba, pfihravani, koordinace
Charakteristika cviceni: Pripravné cviceni 1. typu

Cas na p¥ipravu: 5 minut

Cas na hru: 10-5 minut

Pocet hracu: 5-11

Vék hraci: od 10 let

Prostredi: fotbalové hiisté

Material: mic, brana, piekazky

Cast tréninkové jednotky: hlavni

Priabéh hry (popis):

Hrac si pted vybéhnutim od kuzelu dava ¢asovanou piihravku podél lezicich prekazek.
Preskace piekazky a poté nahrava trenérovi. Nasledné prekonava bokem poloZené tyce
vlevo a zakoncuje stielbou po piihravce od trenéra.

Obrazek 4 Strelba po prekonani prekazek

Metodické poznamky a modifikace hry:

cvieni lze realizovat i z pravé strany, miizeme modifikovat zplsob sttelby (z jednoho
¢i vice dotekd, nartem, placirkou, ...) nebo ptekonani piekazek (snozmo, po jedné noze,

)
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5. Casovana ptihravka vzduchem do pohybu

Pohybovy rozvoj: piihravka, zpracovani mice, vedeni mice
Charakteristika cviceni: Pripravné cviceni 1. typu

Cas na ptipravu: 3 minuty

Cas na hru: 10-15 minut

Pocet hracu: 4-12

Vék hraci: od 9 let

Prostredi: fotbalové hiisté

Material: mic, kloboucky

Cast tréninkové jednotky: hlavni

Priabéh hry (popis):

Hrac¢ A stoji v zastupu za kuzelem, hra¢ B stoji u kuzelu par metrii od néj. Hra¢ A
vybiha od kuzelu a hra¢ B se snazi nacasovat ptihravku vzduchem, tak aby hra¢ A mohl
mi¢ zpracovat z prvniho doteku nebo za nim musel bézet. Po zpracovani vede hrac¢ A
mic¢ k zastupu a ¢eka na dalsi kolo. Hraci se méni po jednom kole, aby kazdy hra¢
prihraval alespon jedenkrat.

Obrazek 5 Casovand prihravka vzduchem do pohybu

Metodické poznamky a modifikace hry:

pokud jde mi¢ ptimo na hrace, mél by se snazit si mi¢ z prvniho doteku zpracovat do
béhu, u cviceni 1ze modifikovat zptisob ptihravky nebo ptidani zakonceni na branku

42



5.3 Priipravna cviceni 2. typu

1. Vedeni mice uvnitf ¢tverce (Mariman et. al, 2015)

Pohybovy rozvoj: vedeni mice

Charakteristika cviceni: Pripravné cviceni 2. typu

Cas na piipravu: 3 minuty

Cas na hru: 5-10 minut

Pocet hraci: 4-15

Vék hraci: od 9 let

Prostredi: fotbalové hiisté nebo v télocviéné
Material: mic, kloboucky, kuzely

Cast tréninkové jednotky: uvodni, hlavni

Priabéh hry (popis):

Vymezime hraci plochu pomoci klobouckt a kuzelll do tvaru ¢tverce. V tomto ctverci
vytvofime jesté jeden mensi ¢tverec, do kterého nesmi hraci vstoupit. Uvnitt ¢tverce
jsou hraci, kteti se volné pohybuji s micem u nohy a maji za ukol zkousSet rtizné typy
klicek nebo zmén pohybu, tak aby nedoslo k srazce s ostatnimi.

Obrazek 6 Vedeni mice uvniti ctverce

Metodické poznamky a modifikace hry:

cvi¢eni miizeme upravit zménou hraci plochy nebo vymezenim urcitého typu klicek,
které maji hraci uvnitt ¢tverce za kol udélat
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2. Utocna akce se zakoncenim ve trojici

Pohybovy rozvoj: piihravani, zpracovani mice, stielba, hra bez mice
Charakteristika cviceni: Pripravné cviceni 2. typu

Cas na p¥ipravu: 5 minuty

Cas na hru: 15-20 minut

Pocet hraci: 7-16

Vék hraci: od 11 let

Prostredi: fotbalové hiisté

Material: mic, kloboucky, brana

Cast tréninkové jednotky: hlavni

Priabéh hry (popis):

Cviceni zac¢ina kratkym vedenim mice hrace A ten poté nahrava hraci B, ktery mu
piihravku vraci a oba bézi pred branu. Mezitim se rozbihd hra¢ C smérem

k pfipravenému kuzelu. Hra¢ A ptihrava dlouho piihravkou hraci C ten ji zpracovava a
vede mi¢ za kuzel, kde nasledné centruje pied branku na nabihajici hra¢e A a B. Role ve
trojici se po zakonceni stidaji.

Obrazek 7 Utocna akce se zakoncenim ve trojici

Metodické poznamky a modifikace hry:

modifikovat Ize ptfihravku hrace A, centrovany mice hrace C a zplisob zakonceni hrace
AaB
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3. Nahazovani mi¢e v kruhu (Plachy & Prochazka, 2014)

Pohybovy rozvoj: zpracovani mice, vedeni mice, piihravani
Charakteristika cviceni: Pripravné cviceni 2. typu

Cas na ptipravu: 3 minuty

Cas na hru: 10-15 minut

Pocet hracu: 10-16

Vék hraci: od 9 let

Prostredi: fotbalové hiisté nebo v télocvicné
Material: mic, kloboucky

Cast tréninkové jednotky: hlavni

Priabéh hry (popis):

Vytvoiime kruh z klobouck, u kazdého bude jeden hrac, ktery nahazuje mic¢. Uvnitf
kruhu se nachazi hraci, ktefi chtéji prihravku. Hraci u klobouckt nahazuji formou autu
hra¢tim vné kruhu mi¢ ke zpracovani. Hra¢, ktery mi¢ obdrzi, ma 2 moznosti, bud’to
mi¢ zpracuje a dovede ke kuzelu, nebo piihrava zpét, v obou ptipadech se stiida

s hracem u kuZzelu a nahazuje. O ptihravku si hrac¢i vné kruhu fikaji oslovenim hrace u
kuzelu a svym pohybem téla, to simuluje nabidku hraca v zapase.

Obrazek 8 Nahazovani mice v kruhu

Metodické poznamky a modifikace hry:

odehrani z prvniho doteku, zpracovani s naslednou klickou, modifikace formou soutéze
— kdo udélé prvni tolik uspeésnych zpracovani, vyhrava
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4. Zakonceni po centrovaném mici (Mazzantini & Bombardieri, 2012)

Pohybovy rozvoj: stielba, pfihravani, vedeni mice
Charakteristika cviceni: Pripravné cviceni 2. typu

Cas na ptipravu: 5 minut

Cas na hru: 15-20 minut

Pocet hraci: 9-17

Vék hraci: od 10 let

Prostiedi: fotbalové hiisté

Material: mic, kuzely, tyCe, branka

Cast tréninkové jednotky: hlavni

Pribéh hry (popis):

Vytvoiime tymy A a B kazdy alespon o 2 hracich. Hracéi A (centrujici) stoji u vnéjsiho
kuzele a jejich ukolem je vést mi¢ az k ty¢i, odkud jakkoliv centruji do vyznaceného
prostoru pied branou. Hrac¢i B (zakoncovatelé) Casuji sviij vybéh od vnitiniho kuzelu do
vymezeného uzemi, tak aby mohli véas jakymkoliv zplisobem zakoncit stielbou na
branku. Po par kolech stfidame role.

Obrazek 9 Zakonceni po centrovaném mici

Metodické poznamky a modifikace hry:

muzeme upravovat zpiisob piihravky nahravajicich hract a také zptisob zakonceni u
stiilejicich hraca
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5. Sti‘elba po vedeni mice S reakci na pohyb protihrace (Mazzantini &
Bombardieri, 2013)

Pohybovy rozvoj: zpracovani mice, pfihravani, stielba, koordinace
Charakteristika cviceni: Pripravné cviceni 2. typu

Cas na piipravu: 5 minut

Cas na hru: 10-15 minut

Pocet hraci: 5-15

Vék hraca: od 10 let

Prostiedi: fotbalové hiisté nebo v télocvicné

Material: mic, kuzely, brana, prekazky

Cast tréninkové jednotky: hlavni

Pribéh hry (popis):

Hra¢ A vybiha ze zastupu a piihrava hraci B, nasledné preskakuje pfipravené prekazky.
Hrac¢ B zpracovava mic a ¢ekd, az hrac A preskace prekazky, poté mu piihrava mic a bézi
jednou z ptipravenych branek (kuzely) zpét do zastupu. Hra¢ A sleduje hrace B a vede
mic¢ opacnou brankou s naslednym zakonéenim v podobé stiely na branu.

Obrazek 10 Strelba po vedeni mice s reakci na pohyb protihrace

Metodické poznamky a modifikace hry:

zpusob piihravky hrace B a stielby hrace A muze byt modifikovan (po zemi, vzduchem,
...), hra¢ A muze pfi vedeni brankou ud¢lat navic libovolnou kli¢ku
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5.4 Herni cvi€eni 1. typu

1. Stielba po piihravce a obejiti obrance (Moreno, 2012)

Pohybovy rozvoj: obchézeni soupefte, stielba, pfihravani
Charakteristika cviceni: Herni cviceni 1. typu

Cas na piipravu: 5 minut

Cas na hru: 15-20 minut

Pocet hraci: 5-15

Vék hraci: od 9 let

Prostredi: fotbalové hiisté

Material: kloboucky, ty€e, brana

Cast tréninkové jednotky: hlavni

Priabéh hry (popis):

Vytvoiime 2 tymy, které se postavi za kloboucky poloZzené 6 metrii vedle branky. Na
htisté umistime 2 tyce ve vzdalenosti minimaln¢ 10 metra od klobouckt. Hra¢ z prvniho
tymu vybiha k ty¢i, kde dostava ¢asovanou piihravku od hrace druhého tymu. Zpracuje
mi¢ a udela klicku stojicimu trenérovi. Nasledné celou akci zakoncuje stielbou. Hraci
obou tymd si po jedné akci méni role.

Obrazek 11 Strelba po prihravce a obejiti obrance

Metodické poznamky a modifikace hry:
muzeme modifikovat typ ptihravky, klicky nebo strelby
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2. Stielba po centru a prekonani obrince

Pohybovy rozvoj: stielba, pfihravani, vedeni mice
Charakteristika cviceni: Herni cviceni 1. typu

Cas na p¥ipravu: 5 minut

Cas na hru: 15-20 minut

Pocet hraci: 5-13

Vék hraci: od 10 let

Prostredi: fotbalové hiisté

Material: mic, kloboucky, kuZzely, brana
Cast tréninkové jednotky: hlavni

Priabéh hry (popis):

Hra¢ A déava casovanou ptihravku do béhu vybihajicimu hraci B, nésledné prekonéava
ptipraveny slalom z kuzell a bézi pfed branu, kde se snazi dostat pied statického obrance
(trenér), tak aby zakon¢il stielbou. Hra¢ B zpracovava ptihravku od hrace A a vede mic
za kuzel, odkud se zdvizenou hlavou centruje pfed branu na hrace A, tak aby mohl
kvalitné zakoncit pies stojiciho protihrace.

Obrazek 12 Strelba po centru a prekondani obrance

Metodické poznamky a modifikace hry:

muzeme predem modifikovat zpisob zakonéeni, styl zdolani slalomu nebo typ
prihravky od hrace A hraci B
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3. Zakonceni po naraZecce S obejitim obrance (Gerhard, 2006)

Pohybovy rozvoj: sttelba, obchazeni soupete, pfihravani
Charakteristika cviceni: Herni cviceni 1. typu

Cas na p¥ipravu: 3 minuty

Cas na hru: 10-15 minut

Pocet hraci: 4-13

Vék hraci: od 10 let

Prostredi: fotbalové hiisté

Material: mic, kloboucky, brana

Cast tréninkové jednotky: hlavni

Priabéh hry (popis):

Hrac stoji s mi¢em u kuZzelu a po kratkém vedeni mice ptihrava trenérovi, ktery je naproti
nému. Trenér ptihravkou z prvniho doteku vraci mic zpét hraci a ocita se v roli statického
obrance. Hra¢ se pies néj musi dostat klickou a nasledné celou akci zakoncuje stielbou.

Obrazek 13 Zakonceni po narazecce s obejitim obrance

Metodické poznamky a modifikace hry:

modifikujeme rizné zptisoby (kli¢ky) obchazeni obrance, trenér v roli obrance muze

volit zpétnou piihravku po zemi nebo t€z8i vzduchem
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4. Odpoutani se od obrance se zakon¢enim (Moreno, 2012)

Pohybovy rozvoj: obchazeni protihrace, pfihravani, stielba
Charakteristika cviceni: Herni cviceni 1. typu

Cas na ptipravu: 5 minut

Cas na hru: 15-20 minut

Pocet hraci: 5-13

Vék hraca: od 10 let

Prostredi: fotbalové hiisté

Material: mic, kloboucky, brana

Cast tréninkové jednotky: hlavni

Pribéh hry (popis):

Rozmistime hrace ke 4 kuzelim (A, B, C, D). Hra¢ A ptihrava hraci B, ten stoji za
trenérem a predskoCenim se dostava pred n¢j. Hra¢ A v moment¢ piihravky zaive zada
nebo volno. Pokud zatfve zada, hra¢ B vraci mi¢ prvnim dotekem hraci A a ten nahrava
hraci C nebo D. Pokud zafve volno, hra¢ B se otaci s mi¢em a nahrava jednomu z hraca
C nebo D, zalezi na tom, na jakou stranu si pfebere mi¢. Ukol hra¢ti C a D je pievzit
mic¢ z prvniho doteku a druhym zakon¢it sttelbou.

Obrazek 14 Odpoutani se od obrance Se zakoncenim

Metodické poznamky a modifikace hry:

Cviceni 1ze modifikovat tim, ze hraci C a D mohou misto stfely narazit hraci B, ktery
zakoncuje stielbou
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5. Zakonceni po pirekonani obrance ze strany (Mazzantini & Bombardieri, 2012)

Pohybovy rozvoj: obchazeni soupefte, stielba, vedeni mice
Charakteristika cviceni: Herni cviceni 1. typu

Cas na ptipravu: 5 minut

Cas na hru: 15-20 minut

Pocet hracu: 5-15

Vék hraci: od 9 let

Prostredi: fotbalové hiisté

Material: mic, kloboucky, ty¢e (obrance), brana
Cast tréninkové jednotky: hlavni

Priabéh hry (popis):

Hragi vytvoii zastup u klobou¢ku. Ukolem hréage je co nejrychleji a nejpiesnéji prekonat
slalom z rozestavénych klobouckl a nasledné v rychlosti vést mi¢ a klickou ptekonat
statického obrance (ty¢) s naslednym zakoncenim stielbou.

Obrazek 15 Zakoncent po prekonani obrance ze strany

Metodické poznamky a modifikace:

na zacatku cviceni mizeme slalom oddé¢lat a tim cviceni zjednodusit, podle potieby
modifikujeme zptisob piekonani slalomu, riizné varianty kli¢ek a zakonceni
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5.5 Herni cvifeni 2. typu
1. Zakonceni po souboji 1 na 1 (Gerhard, 2006)

Pohybovy rozvoj: obchazeni soupefte, stielba, vedeni mice
Charakteristika cviceni: Herni cviceni 2. typu

Cas na piipravu: 5 minut

Cas na hru: 10-15 minut

Pocet hraci: 7-14

Vék hraci: od 9 let

Prostiedi: fotbalové hiisté nebo v télocvicné
Material: mic, kloboucky, brana

Cast tréninkové jednotky: hlavni

Priabéh hry (popis):

Utoénik (hra¢ A) vybiha od kuZelu a vede mi¢ na branu. V momenté vybéhu ttoéiciho
hrace startuje i obrance (hra¢ B), ktery ma svij kuzel na strané hraci plochy. Vznika
situace 1 na 1, a pokud utocici hra¢ uspésné piejde pies obrance, celou situaci zakonéuje
stielbou na branu.

Obrazek 16 Zakonceni po souboji 1 na 1

Metodické poznamky a modifikace hry:

muzeme modifikovat pocet zapojenych hraci (2 na 1, 2 na 2, ...) nebo stanovit
specificky styl obchazeni soupete, mizeme piidat nardzecku s obrancem pied soubojem
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2. Zakonceni pod natlakem (Votik, 2011)

Pohybovy rozvoj: stielba, vedeni mice, rychlost
Charakteristika cviceni: Herni cviceni 2. typu

Cas na ptipravu: 5 minut

Cas na hru: 15-20 minut

Pocet hracu: 5-13

Vék hraci: od 9 let

Prostredi: fotbalové hiisté

Material: mic, kloboucky, brana

Cast tréninkové jednotky: hlavni

Priabéh hry (popis):

Hraci jsou setazeni ke kuzelim do dvou tymu (A a B), prvni hra¢ z kazdého zastupu na
signal trenéra obiha kuzel a snazi se byt jako prvni u balonu. Nasledné svadi souboj
s hra¢em druhého tymu a dochazi k situaci 1 na 1. Ukolem hrade, ktery je prvni u mice,
je zakonc¢it danou situaci jakymkoliv zptisobem.

Obrazek 17 Zakonceni pod natlakem

Metodické poznamky a modifikace hry:

modifikovat lIze starty (napft. z riznych poloh), rovinku ke kuzelu (béh hrace pozpatku)
nebo pfidanim riznych Koordina¢nich prvka do béhu (kotoul, pad, leh, otocka, ...)
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3. Souboj 1 na 1 po prihravce (Plachy & Prochazka, 2014)

Pohybovy rozvoj: obchézeni soupete, vedeni mice, pfihravani
Charakteristika cviceni: Herni cviceni 2. typu

Cas na ptipravu: 5 minut

Cas na hru: 15-20 minut

Pocet hraci: 4-12

Vék hraci: od 9 let

Prostiedi: fotbalové hiisté

Material: mic¢, malé branky

Cast tréninkové jednotky: hlavni

Priabéh hry (popis):

Vytvoiime hfist¢ se 4 brankami. Hrace rozdélime do 2 tymu na ptihravajiciho obrance
(hrac A) a zpracovavajiciho Gito¢nika (hra¢ B). Cviéeni zacina hra¢ A piihravkou na hrace
B, ktery si rukou a pohybem ukazuje, na jakou stranu chce piihravku obdrzet. Po
zpracovani mice vznika situace 1 na 1 s vyhodou uto¢iciho hrace. Cviceni nechdme
plynout, dokud jeden z hra¢u nevstieli branku.

Obrazek 18 Souboj 1 na 1 po prihravce

Metodické poznamky a modifikace hry:

Ize modifikovat pocet a velikost branek nebo pocet zapojenych hraca
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4. Souboj 1 na 1 po rychlostnim vedeni mice

Pohybovy rozvoj: obchézeni soupete, vedeni mice, rychlost
Charakteristika cviceni: Herni cviceni 2. typu

Cas na p¥ipravu: 5 minut

Cas na hru: 15-20 minut

Pocet hraci: 2-14

Vék hraci: od 10 let

Prostredi: fotbalové hiisté

Material: mic, kloboucky, tyce, malé branky

Cast tréninkové jednotky: hlavni

Priabéh hry (popis):

Postavime hfisté s dvéma malymi brankami, S ty¢emi Vv rohu htisté a S ty¢emi na
poloving hiisté. Vytvotime 2 tymy (A, B), kazdy u jedné z ty¢i v thlopticce naproti
sob&. Hraci obou tymi vyrazi a co nejrychleji vedou mic ke stfedové ty¢i, zde mic
nechaji a bézi k opacnym ty€im v rohu hfisté. Nasledné bézi doprostied hiiste, kde
trenér nachysta mi¢ a dochazi k souboji 1 na 1. Hraje se, dokud jeden z hra¢t neda
branku nebo se nedostane mi¢ do zamezi.

Obrazek 19 Souboj 1 na 1 po rychlostnim vedeni mice

Metodické poznamky a modifikace hry:

dvojce, které hraji proti sob¢, by mély byt rychlostné vyrovnané, hra¢i mohou od
poloviny hiisté k ty¢i bézet pozpatku, v rovince s mi¢em lze vytvofit slalom z
kloboucku
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5. Zpracovani mice s naslednym zakoncenim v situaci 2 na 1 (Mazzantini &
Bombardieri, 2013)

Pohybovy rozvoj: zpracovani mice, obchazeni soupefe, stielba
Charakteristika cviceni: Herni cviceni 2. typu

Cas na piipravu: 5 minut

Cas na hru: 15-20 minut

Pocet hraci: 5-12

Vék hraci: od 10 let

Prostiedi: fotbalové hiiste

Material: mic, kloboucky, brana

Cast tréninkové jednotky: hlavni

Pribéh hry (popis):

Rozdélime hrace ke 3 kuzelim (A, B, C). Hra¢ A se pohybuje uvnitt ¢tverce a
zpracovava mi¢, hra¢ B nahrava mi¢ a hra¢ C brani. Cviceni za¢ind nahravkou hrace B
hracéi A do vyznaceného ctverce. Hra¢ A musi ud¢€lat protipohyb do strany, aby si nasel
prostor pro zpracovani a otoceni se s micem. Hra¢ C dostava svou aktivitou hrace A pfi
zpracovani pod tlak. Hra¢ B bézi na druhou stranu jako hra¢ A. Timto vznika situace 2
(hraci A, B) na 1(hra¢ C) s naslednym zakoncenim stielbou na branu.

Obrazek 20 Zpracovani mice s naslednym zakoncenim v situaci 2 na 1

Metodické poznamky a modifikace hry:

modifikovat miZzeme typ piihravky hrace B, ruzny typ zpracovani hrace A nebo urceni
miry aktivity v obrané u hrace C




6 ZAVER
Hlavnim cilem mé bakalaiské prace bylo vytvofit zasobnik prapravnych her,

prupravnych cviceni a hernich cviceni zamétenych na rozvoj Gto¢nych hernich ¢innosti

jednotlivce v tréninku fotbalu u kategorie starsi ptipravky.

Byl vytvoten zasobnik 20 cviceni, rozdéleny po 5 cviCenich, které jsou zaméteny na
pripravnd cviceni 1. a 2. typu a herni cviceni 1. a 2. typu. U vSech cviceni je popsan
pohybovy rozvoj, Casova pfiprava a prubéh, vek a pocet hraci, prostiedi, material a ¢ast
tréninkové jednotky. Dale je popsan pribéh hry, metodické poznamky a rizné herni
modifikace. To vSe je doplnéno o grafické zpracovani jednotlivych cvi€eni, vytvorené

v programu easy Sport-Graphics Soccer 5.2. a QR kod s videem daného cviceni.

Pripravna a herni cviceni byla vytvofena pomoci odborné literatury a zkuSenosti
ziskanych z tréninku mladeze ve Velké Bystiici a ze studia na Fakulté télesné kultury

Univerzity Palackého v Olomouci.

Ma prace by méla slouzit jako pomuicka ¢i inspirace pro trenéry fotbalu u kategorie
starsi pfipravky.
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7 SOUHRN

Hlavnim cilem mé bakalaiské prace bylo vytvoreni zasobniku cviceni pro rozvoj
uto¢nych hernich Cinnosti jednotlivce ve fotbale prostfednictvim pripravnych her a
cviCeni pro déti fadici se do kategorie starsi pfipravky.

Diléi cile:
e Analyza a provedeni reSerSe odborné literatury
e Vybrat 20 cviceni doplnénych o popis a grafické zpracovani
e Vytvofit soubor videosekvenci s jednotlivymi cvicenimi

e Vytvoftit metodicky zasobnik cviceni jako pomiicku pro trenéry starsi ptipravky

Pripravna a herni cviceni byla vytvofena pomoci odborné literatury a zkuSenosti
ziskanych z tréninku mladeze ve Velké Bystiici a ze studia na Fakulté télesné kultury
Univerzity Palackého v Olomouci. VSechna obsazena cviéeni slouZzi k rozvoji ato¢nych
hernich ¢innosti jednotlivce ve fotbale a jsou piedevSim cilena na kategorii starSi
ptipravky, ale i diky rliznym modifikacim mohou byt vyuZita i u jinych kategorii. Cvic¢eni
jsou popsana, obsahuji grafické znazornéni vytvorené v softwaru easy Sport-Graphics

Soccer 5.2. a videosekvence, které maji slouzit k vysvétleni cvic¢eni pomoci videa.
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8 SUMMARY

The main goal of my bachelor's thesis was to create a stack of exercises for the
development of an individual's attacking game activities in football through preparatory
games and exercises for children belonging to the category of older preparations.

The partial goals:

e Analysis and research of professional literature
e Choose 20 exercises supplemented with descriptions and graphics
e Create a file of video sequences with individual exercises

e Create a methodical stack of exercises as a tool for trainers of older preparations

Preparatory and game exercises were created using professional literature and
experience gained from youth training in Velkd Bystfice and from studies at the Faculty
of Physical Culture of the Palacky University in Olomouc. All included exercises are
used to develop an individual's offensive game activities in football and are primarily
targeted at the category of older preparations, but thanks to various modifications, they
can also be used for other categories. The exercises are described, they contain graphic
representations created in the software easy Sport-Graphics Soccer 5.2. and video

sequences to explain exercises using video.
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