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1 UVvOD

Vzhledem k tomu, ze se od utlého véku vénuji fotbalu, ktery se stal mou
zivotni cestou, zvolil jsem si rad toto téma bakalarské prace. Trénuji StarSi pripravku,
a proto jsem si vybral téma, jenz se tyka sportovni piipravy mladeze, a rad jsem si

nastudoval poznatky o tréninkovém procesu ve vyspélych zemich Evropy.

Fotbal je v soucasné dobé nejpopularnéjsim sportem na svété. Z tohoto divodu
mnoho rodi¢t pii rozhodovani, kterému sportovnimu odvétvi se jejich ratolest bude
vénovat, dava prednost pravé fotbalu. Tato strhujici podivana neustale pfipoutava k
sob&é po cely rok miliony nadsenych piiznivcti. Radost z této hry boii hranice mezi
narody, priblizuj k sob¢ lidi riznych ras, nabozenského i politického vyznani. Fotbal
ma vsak i stinné stranky, jako jsou brutalita, vandalstvi fanouskd, dopingové a korupéni

skandaly a mnoho dalsich.

Vsichni dobie vime, Ze zijeme v dobé, ktera je zahlcena pocitacovou
technikou, a tudiz je velice naro¢né dosahnout toho, aby se déti vénovaly jakékoliv
pohybové aktivité. Zde je dulezité klast diraz na fungovani rodiny, ktera ma o své déti

opravdovy zajem, predev§im zajem pfivést svého potomka k pohybové aktivité.

V nasi zemi je mnoho mladeznickych organizaci, které se vénuji sportovni
piipravé od malych zacka v pripravce az po dorostenecké oddily. Ovsem co je odlisné,
je systém vychovy mladeze v riznych zemich a klubech, které maji odlisnou
filosofii. Nejvyssi uroveii udavaji predeviim Némecko, Spanélsko a Nizozemsko, které

produkuji vétsinu hracu pro reprezentaci.



2  PREHLED POZNATKU
2.1 Charakteristika fotbalu

Fotbal patii v nasi republice k nejoblibenéjsim sportovnim hram. Je to dano
jeho historickym vyvojem, jeho charakterem a atraktivnosti. Fotbal ma jednoducha
pravidla, je nendro¢ny na materialni vybaveni, na pocet hraca i jejich vykonnost.
Rozviji pohybové schopnosti a dovednosti. Tréninkovy proces a utkani slouzi jako
vhodna forma aktivniho odpocinku a zabavy (Votik, 2001).

Fotbal je sportovni, tymova, brankova hra, ve které soutézi dva celky, z nichz
kazdy se snazi vstielit soupeti CO nejvétsi pocet branek a soucasné jich co nejméné
obdrzet. To vSe se d&e v utkani, které probiha podle urcitych pravidel (Votik &
Zalabak, 2007).

2.1.1 Soucasné pozadavky na hrace

Pojeti hry je charakterizovano neustalym zvySovanim pozadavkd na intenzitu
hernich ¢innosti v utkani pfi soucasném ztézovani podminek. Hra¢ ma na uskute¢néni
herni Cinnosti stale méné Casu, méné prostoru, protoze soupef aktivnéji brani.
na ménici se situace, rychle se rozhodovat a ve spolupraci s ostatnimi ¢leny druzstva
fesit herni ukoly. Kazdy hra¢ musi byt odolny psychicky i fyzicky, mit pfimérené
sebeovladani, aby byl schopen podat co nejlepsi vykon (Votik & Zalabak, 2007).

Obsah tvofi herni ¢innosti jednotlivce, herni kombinace a systémy hry druzstva.
Na kazdého hrace jsou v prubéhu utkani kladeny vysoké naroky, které plynou ze
zna¢ného objemu a intenzity zatizeni v utkani. Objem zatizeni hrace je dan délkou
utkani a velikosti hiisté, ale také kvalitou a kvantitou provadénych ¢innosti v prubéhu
hry, coz je ovliviiovano vékem, zkuSenosti hrace, urovni jeho hernich dovednosti,
pohybovych schopnosti, soupefem, postavenim Vv druzstvu, dilezitosti utkani apod.
(Votik, 2001).

Stale je zdiraznovana nutnost pfiblizeni podminek tréninkového procesu
podminkam utkani. Jde o poZadavky na rychlost vnimani a hodnoceni (rychlé cteni
hry), dale rozhodovani a feSeni, ale to vSe v deficitu ¢asu a prostoru a v osobnim
kontaktu se soupefem. Mnoho klubi zatfadilo rozvijeni individudlnich technickych

schopnosti jednotlivce do tréninkového procesu (Votik, 2001).
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2.1.2 Formy utkani mladeze v CR

V Ceské republice se s organizovanym fotbalem, kde vsechny déti maji
registra¢éni priikazy a jsou ¢leny Fotbalové asociace CR, zadina od dovreni 6-ti let
zivota. V mnoha klubech v nasi zemi existuji tzv. pred ptipravky, které navstévuji déti
predskolniho veéku. V této oblasti jsme oproti evropskym zemim, jako je napft. Italie,
Anglie, Némecko, zna¢n¢ odlisni. V uvedenych zemich se organizované zacina
ptiblizné od 10-ti let.

V soucasné dobé mladsi piipravka hraje na poloviné hiisté, rozdéleného na dveé
mini hiisté 0 rozmérech 20 x 30 m. Vymezeni hraci plochy je pomoci nizkych met
barevné odlisnych v mistech, které vymezuji pokutové tzemi a pulku h#isté. Utkani
hraji 4 hraci v poli + brankaf, paralelné na dvou htistich. Hraci doba je 2 x 20 min a
hraje se s micem velikosti 3. Zvlastnosti u mladsi pripravky je, ze brankai uvadi mic¢
do hry z prostoru pokutového uzemi vyhozem nebo vykopem z ruky, ale jen na
vlastni polovinu hi#isté. V utkdni mladsi ptipravky lze pouzit malou domu. Toto

omezeni se dosti podoba bézné pouzivanému pravidlu v halovych turnajich.

Starsi piipravka hraje rovnéz na dvou mini htistich o rozmérech 20 x 40 m.
Utkani se hraje v po¢tu 5 + 1 s hraci dobou 2 x 25 min s micem velikosti 4. Branky

uréené pro zapas maji rozmér 2 x 5m.

V mladsich Zzacich se hraje systtm 7 + 1 s hraci dobou 2 x 30 min
a plocha ma rozmér 30 x 50 m. Tato reorganizace soutéze ptisla v roce 2011, kdy do
té doby hrali sva utkani na plochu celého hiist¢ v poctu jedenacti hraci. Nynéjsi
formou utkani se podporuji predpoklady pro vyskyt vsech takticko-technickych
zaklada velkého fotbalu, jen podminky jsou upravené. Pfi téchto utkanich na
zmenSeném prostoru se s velkou frekvenci vyskytuji herni situace, které se opakuji.
Tim se hrac¢i uci ¢ist hru, musi rychle a co nejlépe reagovat na vzniklé herni situace
a hlavng, co je nejvice diilezité, jsou ¢asto v kontaktu s micem. V diivejsim modelu se

hra¢i s mi¢em setkavali ojedin€le. Tento systém nuti hrace vice spolupracovat.

Starsi zaci hraji systtmem 10 + 1 na celou plochu hiisté s hraci dobou 2 x 35
min. V utkani je povoleno stfidat az 5 hraci, coz vede ke snaze zapojit do hry co nejvice
hract. Jednd se uz o standardni fotbalové utkani. V tomto obdobi dochéazi k rychlému
rustu. Nerovnomérnost vyvojovych zmén se projevuje Spatnou pohybovou koordinaci

a psychickou nevyrovnanosti. Po odeznéni pubertdlnich zmén dochazi ke zfetelnému
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zlepsovani nervosvalové koordinace. Déti maji vysoky predpoklad k vyvijeni dusevni
aktivity, vydrzi se del$i dobu sousttedit. V tomto obdobi se proto zvysuje rychlost uceni
a snizuje se pocet opakovani. Dochazi zde k vyznamnému citovému prohloubeni, které

poznamenava nevyrovnanost. Typickou vlastnosti byva naladovost (Plachy, 2011).

V kategorii starSich zaki, ma-li hra¢ schopnost pfedem odhadovat vyvoj hry,
tzv. ¢ist hru, rychle reagovat atd., ¢asto mluvime o ,,herni inteligenci“. Projevuje se
anticipaci, schopnosti kombinac¢ni hry, ¢asovanim (,,timingem®) piihravek i akei, citem
pro goélové situace apod. Dulezitou sloZkou intelektu je také kreativita, projevujici se

originalnim feSenim herni situace, hra¢ ma herni fantazii (Votik, 2001).

2.2 Sportovni piiprava déti a mladeze

Sportovni piiprava je jednou z nejucinnéjsich forem télesné vychovy mladeze.
Sportovni ptipravou rozumime dokonaly pedagogicky proces, ktery respektuje vsechny
zakonitosti vyvoje organismu mladeze, jehoz cilem je perspektivni vychova sportovct

vysoké vykonnosti (Navara et al., 1966).

Pti planovani sportovni pfipravy a vedeni tréninkové jednotky je dulezité, aby
trenéti muzstev v détskych a mladeznickych kategoriich respektovali vékové
zvlastnosti svych svéfenct, které jsou dany vyvojovymi zakonitostmi. Tato specifika
se odrazeji nejen v oblasti psychiky, ale také v oblasti té€lesného rozvoje a trenér musi
volit k témto vekovym zvlastnostem odpovidajici formy, metody a prostredky.
Nerespektovani téchto specifik muze vést az Kk poskozeni organismu mladého hrace!
Kazdy trenér by mél znat, co je pfiméfené danému veku, které Cinnosti mizou dité

rozvinout a které naopak poskodit (Dovalil, 2002).
Pfti realizaci sportovni piipravy mladeze je nutno rozlisovat tii stranky:

a)Vyuku — vyukou rozumime nacvik a zdokonalovani specialnich védomosti,
dovednosti a navyku, které hraci potiebuji pro tispésnou ucast ve hte. Je to systematicky
proces, ktery tvofi jadro sportovni piipravy. Ma své piesné metodické zasady, jejich

dodrzovani urychluje a zkvalitiuje praci.

b)Vychovu — vychova musi probihat celym sportovnim tréninkem. Jejim cilem je
rozvoj volnich a moralnich vlastnosti jedince. Vysoké sportovni vykony totiz vyzaduji

kromé& zvladnuti techniky, taktiky a vysoké urovné télesné piipravenosti i rozvinuti
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fady psychickych vlastnosti (pevna vule, houzevnatost, bojovnost, obétavost,

.....

odpovédnost, smysl pro spolupraci, iniciativa apod.).

€) Zvysovani funkénich moznosti organismu — tim vytvatime predpoklady pro neustaly
rast sportovni vykonnosti hract. D¢&je se prostiednictvim neustale se zvySujiciho
tréninkového zatizeni, provadéného podle ur¢itych znamych zasad. Spravné volené
tréninkové zatizeni zvySuje pracovni schopnost jednotlivych organi a systému
(pohybového aparatu, srde¢né cévniho, dychaciho, vyméSovaciho, nervového), a tim

pochopitelné i organismu jako celku.

Uvedené stranky sportovni pfipravy je tieba neustale sledovat, jelikoz
zanedbani kterékoli z nich se projevi ve stagnaci vykonnostniho rastu. Vsechny
stranky se maji rozvijet stejnomérné, ve spravnych vzajemnych proporcich (Navara et
al., 1966).

2.2.1 Obsah sportovni ptipravy

Sportovni piiprava mladeze v kopané byla propracovana v urcity uceleny systém,
ktery sleduje navaznost tréninku v jednotlivych vékovych kategoriich od ttlého

mladi az po vstup do druzstev dospélych.

Obsah sportovni ptipravy mladeze v kopané je velice mnohostranny. Sklada se
z n¢kolika slozek, které spolu velmi tésné souvisi, prolinaji se a dopliuji. Jsou to tyto
slozky:
— Teélesna piiprava — zakladni podminkou vynikajicich sportovnich vykond je
v soucasné dobé vysoka uroven télesné pripravenosti. Jedna se o proces,
jehoZz obsahem je rozvoj pohybovych vlastnosti a schopnosti potiebnych ve hie.
— Technicko-takticka ptiprava — tvoii jadro sportovni ptipravy mladeze. Jeji
obsah spociva v systematickém zvladnuti a zdokonalovani hernich c¢innosti
jednotlivce, kombinaci a systému.
— Moralni a volni pfiprava — prostupuje celym procesem sportovni piipravy
a tvofi jeho neodd¢litelnou cast. Obsah je zaméfen na vychovné-vzdélavaci

pusobeni a na vychovu specializovanych vlastnosti jedince (Navara et al., 1966).

2.2.2 Hlavni ¢asti sportovni pfipravy

Rozlisujeme pét hlavnich ¢asti sportovni piipravy ve fotbale:

12



1. Nacvik — je proces, ve kterém pievlada zamétreni na osvojeni dovednosti
rizného druhu a vytvareji se podminky pro uceni. Uceni je souhrn vsech
vnitinich procesu, které vedou K trvalé zméné v hernim chovani. Soucasti
nacviku je rozvoj koordina¢nich schopnosti. Nacvik je otevieny proces, ktery
je vice uplatiovan ve $kolni télesné vychové a v masové kopané (zejména u
mladeze). Ve vykonnostni i vrcholové kopané vytvaii podminky
a predpoklady pro herni trénink. Nacvik hernich ¢innosti jednotlivce,
kombinaci, hernich systému rozviji herni zpusobilost hrace i druzstva
v utkani. Podnéty pii nacviku jsou vétSinou nizké intenzity, proto se nesmi
proces rozvoje herniho vykonu zredukovat jen na problematiku nacviku.

2. Herni trénink — je soucast didaktického procesu, v némz prevlada
specifickd herni ¢innost, Kktera je zaméfena na rozvoj neoxidativniho
a oxidativniho systému. Soucasné puisobi na dovednostni i zdatnostni slozky
vykonu. V hernim tréninku zaméfeném na rozvoj hernich dovednosti
pouzivame specifické herni ¢innosti. Hlavnim a obtiznym ukolem uditele —
trenéra je fidit trénink tak, aby vhodnymi metodami usmériioval zatéz smérem
do 7adané metabolické zony. Usttednim problémem herniho tréninku je
intenzita. Zde zalezi na didaktickych schopnostech ucitele, aby pro zvolenou
herni ¢innost urcil vhodnou metodicko - organiza¢ni formu a herni trénink
zorganizoval z hlediska zatéze a odpocinku tak, aby doslo k zamérnému
rozvoji funkéni kapacity organismu v piislusné metabolické zoné.

3. Kondi¢ni trénink — je psychofyziologicky adaptacni proces, ktery vytvari
nespecifickou zakladnu herniho tréninku. Pisobime pii ném nespecifickymi
prostiedky (napt. vybéhem do terénu) na zménu funkcnich vlastnosti
organismu a vykonové kapacity zaka. Kondi¢ni trénink u déti mladsiho
Skolniho véku se doporucuje cilené zaméfit na rozvoj laktatového a
oxidativniho kryti energetického vydeje.

4. Regenerace — je nezastupitelnou soucasti tréninkového procesu, ma za ukol
vyrovnat a obnovit prechodny pokles funkénich schopnosti organismu. Je
nezbytna pro zvySovani sportovni vykonnosti a stejné dulezita jako
zatézovani! Spada plné¢ do kompetence trenéra nebo ucitele. U mladeze
nesmime zapominat i na regeneraci psychickou. Regenerace sil unaveného
sportovce je normalni biologicky proces, ktery nastupuje bezprostiedné po

skonceni naro¢né pohybové ¢innosti. Nejjednodussim zpusobem zotaveni je
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klid a pasivni odpocinek. To je ale pro soucasny zptsob tréninkového
a zapasového zatizeni nevyhodné, protoze trva pfilis dlouho. Mezi
nejdostupnéjsi regeneraéni procedury patii napi. sprcha, koupel, sauna,
plavani, masaze, protahovaci cvieni nebo jina sportovni aktivita nez fotbal
(Votik, 1997).

5. Psychologicka piiprava — soucasny fotbal klade vysoké naroky na
psychiku hrace i trenéra, proto je psychicka pripravenost a odolnost jednim
z rozhodujicich faktoru, ktery podminuje uspé$nost hrace, tymu i trenéra.
Oblast psychologické piipravy je pro trenéra velmi slozitd a naroc¢na,
protoze trenér musi respektovat:

— Strukturu osobnosti hra¢e - schopnosti, temperament, motivaci, postoje,
hodnotovou orientaci, charakterové vlastnosti

— Socialng - psychologické jevy - mezilidské vztahy a chovani, komunikaci,
vzajemné pusobeni jedince a socialniho prostiedi, jevy ve skupinach osob
(Votik, 2001).

Podle Perice (2008) neexistuje jednozna¢na odpovéd na to, jaké jsou cile

sportovni piipravy. Je tedy vhodné stanovit tyto priority:

e Neposkodit déti
Trenéti déti zatézuji nevhodnym zplsobem, coz muizZe zpusobit fyzické i1 psychické
problémy pro jejich dalsi vyvoj. Mezi fyzické problémy patii skolidza patete, pred¢asna
osifikace kosti, kostni vyrastky, tnavové zlomeniny. Mezi psychické poruchy fadime

stavy frustrace, uzkosti, ale také depresivni onemocnéni.

e Vytvorit u déti vztah ke sportu jako k celozivotni aktivité
O vyznamu pohybovych aktivit v bézném zivoté jiz dnes jisté neni potieba
presvédcovat. Piiméfena pohybova aktivita miize zabranit nebo zmirnit velké mnozstvi
civiliza¢nich chorob. Mezi tyto problémy patii obezita, vysoky krevni tlak, vysoka
hladina cholesterolu, kterd je zapfi¢inéna napt. pracovnim stresem, nevhodnymi
stravovacimi navyky nebo sedavym zaméstnanim. Tyto neduhy jsou privodcem velké
casti dospélé populace, a proto vypéstovany vztah k pohybové aktivité¢ v raném

véku pomaha bojovat s uvedenymi problémy.

e Vytvoftit zaklady pro pozdéjsi trénink
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Trénink v détstvi by se mél zaméfit na zakladni pozadavky v oblasti techniky
pohybu, které je jiz dité schopno zvladat, a to ze dvou divodu. Prvnim je dobra uroven
vyvoje centralni nervové soustavy a jeji vliv na uceni se novym pohybim. Druhym
divodem je, ze vétSina sportovnich dovednosti je velmi obtizna a vyzaduje precizni

zvladnuti. Dosahneme toho pouze mnohonasobnym opakovanim a na to je potieba cas.

2.3 Charakteristika vékového obdobi

2.3.1 Charakteristika déti starSiho skolniho véku

Obdobi 10-15 let je etapou piechodu od détstvi k dospélosti. V organismu
ditéte probihaji velké biologické zmeény které se odrazeji i v jeho psychickém vyvoji.
Z hlediska psychofyziologickych zvlastnosti muzeme oddélené charakterizovat
obdobi 10-12 let a 13-15 let (Votik & Zalabak, 2007).

Vékové obdobi 10-12 let mtzeme oznalit jako piedpubertalni etapu. Toto
obdobi je charakteristické zpomalenym ristem a zvétsenim vahy. U déti se rozviji
pozorovaci schopnosti, vnimavost, pohybova koordinace, rychlostni schopnosti,
dynamické a explosivni silové schopnosti, zvySuje se kapacita paméti, svalova sila
dosahuje pomérné znac¢ného prirtstku. Po predpubertalni etapé zacina u chlapci kolem
12 let puberta. V oblasti psychiky postupné dochazi k diferenciaci zajmu. Zvysuje se
usili po samostatnosti, zaci jsou vice iniciativni, ale také narusta jejich kriticnost. Citi se
dospélymi a pozaduji, aby se s nimi také tak jednalo. Kazdé zaporné hodnoceni mize
vyvolat neduvéru ve vlastni sily a naopak prehnana pochvala vyvolava neodpovidajici
sebedivéru. V kazdém piipadé je dilezité v jednani se zaky volit diferencovany
pfistup, brat v ivahu rozdil mezi kalendainim a biologickym vékem déti. Této vékové
kategorie je potfeba vyuzit k ucinnému rozvoji vSestrannosti i k nacviku zakladnich
navyki (Votik, 1997).

Vékové obdobi 13-15 let je charakterizovano rychlym, ¢asto az prudkym ristem
zejména koncetin a vyvojem svalstva. V tomto veéku narGsta vyznam spravné vyzivy,
ale také pitného rezimu. Spravny jidelnicek musi odpovidat ristovym zménam, ale také
pozadavkim zatézovani. Rodi¢e by méli na své déti dohlizet a mit prehled, jak se
stravuji @ co piji. VSichni vime, ze dneSni uspéchana doba je neptitelem pro
zdravy vyvoj déti. Na kazdém kroku se setkavame s rychlym obcerstvenim, se sladkymi

napoji, s cukrovinkami a jinymi lakadly, které maji negativni vliv na rozvoj jedince.
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Do zivota by si mélo kazdé dit¢ piinést nejen spravny rezim spanku, ale také

spravny rezim ve stravovani a dodrzovat jeho zasady (Votik, 1997).

Nerovnomérnost vyvojovych zmeén se projevuje pohybovou diskoordinaci
a psychickou nevyrovnanosti. Po odeznéni pubertalnich zmén dochazi k
zietelnému zlepSovani nervosvalové koordinace, zdokonaluje se svalové usili, pfesnost
pohybi, ohebnost a kloubni pohyblivost. Zdokonaluje se rychlost reakce, stabilita téla
a orientace v prostoru (Votik & Zalabak, 2007).

Pro celé toto obdobi piechodu od détstvi k pocinajici dospélosti je
charakteristicky nerovnomérny vyvoj. Somatické, funkéni i1 psychické zmeény se
odrazeji ve zménach osobnosti v rozumovém, mravnim i socialnim vyvoji. Vyrazné se
meéni piistupy k autorité, zptisoby socialni interakce, vztahy k vrstevnikim i dosp&lym.
Dochézi k pfehodnocovani a kolisani postoji, zajma a ke Kritickému vyhledavani
novych hodnot, coz muze vést i ke snizeni zajmu 0 pohybové aktivity véetné fotbalu.
Zvysuje se sebeuvédoméni, ale Casté precenovani a nadmérna ctizadost muze vést k
nezadoucimu pretéZzovani. Zmeény v organismu vedou ¢asto k pocitu odlisnosti, coz na
jedné strané muze vést kK uzavirani se do sebe a vyhybani se socialnim kontaktim a na
strané druhé az k nezadoucimu, agresivnimu jednani. Zaici maji tendenci
k napodobovani — vytvaieni idoli — a i toto je tfeba vyuzit pii citlivém vedeni
a v kazdém ptipadé je vhodné pfi jednani s nimi volit diferencovany ptistup (Votik
& Zalabak, 2007).

2.4 Senzitivni obdobi

Z hlediska rozvoje jednotlivych schopnosti jsou dilezita tzv. senzitivni obdobi.
Senzitivnim obdobim rozumime etapu ontogeneze organizmu, ve které dochazi vlivem

tréninku k nejvyraznéjsimu nartstu urovné dané schopnosti (Dovalil, 2002).

Nastup senzitivnich obdobi pro rozvoj motorickych schopnosti je dan stupném
VyVoje nervové soustavy, obéhové a hormonalni soustavy a podpiarné pohybového
aparatu. Motorické schopnosti jsou do znaéné miry ovlivnény genetickou vybavou.
Mira genetické podminénosti neni u vsech motorickych schopnosti stejna. Nékteré
muzeme v prubchu tréninkového procesu ovlivnit vice, jiné méné. Vykonnost celého
téla je dana komplexnim ptsobenim vSech motorickych schopnosti. Obecné lze fici, ze

senzitivni obdobi kon¢i u divek o rok diive nez u chlapcu (Peri¢, 2004).
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Podle Kristofice (2006) je obdobi mezi 7.-10. rokem vhodné pro rozvoj
rychlostnich, koordinacnich a akéné reakénich schopnosti, kdy jesté neni dobudovana

centralni nervova soustava.

Mezi 9.-10. rokem dochazi k nartstu percepénich schopnosti — tzn. vnimani
okoli. Déti 1épe odhaduji vzdalenost a rychlost pohybujicich se pfedmétn, zlepSuje se

periferni vidéni a rovnovazné schopnosti.

Mezi 10.-11. rokem dochazi u déti ke zvySeni efektivity tréninkového usili
vlivem zdokonalovani nervové regulace svalovych cinnosti. Vékové rozpéti mezi 8.—
12. rokem se nazyva ,zlaty vék uceni“. Snahou by mélo byt vybavit déti co nejSirsi

Skalou pohybovych dovednosti.

2.5 Tréninkovy proces

2.5.1 Sportovni trénink

Sportovni trénink ve fotbalu chapeme jako specializovany proces, ktery je
zamé&feny na osvojovani a zdokonalovani specialnich hernich dovednosti, rozvijeni

fyziologickych a psychologickych funkci a formovani osobnosti hrace (Votik, 2001).

V prub¢hu tohoto procesu dochazi k dynamické interakci mezi trenérem
a hracem, mezi trenérem a tymem i mezi hraci. Jedna se 0 vzajemné pusobeni trenéra
jako fidiciho subjektu a hrace jako objektu fizeni. Pti tréninku ale dochazi
K vzajemnému pisobeni ovliviiovani a trenér i hra¢ se navzajem mohou zpétné
ovlivilovat do té miry, ze jsou zaroven subjektem i objektem v procesu fizeni hrace

i tymu (Choutka & Dovalil, 1991).

V tréninkovém procesu pusobime na hrace souhrnem uréitych vnéjsich podnéta
(ukolw), jejichz teseni vyzaduje zvysenou namahu, a to fyzickou i psychickou. Na tuto
psychofyzickou zatéz reaguje — odpovida organismus hrace urcitymi adaptac¢nimi

vvvvvv

predpokladem k dosahovani vyssich vykona (Votik, 2001).
2.5.2 Etapy sportovniho tréninku

Sportovni trénink je dlouhodoby proces a obecné lze fici, ze ¢asovy tsek od
zahajeni fizeného tréninkového procesu k dosazeni maximalni sportovni vykonnosti

odpovida piiblizn¢ 10-ti letim. V¢k vrcholové vykonnosti je dan predevsim
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charakterem konkrétniho sportovniho odvétvi. Ve fotbalu se obdobi maximalni

sportovni vykonnosti pohybuje ptiblizné mezi 20 — 28 rokem zivota (Votik, 2001).

Vsechny etapy tvoti jediny celek, navzajem na sebe navazuji, plynule piechaze;ji
jedna v druhou. Pfi zahajeni tréninku, a potom zejména Vv zakovském a
dorosteneckém véku, musime brat zietel na zvlastnosti rastu a vyvoje jedince. Jeho rast
a vyvoj nesmi byt naruSen. Pretizi-li se rostouci organismus, casto stagnuje i rust,
objevi se poruchy v nékterych funkcich a ztraci se i motivace pro sportovani (Choutka
& Dovalil, 1991).

Rozlisujeme 4 etapy sportovniho tréninku:

1. Etapa sportovni pied pripravy — sportovni trénink je zaméfen predevsim
na zvladnuti co nejvétsiho mnozstvi pohybovych dovednosti a zakladd
techniky a na vsestranny rozvoj pohybovych schopnosti. Ve fotbalovém
tréninku ptrevazuje nacvik a v ném o0svojovani pohybovych a hernich

dovednosti.

Hlavni tkoly:

Optimalni télesny a dusevni rozvoj

Podpora zdravého vyvoje jedince a spravnych navyka

— Budovani vztahu k pravidelné ptipravé

Zvysovani odolnosti organismu

N

Etapa zakladniho tréninku — tato etapa by neméla byt kratsi nez 2 -3
roky. Kritériem spravnosti tréninku neni aktualni vykon, ale piedpoklady pro
vykon budouci. Nékdy se stava, ze se sportovni vysledky pfipisuji vlivim
sportovniho tréninku, ackoli na nich maji nejvétsi podil zmeény rustu a vyvoje
(véetné akcelerovanych jedinct). Musime dbat na to, ze pii zatéZzovani neni
rozhodujici kalendairni veék, ale ve&k biologicky! Pro tuto etapu je
charakteristicky postupny rust specialni vykonnosti. Ve fotbalu pfiblizné od 8 —
10 let.

Hlavni ukoly:
— Zdokonaleni hernich dovednosti pomoci prapravnych her
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Hlavni ukoly:

VSestranny rozvoj zakladnich pohybovych schopnosti pfi

citlivych obdobi vyvoje organismu a osobnosti sportovce

Zvladnuti zaklada techniky a taktiky

Rozvoj osobnosti sportovce a trvalého vztahu Kk tréninku

Psychologicka ptriprava, motivace

respektovani

Etapa specializovaného tréninku — zde je charakteristicky ptrechod od

vSestrannosti ke specializaci s postupné se zvysujici intenzitou tréninkového

zatiZzeni a prechodem ke specialnim tréninkovym prostiedkim. Zdokonaluji se

pohybové schopnosti a dovednosti Vv individualnim hernim

tymovém hernim vykonu. Tato etapa je od 13 — 14 let.

Rozvoj zakladnich a specialnich pohybovych schopnosti
Rozsitovani zasoby pohybovych dovednosti

Zvladnuti a zdokonalovani ucelné techniky

Zacina cilena odpovidajici vykonova motivace

Uveédomély, aktivni ptistup k tréninkovému procesu

vykonu a

4. Etapa tréninku maximalni sportovni vykonnosti — etapa byla diive

Hlavni tkoly:

oznaCovana jako vrcholova, v soucasné dobé je oznacovana jako etapa

tréninku na arovni profesionalniho sportu. Tyka se omezeného, vybraného poétu

sportovct, ktefi maji dédicné piedpoklady pro urcitou pohybovou ¢innost.

Jedna se o jedince talentované, zdravé, houzevnaté apod. Zatizeni v tréninku

dosahuje maximalnich hranic a velka pozornost je proto vénovana regeneraci.

Dalsim pfedpokladem je zajisténi sportovce po strance materialni i socialni,

v¢etné motivace. Ve fotbalu je tato etapa od 17 — 18 let.

Maximalni sportovni vykonnost jako priorita

Psychicka odolnost, motivace

Rozvoj kondi¢ni, funkéni a psychické pripravenosti jako predpokladu pro dalsi

o

rust

Zdokonalovani a stabilizace sportovni techniky

Rozvoj taktického mistrovstvi zkuSenostmi z odpovidajici urovné soutézi
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— Zivotni styl podiidit pozadavkim tréninku (Votik, 2001)

2.5.3 Cile atkoly tréninku
Hlavnim cilem tréninku mladeze je prostiednictvim oblibené sportovni ¢innosti

mobilizovat ptirozené schopnosti mladého hrace k co nejdokonalejsimu osvojeni vsech
slozek herni zpuUsobilosti. Dalsim cilem je soucasné pfispivat specifickymi vlivy
sportovniho prostfedi k formovani stranek jeho osobnosti — pohybové, citové, mravni,

rozumové, estetické atd. (Votik, 1997).

Hlavnim tkolem tréninku mladeze je hrace sportovni hie ucit a naucit. Efektivni
motorické (pohybové) uceni je podminovano splnénim uréitych predpokladd, a to
piedevsim dostatkem vhodnych pohybovych, rozumovych a citovych podnéta, které
respektuji jak veékové zvlastnosti mladeze, tak zakonitosti motorického uceni. K tomu,
aby tyto podnéty prinesly ocekavany efekt, jsou nezbytné¢ nutné uréité materialni
podminky (tréninkové prostory, pomucky) i podminky organiza¢ni (¢as pro
systematickou a trpélivou praci). Obsah tréninku je uréovan predevsim velkym
mnozstvim dovednosti, kterym se maji hraci postupné naucit v jednotlivych kategoriich.
K nacviku a procviceni kazdého okruhu dovednosti je vzdy zapotiebi vétsiho

poctu tréninkovych jednotek (Votik, 1997).

2.5.4 Tréninkové rysy

Za hlavni tréninkovy rys u druzstev mladeze povazujeme skutecnost, ze jde
v prvni fadé 0 proces ucéebni (vzdélavaci) a vychovny. V druhé fadé jde o proces
zdatnostni. U mladeze, zvlast¢ u déti, jde tedy piredev§im 0 vytvoreni novych

pohybovych programd.

Tréninku mladeze dominuje nacvik a zdokonalovani hernich i obecné
pohybovych dovednosti. Takové zaméfeni obsahu tréninku vyplyva z faktu, ze zvlasté

mladsi Skolni veék je obdobim, které je nejpfiznivéjsi pro motorické uceni a pro rozvoj

raznych pohybovych schopnosti (Votik, 1997).
2.5.5 Didaktické formy tréninkového procesu

Pti vedeni tréninkového procesu pouziva trenér didaktické formy, které délime na:
— Metodicko — organizaéni formy
— Socialné interakéni formy

— Organizac¢ni formy (Navara et al., 1986)
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2.5.5.1 Metodicko — organizacni formy

Mev

Jsou urcovany obsahem a vn¢jsimi situaéné hernimi podminkami (rozdéleni

hracu, posloupnost plnéni ukold, ohrani¢eni plochy a ¢asu apod.)
Podle Tamy a Tkadlece (2004) rozlisujeme:

Pohybové hry

Jednodussi pohybové c¢innosti jako napiiklad Stafetové soutéze, honicky,
soutézivé cCinnosti tpolového charakteru apod. Vyuzivaji se predevS§im pii nacviku
pohybu hrace bez mice a klamavych pohybt, rozvoji pohybovych schopnosti i rychlosti
reakce a pro osvojovani manipulace s mi¢em na zékladni Grovni. Pohybové hry jsou

nejcastéji vyuzivany v piipravné ¢asti tréninkové jednotky.

Pripravna cviceni

Jsou charakterizovana neptitomnosti soupefe a predem uréenymi, relativné
neménnymi vn&j$imi, situaéné hernimi podminkami. Maji pfesnou organizaci a tad.
Obtiznost cviceni mizeme zvysit zménou neménnych, piesné vymezenych vnéjsich
podminek na podminky proménlivé. Prupravna cviéeni pouzivame predevSim pfi
nacviku a zdokonalovani technické stranky hernich Cinnosti, protoze umoznuji hraci
pln¢ se soustiedit a opakovat danou dovednostni tulohu bez ruSivych zasahi
soupefe v podminkach uréenych trenérem. Prupravna cviceni rozviji kondi¢ni a

technickou slozku sportovniho tréninku.

Herni cviceni

Jsou charakterizovana pfitomnosti soupefe, a to bud’ pfedem uréenymi hernimi
podminkami (umoznuji opakovani jednoho fteSeni daného herniho ukolu nebo
situace, a to za podminek, kdy soupefova ¢innost je presné¢ vymezena a hra¢ se muze
vice soustiedit na zptsob provedeni i na klicové kroky) nebo nahodné proménlivymi
hernimi podminkami (umoznuji opakovat teSeni Casové i prostorové omezenych a
rizn¢ slozitych hernich situaci a usekd utkani v proménlivych podminkach).

Pokud chce trenér hernimi cvi¢enimi zdokonalovat a rozvijet technickou stranku
provadéni Cinnosti, prioritné nemanipuluje se zatizenim. Pokud je zamérem trenéra
rozvoj urcité pohybové schopnosti v hernich podminkach, musi zorganizovat herni

cviCeni tak, aby intenzita a délka zatiZzeni odpovidala pozadované bioenergetické zoné
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podminujici rozvoj ptislusné pohybové schopnosti (technika a taktika budou v tom

pfipad¢ odsunuty na ,,vedlejsi kolej).

Zéakladem je v obou piipadech trenérova tvur¢i schopnost zorganizovat herni
cviceni tak, aby jeho provedeni bylo v souladu s urc¢enymi prioritami a cily

vvvvvv

(ptitomnost soupeie — vice proménlivych variant a feseni).

Prapravné hry

Jsou charakterizovany piitomnosti soupefe a souvislym hernim dé&jem, ktery
umoziuje zdokonalovani hernich dovednosti v podminkach totoznych nebo velmi
blizkych utkani. Dochazi ke stfidani utocné a obranné faze, tedy i ke zménam roli
hract. Ve shodé¢ s cily tréninkové jednotky lze upravovat pocty hract v muzstvech,
velikost hiist¢ i délku trvani zatizeni a odpocinku. Muzeme upravovat pravidla
pripravné hry tak, aby se zvysila frekvence ¢innosti, které chceme zdokonalovat v

podminkach utkani.

2.5.5.2 Socidlné — interakcni formy

Podle Fajfera (2005) jsou urcujicim kriteriem vztahy a rozsah spoluprace mezi
trenérem a hraci a mezi hrac¢i navzajem. Podle tohoto kriteria rozlisujeme socialn¢ —
interak¢ni formy na:

— Hromadnou

— Skupinovou

— Individualni

Ve fotbalovych oddilech zvlasté na nizsich vykonnostnich trovnich v tréninkovém
procesu z raznych diavodi dosud prevlada hromadna forma, kdy vSichni hraci
vykonavaji stejnou ¢innost. Neékdy je nezbytna a nelze se bez ni obejit, ale neméla by
prevladat, protoze trenér nemuze diferencovat a nepostihuje tak pifi tréninku napf.
specifika hernich pozadavku jednotlivych posta, fad, individualnich projevi hracu ¢i

skupin hract apod.

Tento pozadavek respektuje skupinova forma, kdy jsou hraci muzstva rozdéleni na
n¢kolik skupin a kazda vykonava odlisnou ¢innost. Déleni na skupiny neni stalé a méni

se podle cili jednotlivych tréninkovych jednotek (napf. soucinnost jednotlivych tad,
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spoluprace hrac¢u pii zakonceni utoku, nacvik sStandardnich situaci apod.). Tato

forma pti vhodném pouziti mize podstatné zvysit efektivitu tréninkového procesu.

Pti uplatnovani individualni formy urcuje trenér ukoly jednotlivym hractim (napft.
pii odstranovani individualnich nedostatki, feSeni specifickych ukold z hlediska
role ¢ipostu v muzstvu apod.) jak v ramci spole¢né tréninkové jednotky, tak mimo

ni, pii individualnim tréninku.

Vhodna volba a kombinace odpovidajicich socialné — interak¢nich forem muze

vyrazné ovliviiovat kvalitu tréninkového procesu v kazdé tréninkové jednotce.

2.5.5.3 Organizacni formy

Zékladni organizacni formou je tréninkova jednotka.

2.5.6 Tréninkova jednotka

Tréninkova jednotka je zakladni organizacni celek tréninkového procesu, ve
kterém se uskutecniuji dlouhodobé tréninkové zaméry. Je potfeba dbat na navaznost

obsahu jednotlivych tréninkovych jednotek (Fajfer, 2005).

2.5.6.1 Stavba tréninkové jednotky
A. Pripravna éast

I.  Uvodni — pfivitani, feseni organizacnich zalezitosti, hodnoceni predchazejiciho
utkani nebo tréninku, Sseznameni hra¢e s obsahem a cilem tréninkové
jednotky, ptiprava organismu i psychiky sportovce na tréninkové zatizeni,
motivace.

Il.  Pripravna — pfiprava hybného a nervového systému hrace na tréninkové zatizeni
(rozcviceni), pohybova c¢innost mirné intenzity (hry, poskoky, pomaly béh
apod.) bez rychlych svihovych pohybu, po zahfati organismu (pfedevsim Svali)
nasleduje dynamické rozcviceni, nasledné¢ dynamicka ¢innost (pouziti mice),
ktera piipravuje télo na zatizeni, dokonceni dynamické ¢asti zvysenim intenzity

¢innosti organismu (Fajfer, 2005).
B. Hlavni ¢ast

Z hlediska obsahu se déli na:
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b)

Monotematickou — pouze jeden cil (napt. trénink pro zlepseni
koordina¢nich schopnosti)
Multitematickou — ma vice cila v jedné tréninkové jednotce, cviceni by méla

mit nasledujici posloupnost, ktera vychazi z fyziologickych zakonitosti:

Posloupnost cviceni:

Nacvik novych fotbalovych dovednosti

Cviceni koordina¢né naro¢na — rozvijejici obratnostni schopnosti
Cviceni rozvijejici rychlost a rychlostné silové schopnosti
Cviceni na rozvoj silovych a vytrvalostnich schopnosti

Stabilizace a variabilita dovednosti (Fajfer, 2005)

4

C. Zavérecna ¢ast

Podcenovana, ale dulezita soucast tréninkového procesu

Zajistuje plynuly prechod od vysokého tréninkového zatizeni k postupnému
uklidnéni a navratu vsech funkei do ptivodniho stavu

Spravné organizovani této Casti ptispiva k urychleni regeneracnich procesi
Obsah je zavisly na charakteru zatizeni v hlavni ¢asti a musi byt v souladu s nim
Ukol by mély byt zaméfeny na uklidnéni funkénich systém@ a upraveni

psychickych stavi

Vymezuji se 2 ¢asti podle druhu pohybi:

a)
b)

dynamicka - pohybova ¢innost s relaxa¢nimi uc¢inky — vyklusani

staticka - protahovaci a kompenzacni cviceni (urychleni regeneracnich
procest, zKlidiujici a relaxacéni ucinek)

zhodnoceni tréninku, diskuze, nebat se zeptat hraca na nazor

organizace (pristi trénink, utkani, mantinely)
motivace (pokiik) (Fajfer, 2005)

2.5.6.2 Délka a frekvence tréninkové jednotky

Zavislost na vekové kategorii, roénim obdobi, vykonnostni trovni a na

poctu tréninkovych jednotek
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— Nejcast&ji trva 1,5 — 2 hod. (u déti kratsi)

— Efektivni vyuziti ¢asu — ptipravna (nebo alespon tvodni) a zavére¢na cast
se realizuje mimo télocvi¢nu

— Vyvarovat se zbytecnych ,,hluchych® mist v tréninkové jednotce

— Frekvence tréninkové jednotky by méla byt minimalng 4x tydné, coz je na
amatérské trovni problematické. Tréninkové jednotky 1-2x tydné nevedou k
vyraznym funkénim zméndm v organismu sportovce!

— Klast diraz také na osobni iniciativy hraca (fyzicka, regenerace, vyziva,

zdravy zivotni styl x doping)
2.5.7 Tréninkové cykly a obdobi

Podle Votika (2003) nesmi byt trénink zivelny a nahodily, nesmi byt pouze
vysledkem improvizac¢nich schopnosti trenéra. Planovani a evidence vykonané
tréninkové prace dava moznosti ke zpétnému odhaleni kladi i nedostatki v
ptipravé hraci i muzstva a nasledné umoznuje ucinit opateni ke zlepSeni tréninkového

procesu.
Podle Fajfera (2005) rozlisujeme tyto plany tréninkovych cykl:

— Perspektivni (dlouhodobé — obvykle na dva az ¢tyfi roky)

— Ro¢ni (tzv. mikrocyklus)

— Operativni (tzv. mezockyklus, jednotliva obdobi ¢i jejich ¢asti, obvykle dva az
osm tydnii)

— Tydenni (tzv. mikrocyklus)

— Denni (tréninkova jednotka)

V celoro¢nim tréninkovém cyklu (vychazi z dlouhodobého perspektivniho planu)
je obsah tréninkové Cinnosti pro soutéze V naSem Systému podzim — jaro planovan
a hodnocen v téchto tréninkovych obdobich: letni pfipravné, podzimni hlavni, zimni

prechodné, zimni ptipravné, jarni hlavni, letni ptechodné.

Objem, intenzita a slozitost tréninkového procesu v jednotlivych obdobich je
zavisla na Grovni soutéze, trénovanosti hra¢ti a na podminkach, vcetné materialniho

zajisténi muzstva (Votik, 2001).
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2.5.8 Evidence tréninkového procesu

Podle Votika (2001) je cilem evidence shromazdit konkrétni a objektivni udaje,
které poskytnou trenérovi zpétnou vazbu o0 pozitivech a negativech tréninkového
procesu.

Zakladnim dokumentem je tréninkovy denik, ktery obsahuje konspekty
jednotlivych tréninkovych jednotek. V deniku ma trenér evidovan obsah, pouzité formy

I prostiedky, v¢etné organizace tréninkové jednotky.

Zakladni evidence obsahuje:
— Dochazku na tréninky a utkani

— Hodnoceni utkani (sestava, taktika, vysledek, stielci branek apod.)

Dale je mozné vyuzivat osobni karty hract, kde jsou zaznamenavany udaje
jako napft. zdravotni stav, vyska, hmotnost, vysledky 1ékaiskych prohlidek, hodnoceni
Z hlediska urovné techniky, taktiky, kondice apod.

Planovani a evidence tréninkového procesu je casto pokladana za zbyte¢nou.
Ovsem trenér na jakékoli urovni se musi vracet ke své piedchazejici praci, zhodnotit ji,

korigovat a hledat vlastni cesty v konkrétnich podminkach svého klubu a tymu.

2.6 Trenér a tréninkovy proces
2.6.1 Osobnost trenéra

Ze zkuSenosti muzeme fici, z&é mnozi trenéfi si ani neuvédomuji, do jaké
miry je prace trenéra nejen profesi specifickou, ale i pedagogickou. Uspéch trenéra je
podminén pedagogicko — psychologickymi védomostmi, jeho osobnosti i dal§imi

faktory.

Cinnosti trenéra jsou velmi rozmanité a mizeme je sumarizovat do t¥i zakladnich
okruhi:

— Organizac¢ni zajisténi ¢innosti

— Vedeni a fizeni tymu Vv tréninkovém procesu

— Vedeni tymu v utkani a v soutézi
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Zvladnuti téchto hlavnich ¢innosti trenéra je do urcité miry zavislé na vSeobecném
vzdélani (védomosti z fyziologie, psychologie, pedagogiky apod.) a na odborném

vzdélani (védomosti z fotbalové specializace).
Pozadavky na vlastnosti osobnosti a ¢innost trenéra:

e Osobnostni charakteristiky — organizaéni  schopnosti, komunikativni
schopnosti, emocni stabilita (temperament), ctizadostivost, odpovédnost,
skromnost apod.

e Vseobecné a odborné vzdélani

o Trenérské a hrac¢ské zkusenosti

e Piedpoklady k fidici praci trenéra, jeho fidici styl

Pro ¢innost trenéra je velmi dalezita dynamicka stranka jeho osobnosti. Nestaci jen
veédét, jaky ma trenér byt, jaké ma mit vlastnosti, ale také jak ma jednat, jak si
pocinat v trenérské Cinnosti, kde a jak hledat zdroj informaci, ¢im se zabyvat nebo

proti ¢emu bojovat (Buzek & Prochazka, 1999).

2.6.2 Styl tizeni

Styl tizeni vyznamné ovliviiuji osobnostni charakteristiky trenéra, jeho postoje
I motivace k ¢innosti. Existuje mnoho variant trenérskych typd, ale zadna typologie

nemuze pokryt osobnost trenéra v celé §iti jeho projevi.

Typologie trenéra:

1. Typ autoritativni — uplatiluje svou vuli bez ohledu na minéni sportovce, je
spiSe uzaviengj$i, Casto ironizuje a podcenuje své svéience, nékdy vyvolava
konfliktni situace.

2. Typ socialni (demokraticky) — dava sportovcim vétsi volnost, vede je
k samostatnosti a zodpovédnosti, ¢asto S nimi diskutuje, je spise pritelem,
hlite se prosazuje nez typ autoritativni.

3. Typ veédecko — systematicky — teoreticky vzdy na vysi, je piistupny novym
poznatkim, jeho vyklad je logicky a metodicky promysleny, tvofivé

konfrontuje teorii s praxi.
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4. Typ empiricky — vychazi ptredev§im z vlastnich praktickych zkusenosti,
podcenuje teoretickou pfipravu, Vv problémovych situacich se dokaze
pomérné uspesSné orientovat.

5. Typ takticky — sportovce neustale fidi, jeho informovanost o soupefi je velice
dobra.

6. Typ emocionalni — rozhodujici je pro ného udrzeni dobré nalady druzstva,
nékdy prilis riskuje a opomiji racionalni tivahu.

7. Typ psychologicky — vychazi z dokonalé analyzy osobnosti sportovce, dobie
se orientuje v naro¢nych situacich a v nich reguluje projevy sportovci, nékdy

umi svéfence sugestivné motivovat a stimulovat (Votik, 2001).

2.7 Sportovni vychova

Sportovni vychova je velmi dlouhy a slozity proces, ve kterém si hrac
provadénim sportovnich ¢innosti 0svojuje sportovni dovednosti a védomosti a rozviji

pohybové schopnosti (Fajfer, 2005).
Cile vychovného piisobeni trenéra:

— Vychovné — jedna se o formovani osobnosti c¢loveéka, ktery se bude na
htisti i mimo né projevovat v souladu se spolec¢enskymi normami a pravidly.
Dale se jedna 0 osvojeni si pravidel a norem chovani v klubu, pti soutézich,
kdy jsou ovliviiovany vlastnosti osobnosti hrace.

— Vzdé¢lavaci — jedna se 0 osvojovani sportovnich dovednosti a védomosti a

rozvoj pohybovych schopnosti.

Cilem sportovni vychovy je tedy uceln¢ vedeny vychovné — vzdélavaci proces. V
jeho prubéhu dochazi k postupnému zvySovani vykond i celkovému rozvoji osobnosti
jedince. Clovék se vyviji jako osobnost (proces individualizace) a soudasné je ¢len

urcitého spolecenstvi (proces socializace).
Proces socializace je zavisly na téech Cinitelich:

— Genetickeé specifi¢nosti (temperament, rychlostni schopnosti)
— Proménlivosti prostiedi (vlivy piirodniho i spoleCenského déni, ve kterém
se ¢loveék pohybuje)
— Promeénlivosti vychovy (pisobeni rodicu, trenéra apod.)
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Jednotlivi ¢initelé se navzajem ovliviuji, dopliuji a spole¢né podminuji vyvoj
osobnosti ¢lovéka — hrace. Vysledkem tréninkového procesu je hrac¢, ktery si
v prabéhu procesu osvojil urcité herni dovednosti, védomosti a rozvijel pohybové
schopnosti. Soucasné byl vychovavan, kromé spole¢enského prostiedi, ve kterém Zil,

prostiedim klubu, druzstvem i trenérem (Votik, 2001).

2.8 Didakticka ¢innost trenéra

Pfi vedeni tréninkové jednotky musi brat trenér mladeze v uvahu vékové
zvlastnosti détské a mladistvé psychiky. Tréninkové jednotky musi byt promyslené,
obsahové hodnotné, ale hlavné musi déti zaujmout a bavit. Tréninky nesmi byt
monotonni a nezazivné a trenér musi neustale udrzovat jejich pozornost, vzbuzovat
zajem, aby se déti nezacaly nudit a nebyly problémy s kazni. Détem nestaci zadat ukol
a jen dohlizet na jeho plnéni, ale trenér by mél byt vzorem pii ukazce. Pfi vedeni
tréninku nebo utkani je dulezité déti Casto chvalit a komunikovat, trenér maze
upozornovat na chyby a hodnotit vykony hraca i v pribéhu utkani. Hodnoceni by

mélo byt struéné, vécné, povzbudivé, bez vycitek a ironizovani (Navara et al., 1986).

Trénink mladeze nesmi byt kopii tréninku dospélych se snizenymi tréninkovymi
davkami, ale specifickou zalezitosti s jinymi cily, ilohami, rysy, metodami, prostiedky
apod. (Votik, 1997).

2.8.1 Didaktické styly

Didakticky styl je termin, ktery vyjadfuje postoje ucitele a zakt Kk uréitému
vybranému ucebnimu modelu, vzajemnou interakci ucitele s zaky, rozhodovani a fizeni
vychovné-vzdélavaciho  procesu. Vychovné-vzdélavacim procesem se  rozumi
organizace, zahajeni, ukonceni c¢innosti, zpuasob, druh, frekvence v poskytovani
zpétnych informaci, zptsoby, jakymi hodnotime pribézné i finalni vysledky vyucovani,
a to vzdy s ohledem na cil vyucovani. Cil vyucovani je chapan jako tematicky

celek vyucovaci jednotky (Rychtecky & Fialova, 1998).

Didaktické styly tvoti ,,spektrum® a maji vyznam pti uplatinovani ve vychovné-
vzdélavacim procesu tehdy, pokud jsou vyuzivany, aby se vzajemné tyto styly
doplnovaly (Svaton & Tupy, 1994).

Spektrum zahrnuje celkem devét zakladnich stylt, ve kterych se postupné méni

role ucitele a zaka, jejich aktivita, interakce a zodpovédnost béhem procesu vyucovani a
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uceni. Na zaky jsou kladeny vyssi naroky na optimalizaci jejich motivace, aktivity,
iniciativy a samostatnosti v rozhodovani. Vzrista u nich také podil odpovédnosti.
Podobné¢ se méni i vyucovaci c¢innost ucitele, zpusoby, jakymi prezentuje sva

rozhodnuti a jejich postupné pienaseni na zaky (Rychtecky & Fialova, 1998).

Soucasné moderni tréninkové metody se zamétfuji na rozvoj individualnich

dovednosti a k tomu vyuzivaji nasledujici didaktické styly:
Didakticky styl s Fizenym objevovanim

Rozviji tviréi schopnosti zakt a ptispiva k trvalej$im vysledkim uceni. Ucitel
nesdéluje veskeré instrukce a moznosti, kterymi by bylo mozné resit zadané pohybové
ukoly, ale vhodné volenymi otazkami, diskuzi nebo rozhovorem, vede zaka k
samostatnému objevovani feSeni. Spravné feSeni je ihned ocenéno a upeviiovano.
Ucitel musi mit pripraveny dalsi dil¢i otazky v piipadé, ze by jednotlivé odpovédi
od zaka byly neptesné nebo jiné. Pti pouziti tohoto didaktického stylu cvic¢i Zaci
jednotlivé nebo ve skupinach (Rychtecky & Fialova, 1998).

Didakticky styl se samostatnym objevovanim

Tento styl predstavuje feseni problému v pohybovych ukolech, kdy se Zak snazi
sam nalézt feseni, bez jakéhokoliv podnétu ucitele. Vzdy existuje vice alternativnich
feseni a zak postupné dospiva K tém nejoptimalngjsim nebo netradi¢nim variantam
(Rychtecky & Fialova, 1998).

Didakticky styl prikazovy

Je charakteristicky tim, ze ucitel veskera rozhodnuti vykonava sam. Vsichni
zaci cvi¢i jednotn¢ podle jeho pokynu najednou, jednotlivé nebo ve skupinach.
Dochazi tak k efektivnimu vyuziti cviéebniho casu, ktery ma ucitel k dispozici

v hoding t&lesné vychovy (Sebrle et al., 1995).

Mezi dalsi didaktické styly patfi:

e Didakticky styl prakticky
e Didakticky styl s nabidkou

e Didakticky styl recipro¢ni
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¢ Didakticky styl se sebehodnocenim
e Didakticky styl s autonomnim rozhodovanim Ziaka o ucivu

¢ Didakticky styl s autonomnim rozhodovanim Zaka o stylu
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3 CILE A UKOLY PRACE
3.1 Hlavnicil

Hlavnim cilem bakalaiské prace bylo shromazdéni a zpracovani poznatku, které
jsou zaméieny na moderni trendy sportovni pfipravy hraca fotbalu v Zakovskych
kategoriich U12 az U15.

3.2 Dildi cile
1. Priblizit vize vychovy mladeze v kategorii U12 — U15 s ukazkou metodiky
tréninkového procesu.

2. Sestavit metodicky material zaméfeny na specifika a pristupy k tréninku

zvolené vékové kategorie.

3.3 Ukoly prace

1. Prostudovat odbornou literaturu zabyvajici se koncep¢ni vychovou mladeze
ve fotbalové vyspélych zemich Evropy.
2. Zpracovat a predstavit poznatky jednotlivych zemi.

3. Grafické vytvoreni metodickych materialti pro tréninkovy proces danych zemi.
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4 METODIKA

Bakalaiska prace je zalozena na analyticko — syntetickych metodologickych
piistupech. Ke splnéni cili jsem pouzil pozorovaci a historickou metodu a dale
komparaci. Zdrojem informaci se staly odborné domaci a zahrani¢ni literarni prameny,
staze trenéra evropskych akademiich. Dalsi dulezité informace o problematice nabidly
oficialni internetové stranky vybranych akademii, které byly pouzity pro tvorbu
metodického materidlu tréninkového procesu, ale také informace ze Skoleni ,,Coerver

coaching®, které¢ho jsem m¢l moznost se ucastnit.

Staty Nizozemsko, Spanélsko a Némecko jsou vybrany na zékladé jejich kvalitni
vychovy a prace s mladymi fotbalisty. Kritériem pro vybér téchto zemi se staly
uspéchy nejen v dospélych, ale piedevsim v mladeznickych Kkategoriich, které

pfipomeneme:

Nizozemsko: U17 — 2. misto ME 2009, 1. misto ME 2011, 2012
U21 — 1. misto ME 2006, 2007
Muzi — 2. misto MS 2010
Spanélsko:  U17 — 1. misto ME 2007, 2008, 3. misto MS 2009, 2. misto ME 2010
U19 — 2. misto ME 2010, 1. misto ME 2011, 2012
U21 - 1. misto ME 2011, 2013
Muzi — 1. misto ME 2008, 2012, 1. misto MS 2010
Némecko: U17 — 1. misto ME 2009, 2. misto ME 2011, 2012, 3. misto MS 2011
U21 — 1. misto ME 2009
Muzi — 2. misto ME 2008, 3. misto MS 2010

prerusovana cara znaci pithravku
vinovka znaci béh s micem
Cislo znaci potadi akce

neptferuSovand c¢ara znaci

dvojita ¢ara znaci stielbu

Obrazek 1. Jednotliva znaéeni.
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5 VYSLEDKY A DISKUZE
5.1 Trendy a vize v Nizozemi

Vize holandského fotbalu je pevné dana na urcitych pravidlech. Hlavni a zasadni
myslenkou je uceni fotbalu trénovanim fotbalu, a to zejména pomoci pripravnych her
malych forem (1:1, 2:1, 2:2, 3:3, 4:4). V kazdé takové hie musi byt spoluhraci,
protihraci, pravidla, sance vyhrat ¢i prohrat. V tréninku se klade velky diraz na feseni
hernich problémi. Tyto problémy vyplyvaji na povrch zejména pti zapasech, diky
kterym Klub ziskava zpétnou vazbu. Pokud napiiklad déla problém v zapase teSeni
situaci 3:2, stane se to latkou dalsi tréninkové jednotky. Dulezité pii prapravnych hrach
je, aby hraci pochopili danou problematiku, tzn. zda hra¢ chape, k ¢emu dané cviceni ¢i
hra vedou, jak je mozné zlep$it danou herni situaci. Pripravné hry pak pomahaji
hracim hrat lepsi fotbal. Dilezita je pravidelna obména her a hlavné ptizpisobeni

urovné a naroc¢nosti adekvatné véku tymu (www. fotbal-trénink.cz).
Systém rozestaveni 4:3:3

Tento systém je specificky pravé pro Nizozemsko. Obranna fada hraje ve
Ctyi¢lenném postaveni s vyraznou podporou utoku od krajnich obrancu. Proto se
kombinaci snazi dostavat hraci do stran. To maji za tkol stiedovi hraci. V kiidelnim
prostoru vyhledavaji hraci souboje 1:1 s naslednym centrem do vapna. Hrotovy ato¢nik
se pohybuje mezi stopery soupete. Ptikladem muze byt hra Ruuda van Nistelrooye.
Cely systém je zalozen na kombinaci, konstruktivni hfe S roztahovanim hry do
ktidelnich prostorti (Mansour, 2010).

5.1.1 Coerver coaching

V 70. letech holandsky trenér vitézi Evropského poharu Wiel Coerver vedl
revoluci v trénovani fotbalu. Coerver byl nespokojen s nedostatkem individualnich
dovednosti a s ptiliSnym diirazem na obrannou hru v profesionalnim fotbale.

Az do té doby bylo vénovdno malo pozornosti rozvoji individudlnich
dovednosti, protoze nikdo zcela nevédél, jak tyto dovednosti ucit. Tehdy se také
predpokladalo, ze skvéli hraci této hry byli pfirozené nadani a piesahovali schopnosti
primérného hrace.

Coervrav diivéjsi zamér bylo uceni ovladani mice a dovednosti 1:1

a povzbuzovani hract, aby napodobovali “pohyby” absolutnich hvézd jako Sir Stanley
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Matthews, Cryuff, Beckenbauer a Pele. Wiel Coerver se stal znamy jako “Einstein
fotbalu”.

V roce 1984, inspirovani filosofii Wiela Coervra, Alfred Galustian a Charlie
Cooke zalozili to, co je dnes po celém svéte znamé jako Coerver Coaching. Jedné se
o globalni trenérsky program, ktery vyuzivd mnoho tymd, jez se pohybuji na vrcholu
kvality, pro vychovu svych hracu v akademiich.

Tento program vyuziva napiiklad francouzsky, australsky, ¢insky, japonsky
fotbalovy svaz, dale pak Bayern Mnichov, AC Milan, Barcelona, Arsenal,
Manchester United, Ajax Amsterdam. Vyukové metody jsou vhodné pro vsechny
veékové kategorie, ale zejména pro hrace ve véku 5 — 16 let. Coerver coaching se
zamétuje na individualni rozvoj dovednosti a hry malych forem 2:1, 2:2, 3:3
(http:/www.coerver.com).

S danou metodou se &im dal Gastéji setkdavame i ve fotbalovych klubech v Ceské
republice, zejména v mladeznickych centrech. Diky osobni spolupraci s klubem FC
Fastav Zlin, kde plisobim jako asistent trenéra U15, jsem mél moZnost se zucastnit
Skoleni Coerver Coaching. Dle mého nazoru je to nejlepsi zplisob a program na vyvoj
nové generace hraci. Tréninkové metody se v minulosti tolik nevénovaly rozvoji
individualnich dovednosti hrace, ale fotbal se soustfedil predevSim na silu a tlak v
osobnich soubojich. Hra kladla pfiliSny diraz na obrannou hru, kterou se vyznacovala
predevsim Italie.

Diky tomu, ze se hra neustale vyviji a zrychluje, rostou 1 naroky na technickou
vyspélost hraci jako je zejména rychlost, zakonceni, zpracovani a pfihravani mice,
ovladani mice, pohyb 1:1 a tymova dovednost. Nejnovéjsi studie fotbalu se zamé&fuji na
vyuziti klamavych pohybt, zvySujici se obtiznost praktickych cviceni v tréninkovém
procesu a dale pak na zpracovani mice pod plnym tlakem.

Neni nahodou, Ze je tato metoda prezentovana jako ,,pyramida”, kde zakladnim
ovladdni mice. Preciznost a neustdlé procvicovani vede hrace k Uplnému
zautomatizovani si zakladnich dovednosti. Dovednost je zakladem, na kterém mohou
byt postaveny ostatni ¢asti pyramidy. Coerver coaching metoda buduje postupné krok

za krokem sebedlivéru a mistrovstvi v naro¢nych situacich.
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COERVER®
PYRAMIDA ROZVOJE
HRACE®1997

OVLADANI MICE: zaklady. Dotek, kontrola a sebejistota, které ovliviuji kazdou
dalsi cast pyramidy. ’ o

ZPRACOVANI & PRIHRAVANI: Tymové dovednosti. Bez nich je jen malo
néco mozne.

POHYBY 1 na 1: Individualni dovednosti k drzeni mice a vytvoreni mista a ¢asu
k pfihravce, nabéhu nebo strele.

RYCHLOST: Mentalni a fyzicka rychlost s mi¢em i bez mice. Zrychleni, reakce,
rozhodovani.

ZAKONCENI: Dovednosti zakongéit okolo pokutového uzemi, soustfedéni.
Timing, odvaha, koncentrace.

SKUPINOVA HRA: Vse je pohromadé. Obrana malé skupiny. Rychly protiutok.
Kombinacni hra.

COERVER® PYRAMIDA POHYBU ©2003

ZMENA SMERU: Pouziva se ke kryti mice a otoceni : <€

se do smeru. . ’ P SCAAE R,

ZASTAVENI A VYRAZENI: Vytvofeni prostoru St

zménou tempa.

KLAMAVE POHYBY: Vytvofeni mista po obou

stranach protihrace tak, aby se dalo vystrelit, pfihrat
nebo bézet s micem.

Obrazek 2: .Pyramida Coerver coaching (www. Coerver coaching 2011).

V nasledujici casti prejdeme od Coerver coaching k jednotlivym trendim a vizim
vybranych zahrani¢nich fotbalovych svazi a nasledné k vizim tréninkovych procesi
vybranych tymi. Uvedenou metodu trénovani vyuzivaji $pi¢kové kluby, ale jednotlivé
vize a cesty kudy se vydavaji svazy a kluby, jsou individualné piejaté a specifické,
dle zvyklosti dané kultury. Jinak se fotbal uci naptiklad v Brazilii, Italii nebo ve
Spanélsku. Coerver coaching metoda viak uzce souvisi s nizozemskou vizi nejen svym
mistem vzniku, ale pfedev§im pouzivanim ve vychovném procesu jejich fotbalovych

svazu.
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5.1.2 Ajax Amsterdam

Filozofie klubu v piipravé se neméni jiz mnoho let. Ajax chce vychovavat
hrace, kteti maji predpoklady hrat fotbal na nejvyssi urovni a podle pfedem a jasné
urcenych kritérii. VSechny tymy Ajaxu hraji velmi ofenzivné a hraci jsou vychovavani

k vitézné mentalit¢ (Barak et al., 2012).
Filozofie tréninkovych center mladeze je rozdélena do tii kategorii:

“Onderbouw” — U9 — U12
“Middenbouw” — U12 — U15
“Bovenbouw” — U16 — U20

“Middenbouw” — U12 — U15

Diraz je kladen na hru, ve které se nejlépe rozviji technické dovednosti
a kreativita. Hraci, aniz by si to uvédomovali, jsou sami sobé trenéry. Zkusenosti hracu,
ktefi umi feSit herni situace 1:1, jsou nejen vzacné, ale 1 cenné. Nezavisle na trenérovi
zdokonaluji svou techniku a individualni vykon hrace vede k motivaci ostatnich a tudiz

k motivaci celého tymu (Pabst, 2012).

Obsah tréninkovych jednotek je zaméfen na vSechny pfisluSné oblasti
vzdélavani. Odtud definované bloky: technika, taktika, vytrvalost a mentalita. Diraz je
kladen na techniku, taktické uvahy nehraji zadnou roli. Tréninkova jednotka je
rozdélena do dvou c¢asti. Prvni ¢ast je zaméfena na Cetné opakovani technického
provedeni tkolu, kde jsou pfitomni kromé trenéri 1 specidlni odbornici (atleticky trenér,
trenér brankafd a technicky trenér). V druhé ¢ésti jsou rozdéleni do skupin a trénuji

intenzivnéji s pfedem definovanym zaméfenim.

Periodizace

V pribéhu roku se opakuji Ctyii vzdélavaci moduly: piihravky, vedeni mice,
udrzeni rovnovahy a herni mysleni. Kazdy modul je tfi tydny intenzivné trénovan
Vv blocich (makrocyklus). Poté, co se projdou vSechny moduly, sestavi se novy cyklus
tréninkt, ve kterych hraci v malych skupinkach zdokonaluji své silné stranky takovym

zpusobem, aby doslo k dal§imu zlepSeni. NaSe filozofie spociva v tom, ze co hra¢ umi

N 24
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Metodika vycviku

Po zvladnuti techniky se hraci vyzkouseji na riznych postech. Nejprve cvici bez
tlaku na hrace v jednoduchych formach zéapasii. Charakteristikou cvieni je zejména
vysoky pocet opakovani, které 1ze dosdhnout napi. prostiednictvim Skolnich turnaju.
V dal$im kroku se zvysi tlak soupefe. Hra¢ by mél zadat o mi¢ pod maximalnim tlakem
soupefe s aktivnim napaddnim obrance. Jednotliva cviceni jsou feSena tak, aby byla
vV kazdém tréninku postupné dokoncovana. Jako mezistupen je ucelné prifadit obranci

vyhrazeny prostor pro aktivni napadani s moznosti odebirani mice (Pabst, 2012).

Hlavni prioritou v Ajaxu je akademie, ktera se nazyva De Toekomst
(Budoucnost). Celkem je v akademii 240 hracu, ktefi jsou rozdéleni do sedmi tymu
od U7 — U109.

Cilem je nalezeni rovnovahy mezi kvalitou a krasou hry. Chtéji dosahnout
dobry vysledek, ale ne na ukor zptisobu hry. Do akademie se dostanou jen ti hraci, ktefi
prosli narocnym vybérovym fizenim a zastavaji jejich hraci, ve vétsiné ptipadt, pouze
jeden rok. Ajax si vyhledava mladé hrace diky propracovanému skautingu.
Nevyhledava jen v Holandsku, nybrz i v Jizni Americe a na jihu Afriky
(Kohout, Zilak, & Csaplar, 2011).

Ajax se diva na osm riznych oblasti:
1 - Technika, 2 - Taktika, 3 - Know-how, 4 - Bé&h a silovy trénink,

5 — Formovani osobnosti, 6 - Koucovani situace, 7 - Trénink, 8 - Zapasy

1. Technika

e Kombinace kontroly nad mic¢em a rychlost ve slozitych situacich

e Zpracovani mice vSemi ¢astmi téla

e Schopnost pouzivat obé nohy pro nahravku po zemi, vzduchem, na ruzné
vzdalenosti

e Zonglovani s mi¢em, hlavickovani

e Kryti mice, vhazovani

e Ptihrat v pohybu i z mista

e Presna sticla na branku

e Prace na raznych postech

e Rozvoj a stimulace klamnych pohybu téla
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Naucit se pfijmout trest

Taktika

Béh do prostoru pro piijem mice

Pozice v délce a §itce hiiste

Nesledovat jen mi¢, ale i hrace

Prevzeti hrace

Rozhodovani mezi prihravkou a individualni akci
Naucit se hrat na jiné pozici

vewr

Branit nejnebezpecnéjsi soupete

Know — how
Uceni znalosti pravidel fotbalu vlastni specifickou kulturou Ajaxu
Naucit se udrzet kopacky v dobrém stavu

Ziskavani znalosti o stravé v kontextu fotbalu

Béh a silovy trénink

Naucit se zasady spravné techniky béhu, koordinace béhu
Silovy trénink s vyuzitim vlastni télesné hmotnosti

Naucit se skakat z jedné nohy a z obou nohou

Naucit se vyhnout soupefi, skluz, odebrat mi¢

UdrzZeni a zlepSeni ohebnosti, pouzivat t€¢lo béhem souboju

Sprintovat ve vSech smérech

Formovani osobnost

Naucit se komunikovat se svymi spoluhraci, trenéry a realiza¢nim tymem
Ucit se sportovnimu postoji, kde je hlavni tcta k Soupeti

Ucit se byt otevieny nazortim ostatnich a byt kriticky ke svym vysledky
Byt viid¢i osobnosti

Naucit se ptijimat rozhodnuti rozhodc¢iho, naslouchat trenérovi

Naucit se soustiedit a starat se o své télo

Uvédomit si, ze fotbal je tymova hra

Naucit se rozpoznat systém hry Ajaxu, ptizpusobit se pravidlim Ajaxu
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5.2 Trendy a vize ve Spanélsku

Spanélsko také patii mezi zemé, které zaznamenavaji uspéchy v mladeznickych
kategoriich. Mezi znamé jméno, jez se vyrazné podili na koncepci mladeze v zemi, patii
Gines Mélendez Sotos. Tento muz je trenérem Spanélské reprezentace U17, séfem
vzdélavani trenéri ve Spanélsku a ¢lenem komise UEFA pro vzdélavani. Riizné
¢lanky a rozhovory se Sotosem byly n¢kolikrat publikovany na strankach casopisu
Fotbal a trénink (www.fotbal-trénink.cz 2/2009, 3/2011, 1/2012).

Zakladem prace s détmi je jejich radost z fotbalu, ze ho hraji, budou hrat
v budoucnu nebo aspon se budou na né&j chodit divat do hledisté. U nejmensi kategorie
je vychova realizovana tzv. pomoci hry. Je dulezité, aby se trenér mezi détmi citil také
trochu jako dit¢ a mél by nejen rozumét détské teci, ale také ji pouzivat. Tim neni
mysleno, ze by m¢l sislat, ale védét, co je napiiklad zajmem déti mimo fotbal, 0 ¢em
mluvi, na co se divaji v televizi a podobné. Dé&ti musi byt podporovany ke hie bez
piilisného tkolovani a trenér by mél vyuzivat vhodné trenérské styly a didaktické

metody.

Vek okolo trinacti let podle Sotose jiz vyzaduje vice odborné terminologie.
Trenér by mél byt dusevné mlady, naladény na stejnou notu. Spanglé zjistili, ze v tomto
obdobi je nejlepsi hrat v rozestaveni 3-3-1 pti hie 7 + 1. Poté se pfida do kazdé tady po
jednom hrac¢i a vychova spéje do rozestaveni 4-4-3, coz je nejCastéji pouzivané

rozestaveni ve Spanélsku.

Od 13-ti let se piechazi na systém 11 + 1. Zapasy do vékové kategorie U15 se
hraji systémem 4 x 15 min, stfidani je povoleno max. 3x za zapas a to maximaln¢ 5
hrac¢t. Kromé posledni ¢asti, kdy se smi stridat béhem hry, se mize stiidat pouze v
prestavkach, ¢imz dochazi k rozvoji kondice. Pokud né&jaky nominovany hrac

neodehraje alespon 1/4 zapasu, jeho tym automaticky prohrava kontumacné.

Pti pfechodu do vyssi kategorie je zachovavan pfislusny pocet hracu, pouze
v piipadé, Ze nové pfichozi na dany post je na tom stejné jako stavajici hrac, je
mozné tento pocet docasn¢ rozsifit. Pokud je na daném postu stavajici hra¢ slabsi nez
nove prichozi, je po predeslé konzultaci s rodici a jim samotnym navrzeno hostovani ve
sprateleném klubu. Pokud se ale hra¢ rozhodne, Ze chce jit jinam, je mu vyhovéno,
jelikoz jednim z hesel klubu je, ze ptani hrace je vzdy na prvnim misté. Po celou dobu
hostovani je ale stale sledovan. V klubu je do 16-ti let strikin¢ dodrzovano zatrazeni do
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veékovych kategorii. Potom je mozno hrace pii dostatecné mentalni a technické
vyspélosti povysit. Poslednim takovym jevem byl Messi, ktery v 16-ti letech hral za

pét tymu (www.fotbal-trénink.cz).

Spanélé se nahlas hlasi k nizozemské fotbalové Skole, jako zékladu svého
pohledu na fotbal a na vychovu déti a mladeze a dale ji svym vlastnim zptsobem
rozvijeji. Cilem klubl je uspét a tim padem dostat své svéfence do mladeznickych

reprezentaci.

5.2.1 FC Barcelona

Filosofie klubu je postavena na ¢tyrech pilifich: fotbal, skola, pratelstvi a rodina.
Vsechny jsou stejné dulezité. Vychovavaji tedy predevsim lidi, az po té fotbalisty.
Je naprosto normalni se fotbalistou nestat. Snazi se tak ovliviiovat v8echny stranky
lidské osobnosti: akademickou (vzdélani), sportovni i lidskou. ,,Clovék bude§ i bez

fotbalu!* Chtéji, aby védéli, ze dostat se do A tymu je velmi obtizné.

Kluky u¢i respektu, kamaradstvi, obétavosti, ochoté pomahat si a spolehlivosti.
Nejdalezitéjsi je koncepce hodnot az po té koncepce hry. Dale se uc¢i kvalitni
praci s mi¢em v soubojich 1:1 v jakémkoliv prostoru, individualni vlastnosti jako jsou
technické dovednosti, psychicka odolnost, rychlost a bystry fotbalovy mozek (napt.
adaptace z uto¢nika na obrance a naopak). Dale je zde ohromné zaujeti hracu a
hrdost, ze jsou v FCB. Tajnym pianim, touhou a filosofii je, aby v ,,A“ tymu bylo 21

odchovancu (www.fotbal-trénink.cz).

Barcelona v poslednich letech dominuje evropskému fotbalu, a to predevsim
zasluhou svych odchovanci. Jedenact hraci soucasného prvniho tymu proslo jeji
vyhlagenou akademii La Masia. Skolitel barcelonskych trenéri a trenér mladeze Victora
Sancheze Llado na prednasce v roce 2011 v Praze tekl: ,Nasi vyhodou je, ze 20 let
jdeme stejnym smérem ve vychoveé mladeze a ted’ se to vyplaci®. Cestu nastolil Johan
Cruyff, ktery zavedl, ze vsechny tymy budou hrat stejnym systémem a stejnou strategii.

| kdyz se ménili trenéfi, hraci i $éfové klubu, filozofie zistala stejna.
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5.2.2 La Masia

,Prace pro tym je vic, nez byt nejlepsi hra¢ na svété™“ — to je motto, které
vStépuji trenéfi a pedagogové v legendarni fotbalové akademii La Masia klubu FC

Barcelona, svym mladym talenttim.

Filozofii klubu neni jen fotbalovy talent, ale i moralka. Messi, Iniesta a Xavi
spolu s dalsimi hvézdami FC Barcelona nezafi jen skvélou kopaci technikou, ale
vynikaji 1 svym chovanim na hfisti. Albert Puig, trenér FC Barcelona, poodhaluje
zakladni vlastnosti, které jsou mladym hrac¢tim vstépovany. Prvnim cilem naSich trenérti
je ukazat kazdému z hraca, ze v akademii jsme si vSichni rovni a Ze kazdy ma pravo na
rozvijeni svého talentu. Druhym cilem je ukézat, jak byt dobrym hra€em po strance

vykonnostni, ale i psychické.

V La Masii je kladen diraz na kvalitu ptihravky, na osobnostni rysy, jako jsou
respekt, pokora, kazen, obétavost, tymova prace, fair play, odpovédnost a zdvofilost.
Pokud hra¢ dostane cervenou kartu, neopusti hraci plochu, aniz by si nepodal ruku
s rozhod¢im. Je dilezité si uvédomit jedinecnost kazdého hrace a napomahat k rozvoji
jejich vlastni osobnosti se vSemi svymi silnymi a slabymi strankami. Hrac¢i si béhem
svého fotbalového rlstu postupné vyzkouseji vSechny posty a od kategorie U13 jsou

pak hractim jejich budouci pozice pevné urceny (Pabst, 2012).
Ul2 - U15
Cile vychovy

e Klast diraz na vzdélani a hodnoty

e Hra¢ musi nasat hodnoty, které chce klub predat

e Sounalezitost s klubem — FCB ikona Katalanska

e Hraci se uci Spanélsky a katalansky

e Uci se potiebnym slozkam vychovy pomoci domaci stravy

e Na internaté¢ umoznéno doucovani nebo nahrada za trénink

e Skloubit trénink a Skolu

e Hraci 17-19 let maji individualni ucitele, kteti dochazi do internatu
(Gamper, 2012)
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Hlavni body tréninkového procesu

¢ Kontrola mice, protoze je velmi dilezita pro hru Barcelony

e Precizni zvladnuti techniky

e Vsechna cviceni provadét s micem

e Pripravit hrace na rizné proménlivé situace

e Komplexnost (leva i prava strana)

e Do U16 neni hlavnim cilem v metodicko-organiza¢nich formach kondice, to
je pouze tehdy, kdyz ma konkrétni hra¢ problém

e Po piihravce musi byt pfipraven dalsi pfihravku ihned pfijmout

e Pozi¢ni hry rukama se nehraji, pokud neni zamérem zabava

e Vseobecna motoricka priprava hraca

e Nelze diskutovat 0 nasazeni, kvalita provedeni musi byt na nejvyssi urovni
Sanchéz uvadi dalsi radu: ,,Kdyz se nauci néco bez mice, tak to pak na hfisti

nezopakuji, protoze to nebudou schopni piedvést s mi¢em u nohy.*

Tréninkova jednotka
1. Uvod — zah¥ati

V této Casti se zamé&iujeme na techniku nebo koordinaci. Je dulezité pochopit,
pro¢ je dulezité mit velice dobrou kontrolu mi¢e (bez vyborné kontroly mice nebudes
nikdy plnohodnotnym hracem a v tom ptipadé nebudes ani piilis platny pro zapojeni

se do tymové hry).

e Do zahrati je tfeba dat co nejvice cviceni K zapojeni vSech Casti téla a péstovat
oboustrannost

e Vse, co d¢las, délat kvalitné na ukor kvantity

e Prihravky a kontrola mice, vyuzivat Systém ,,piihraj a b&z*

¢ Je nutné neustale pokracovat ve hie a byt ptipraven na pievzeti ptihravky

2. Poziéni hra ,,Rondos*

V trénincich se hodné praktikuji cvi¢eni typu baga. V téchto cvicenich se
projevuji vSechny aspekty hry krom¢ stielby. Pii téchto hrach je hracim neustale

vysvétlovano, ze pro vstieleni golu je nutnd co nejdelsi kontrola mice. Pii hrach se
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proménlivé méni pocet doteki tak, aby si hraci zvykali ménit tempo hry. Pokud hrac¢
nema mi¢ na noze, neni atakovan a vyhyba se tak teoretickym zranénim plynoucich z
osobnich souboji, proto je tieba tyto hry hrat po celé ploSe hiisté k zajisténi spravnych

navyku. Tyto hry jsou soucasti téméf kazdého tréninku ve vsech vékovych kategoriich.
3. Zapas

e Prii zapasu je nutné dodrzovat nas styl, nikoli systém. Bez ohledu na to, co
budeme trénovat, se nas styl neméni

e Kondi¢ni zatéz je kontrolovana velikosti prostoru a po¢tem lidi

e Snaha vytvaret trojuhelniky

e Cisla nemaji hra¢i, ale pozice, hradi tak jiz védi, co budou hrat

e Neustale hrat mi¢, ten se nesmi zastavit

e Vsichni hra¢i musi umét pracovat s micem

e Po ztraté¢ mice jej nejrychleji ziskat zpét, tzn. vsichni hraci k sobé s pohybem
k mici a naopak po jeho ziskani od sebe odstoupit a vytvaret prostor

e Zautomatizovani pohybt

e Vzijemné prolinani se vSech fad a pozic

e Zakladni rozestaveni 1-4-3-3 (Kokstejn, 2011)

5.3 Trendy avize v Némecku

| piresto, ze v roce 1996 a 1997 se stali Némci mistry Evropy a Borussia
Dortmund se Schalke 04 vyhrali Ligu mistri @ Pohar UEFA, zaznamenaval tamni svaz
nedostatek kvalitnich mladych hract. Specializované sportovni skoly se potykaly s
nedostatkem dotaci pro mladé sportovce, protoze bohaté kluby, které nabyly finance z

Ligy mistrq, televiznich prav apod., zdvojnasobily pocet cizinct v bundeslize.

V roce 1992 to bylo 17 %, v roce 1997 jiz 34 % a v roce 2000 tvofili
zahrani¢ni hraci dokonce 50 %. Byli ptedevsim z Brazilie ¢i Jihoafrické republiky
(Dovalil et al, 2003).

V roce 1998 nastal zlom, jelikoz na mistrovstvi svéta ve ctvrtfinale vypadli
Némci s Chorvaty, proto si tamni fotbalova asociace uvédomila, Ze musi ud¢lat n¢jakou
zménu. Prvnim krokem bylo, Ze v roce 1999 viceprezident némecké asociace,

manazeii Bayernu Mnichov, Leverkusenu a feditel pro rozvoj mladeze ptedstavili
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novou koncepci pro vychovu novych talentovanych fotbalisti. Po celé zemi bylo
vybudovanol121 narodnich talent center pro deseti az sedmnactileté hrace, vedené
odbornym tréninkem. Kazdé centrum zaméstnava dvojici trenéri na plny uvazek.
Druhym krokem byl pozadavek k vybudovani mladeznickych akademii vSech

ucastnikd prvni a druhé bundesligy (Dovalil et al, 2003).

Samoziejmé, ze uspéch nepiichazel hned. Zmeény se zacaly projevovat na okresni
urovni, ale ne na celonarodni. V sezéné 2002/2003 zkrachoval obchodnik s televiznimi
pravy, ktery stal za dotacemi klubd, kde podil cizincu tvofil jiz 60 %. Kluby
za¢inaly mit problémy s financemi na platy drahych cizincti. Proto bylo

nejjednodussi cestou zacit vyuzivat své odchovance. Tato cesta brzy ptinesla uspéchy,

investovat do mladych hracu. Také se zjistilo, Ze fanousci se radgji ztotozni s hradi,

ktefi jsou odchovanci klubu. Dalsi kladnou zménou bylo investovani do kvalitnich

vvvvvv

technické vyspélosti.

Koncept vychovy U12-13
Podle némeckého svazu by mél od tohoto veéku zacit systematicky vyvoj,
protoze tento vék je zlatym vékem uceni.

Cile vychovy

e Systematicky trénink techniky

e Kreativita, samostatné rozhodovani

e Uceni taktickych zakladi pro hru ve skupiné

e Uceni jednotlivych taktickych operaci v obranné a ito¢né operaci
e Podpora individualni iniciativy feseni situace

e Dulezitost uceni
Metodicko - organizaéni formy

e Zlepsovat vsechny zéakladni techniky v detailech
e Disledné dbat na hru obou nohou

e Pravidla nad viemi formami her
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e Do vsech her zaradit podminku (napf. hra na dva doteky, po ztrat¢ mice se
vratit na ur¢ené misto apod.)
e Zacit s osobnim tréninkem

e Intenzivni komunikace

Moduly v tréninkevém procesu U12-13

W Zakladni prvky fitness
B Systematicky rozvoj dovednosti
m Takticko - texnické zaklady

M Prpravné hry s riznym
zamérenim

Obrazek 3. Moduly v tréninkevém procesu U12-13 (www.dfb.de).

Zakladni prvky fitness

e Komplexni rozvoj za pomoci prapravnych her
e Cviceni na podporu koordinace béhu a skakani

e Rozvoj celkové télesné pevnosti
Systematicky rozvoj dovednosti

e Rychla prace nohou s mi¢em i bez n¢j
e Systematické vzdélavani zakladnich technik

¢ Individualni §koleni techniky v zavislosti na silnych a slabych technikach

Takticko — technické zaklady

e Utodeni 1:1
e Obdrzeni ptihravky s protihra¢éem za zady
e Odebrani mice pii 1:1
e Konstruktivné odehrat mi¢ i pii postaveni zady k cili
e Hryod1:1po 7:7 (i formou turnaje)
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Prupravné hry s riznym zamétenim
e Hry s ruznou pocetni pievahou 3:2, 4:2
e Varianty prapravnych her s neutralnimi hraci

e Prapravné hry s riznymi variacemi velikosti a po¢tu branek

Koncept vychovy U14-15

Obdobi dospivani, kdy déti rostou v mladé lidi, neni jednoduché. Jedna se
0 obdobi, ve kterém se poklada zaklad zvyseni vykonu. Mlady ¢lovék se rozviji nejen
v intelektualni strance, ale rozviji se i fyzické vlastnosti. Pokud chceme optimalné

podpotit rozvoj jedince, je dulezité, aby trenér vychazel s kazdym hra¢em individualng.

Cile vychovy
e Dynamicka technika, pracovat rychle a spravné pod tlakem soupere
e Stabilizovat radost z fotbalu
e Prohloubit ptipravu na obrannou i uto¢nou fazi
e Podporovat osobni odpovédnost za sebe i tym na htisti i mimo n¢;j
e Kompenzacni cviceni

e Podporovat uceni

Moduly v tréninkovém procesu

® Doplnkovy fitness program
B Intenzivni technicky trénink
Individualni a skupinové taktické ziklady

B Prlpravné hry s riznym zamérenim

Obrazek 4. Moduly v tréninkovém procesu U14-15 (www.dfb.de).
Doplnkovy fitness program
e Komplexni rozvoj za pomoci pripravnych her
e Funkeni cvicebni program na silu a obratnost
e Velké vyuziti v hale
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Intenzivni technicky trénink
e Dovednosti s mi¢em, rychla prace nohou
e Dovednost vsSech zakladnich technik (zpracovani a pfihravka raznymi

moznostmi)

Individualni a skupinové taktické zaklady

e Riizna cviceni s tlakem soupete

Prohloubeni védomosti pii cviéeni 1:1 z defenzivniho
pohledu

e Prohloubeni védomosti pti cviceni 1:1 z ofenzivniho pohledu
e Vedeni utoku z riznych pozic hristé

e Organizace obrany v raznych promeénlivych situacich

Prupravné hry s riznym zamétenim
e Zaméteni na drzeni mice
e Zaméteni na zuzitkovani golovych Sanci
e Zamgéteni na kompaktni hru

e Hry na rtizné velikosti a pocet branek
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5.4 Metodicky material pro tréninkovy proces

© Copyright www.coerver.com 2010

Obrazek 5. Ovladani mice (www. Coerver.com 2010).

Cil: Rozvoj kontroly mice, dotek mice a koordinace
Organizace: Kazdy hra¢ s mi¢em ve formaci 4m od sebe

Provedeni: Na trenértiv signal hrac¢i provedou:

1. Co nejvice dotykl predni ¢asti podrazky béhem 30 nebo 40 sekund
2. Otocka o 90 pomoci stahovacky podrazkou a prevzeti mice vnitinim nartem té

samé nohy
3. Spole¢né pohyb vpied a vzad
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Obrazek 6. Ovladani mi¢e (Www. Coerver.com 2010).

Cil: Rozvoj kontroly mice, dotek mice a koordinace

Organizace: Hraci v tymech po 4. Mice 4m od sebe v fadach uprostied hfiste
Provedeni: Na trenériiv signal vSichni hraci zacnou procvicovat dovednosti ovladani
mice, kdyz trenér da signal “zména”, hra€ opousti svlij mic¢ a posune se k mi¢i dopiedu

(hraci predni fady se posouvaji do zadni fady). Také se to da dé¢lat tak, Ze kazda fada
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hract procvicuje jinou dovednost, po kazdé, kdyz se hra¢ posune o fadu doptedu,
procvicuje tu dovednost, kterd se procvicuje v té fade.

Soutéz: Tym, ktery dostane vSechny svoje hrace do novych pozic, vyhrava. Aby se to
pocitalo, musi mit hra¢ nohu na mici, trenér sleduje skore.

Tipy pro trenéry: Misto zakiiceni nebo zapiskdni zvedni ruku, aby hraci udélali
zménu, aby zvedli o¢i od mice a vidéli signal.

Tipy pro hrace: M¢j oci nahotfe co nejvice, abys vnimal hrace okolo sebe, udrzuj fady

a dostatecny prostor.

2yd .. 12yd .

12yd

B1
B2
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Obrazek 7. Ovladani mice (www. Coerver.com 2011).

Cil: Zlepsit ovladani mice

Organizace: Hfisté 15x15m s 2 tymy v zastupech po stranach uvnit ¢tverce 12x12m.
Kazdy hra¢ ma mic.

Provedeni:

Varianta 1: Na trenéruv signal Al a Bl dé€laji zasekavacky napfi¢ hfisté na opacnou

stranu. Jakmile dokon¢i, hraci C1 a D1 opakuji to same na svou protéjsi stranu. Hraci A,

B a C, D stfidavé provadéji zasekavacky na protéjsi strany.

Varianta 2: Kazda dvojice stiidavé provadi dvojitou zasekavacku na protéjsi stranu.

Varianta 3: Kazda dvojice provadi zasekavacku s vyvedenim na druhou stranu.

Varianta 4: Soutéz — kazdy tym jeden mi¢. A a B 15 sekund, pak C a D. Hraci délaji

zasekdvacky vnitfnim nebo vnéj$im nartem na druhou stranu po dobu 15 sekund.

Tipy pro trenéry: Pozadujte po hracich, aby pouzivali kotniky a flexibilitu noh k

provedeni pohybt a ne strnule nebo s natazenyma nohama.

Tipy pro hrace: OCi nahote
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Obrazek 8. Zpracovani a prihravani (www. sports — graphics. com).

Zaméieni: ptihravky

Organizace: dvé skupiny hraca

Postup: jedna skupina hracu stoji mezi kuzely, druha startuje z dané pozice s mici a
vzdy vbiha mezi kuzely a piihrava naproti stojicim spoluhracam.

Varianty: rizné zpusoby piihravky hract s mic¢em, rizné zptsoby piihravky stojicich

hraci: hodem na prsa, hlavu, k zpracovani levou a pravou nohou.

Obrazek 9. Zpracovani a prihravani (www. fussballtraining.de.2012).

Organizace:
e Hernim prostorem je obdélnik o velikosti 40x10 m
e Cviceni je urceno pro cely tym
e Hraci se rozdeli do zékladniho postaveni dle obr. 1
e Pomiucky jsou rozestavény jako na obr.1

a) 10 kuzeld (tvoii mety)
b) 2 mice
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Variantal: Hra¢ A piihrava ze zékladni ¢ary do uvolnéného prostoru hraci C, hra¢ B
jako obrance se pfitom snazi zachytit nahravku.

Varianta 2: Hra¢ C, ktery pievzal mi¢ od hrace A se v rychlosti s mi¢em u nohy otaci
do sméru uto¢eni. Hrac¢i A+B se soucasn¢ posunuji na druhou a tfeti metu.

Varianta 3 + 4: Hrac¢ C ptihrava obranci E na ¢tvrté meté a ten rychlym vedenim mice
se vraci az na zakladni metu. Hra¢ C po odevzdani mice okamzité¢ sleduje hrace D a
piebird od né¢j druhy mi¢, mi¢ dostavd pod kontrolu a zaujima pozici hraCe D na
zakladni care.

Varianta 4: Hra¢ E odevzdava mic¢ nahravkou hraci F a ten zahajuje celé cviceni
Znovu.

Varianta 5: Vsichni hraci se pohybuji soucasné na své nové pozice. Hraci F a C
zahajuji cviceni s mi¢em, hrd¢ B si nabihd do prostoru, ktery si sam zvoli, piebira
nahravku od hrace F, otaci se a odevzdava mic hraci D. Hra¢ F okamzité sleduje hrace
C, ktery mu dava druhy mi¢ do hry a hra¢ F zaujima pozici hrace C na zakladni ¢ére.
Pozn.: herni situace probiha tak dlouho, dokud se nevysttidaji vSichni hraci jak v roli

utocicich tak obrancu.

© Copyright www.coorver.com 2010

Obrazek 10. Zpracovani a prihravani (www. Coerver.com 2010).

Cil: Zlepsit prvni dotek a piesnost pfihravek

Organizace: Hraci s mi¢em po obvodu 24m kruhu, uprostfed vyznacen 5Sm ctverec.
4 hraci uprostied

Provedeni: Nejdiive bez mice. Na trenérav signal stfedni hraci si bézi vymenit misto
s hraci na obvodu. Hra¢i po obvodu musi probéhnout skrz sttedni zénu, aby se mohli
vymeénit s dal$im hracem. Kdyz se hraci zahfteji, jsou povzbuzovani k vétSsim a silnéjSim

zménam sméru ve stfedni zoné.
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Varianta 1: Stfedni hraci délaji narazecky s hraci po obvodu, pak sprintuji skrz stfedni
z6nu, zahnou rychle k dalSimu hraci a udélaji dalsi narazecku. Stfedni hraci si pocitaji
pocet piihravek, které udélaji béhem 45 sekund.

Kombinace: 1. Piihravky placirkou jednim dotekem. 2. Pieber vnéjsi stranou nohy,
ptihraj vnitini stranou stejné nohy. 3. Pieber placirkou jedné nohy, piihraj placirkou
druhé nohy. 4. Pieber placirkou, ptihraj vnéjsi stranou. 5. Volej placirkou. 6. Ztlumit
hlavou, ptihrat. 7. Hrud a hlava. 8. Kolenem ztlumit a half-volej. 9. Hrud a half-volej.
10. Zonglovat ob&éma placirkama a volej zpét.

Tipy pro trenéry: Uprostied méjte jen 4 hrace, aby ostatni mohli odpocivat. Ptidejte
nebo uberte stanoveny cas ke zlehceni nebo ztizeni cviceni.

Tipy pro hrace: Stredovy hrac¢ si fekne o mic. Krajni hra¢ ¢eka na zavolani, neZ

ptihraje.

———
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Obrazek 11. Zpracovani a pfihravani (www. Coerver.com 2010).

Cil: Zlepsit nahravky z prvniho a druhého doteku

Organizace: Hiisté 18x15m se 4m brankou z kuzeld uprostifed. Dva tymy naproti sobé
na koncich hfisté¢ s nardzeCem na jedné stran¢. Jeden mic.

Provedeni: Hrd¢ s micem piihrdva nardzeci, ktery vraci mi¢ doprostied hfisté.
Ptihravajici hra¢ jednim dotekem ptihrdva skrz branku a nasleduje tuto piihravku
a stava se pasivnim obrancem. Hra¢ z druhého tymu, ktery pfijima ptihravku, jednim
dotekem pfihrava narazeci, obiha obrance, aby ptevzal nardzecku a ptihravéa z prvniho
doteku hrac¢i z prot&jsiho tymu. Sekvence se opakuje, nez se vSichni vystiidaji jako
naréazeci.

Varianta 1: Naraze¢ jde do tandemu s hracem, ktery pfijima mi¢ a pfijima narazecku
na druhé¢ stran¢ hiisté. Opakuje tandem pfi dalsi ptfihravce. Nechte hrace a tymy soutézit

kdo da nejvice ptihravek z prvni bez pieruseni nebo ve stanoveném case.
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Varianta 2: Naraze¢ piijima mi¢ vzdalenéjsi nohou od pftihravajiciho a pokracuje
v sekvenci s tandemem.
Tipy pro trenéry: Upravit §itku branky uprostied ke stanoveni obtiznosti.

Tipy pro hrace: Naraze¢ — nastavit pozici t¢la tak, aby bylo leh¢i zahrat narazecku

spravng.
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Obrazek 12. Kryti mice a uvolnéni v souboji 1:1 (www.fussballtraining.de.2012).

Zaméieni: Zlepsit zpracovani, nahravani a vybér mista.

Organizace:

e Hernim prostorem je obdélnik o velikosti 40x10 m
e Cviceni je urceno pro cely tym
e Hraci se rozdé€li do zékladniho postaveni dle obr. 12
e Pomtcky jsou rozestavény jako na obr. 12

a) 15 kuzeld (tvofi mety)

b) 2 mice
Varianta 1+2: Ze zakladni ¢ary hrac¢i A soucasné nahravaji ,,do kiize® hracim C.
Hraci C zpracovavaji mi¢ u kuzelli po obvodu htist€¢ a provadéji pohyb s micem
smérem k sob€. Dlraz klademe na sledovani pohybu soupeie a zarovenn kontroly
svého mice. HraCi se navzajem vyhnou u prostiedniho kuzelu a vraceji se do
pivodniho postaveni. Prichazi tlak ze strany obranc (hrac¢i A), ktefi aktivné
napadaji hrace s micem.
Varianta 3: Hraci s micem (hra¢ C) podstupuji souboj 1:1, obrance obchazi a konci
na zékladni Care.

Pozn.: Totéz provadéji hraci D a E z opacné strany vymezeného prostoru.
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Obrazek 13. Kryti mi¢e a uvolnéni v souboji 1:1.(www. Coerver.com 2010).

Cil: Individualni dovednosti k drzeni mice

Organizace: Hfisté 15x6m s kuzelem uprostied. Dva tymy hracd, kazdy ma mic, jsou

naproti sob¢ na koncovych ¢arach.

Provedeni: Prvni hra¢ z kazdého tymu dribluje ke kuzelu a udéla dvojité prekroceni

mice, zacina pravou a dobéhne na koncovou ¢aru na opacné strané. Nasledujici dvojice

opakuje stejnou sekvenci.

Procvi¢ované pohyby mohou byt:

1.

2
3.
4

o

Jednoduché ptrekroceni

Dvojité prekroceni

Stahovacka podraZkou dovnitf, tou samou prekroceni

Posunuti mice placirtkou a rychlé posunuti vnéjSim nartem té same nohy a
vyrazeni

Naznaceni posunuti placirkou a rychlé posunuti vnéjSim nartem

Posunuti mice placirkou a rychlé posunuti vn&j§im nartem a ptrekroceni

Obrazek 14. Kryti mi¢e a uvolnéni v souboji 1:1 (www. sports — graphics. com).
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Organizace a pribéh: - 2 tymy A + B

e Vsichni hrac¢i tymu A jsou s mi¢em u nohy v pohybu v pokutovém uzemi

e Na signdl trenéra hrac¢i B tymu se snazi zabranit hrac¢i z A tymu dovolenym
zpusobem (Cisté odebrani mice soupefi) prichodu na druhou stranu. Jakmile
hra¢ z A tymu pfijde o mi¢, mlize pomoci svému spoluhraci ve hie 2:1 a

bezpecné se tak dostat ven z pokutového uzemi.
Trenér pozoruje a hodnoti : Sleduje praci s mi¢em kazdého hrace

e Po ztrat¢ okamzit4 nabidka spoluhraci

e Vhodné feSeni vznikl¢ situace 2:1

e Vyuziti max. hraci plochy co do hloubky, tak i do Sitky

e Cviceni provadét v maximalni rychlosti a nejvyssi agresivitou

e Sledovat, ktery z tyma méa mic déle pod kontrolou

Obrazek 15. Kryti mice a uvolnéni v souboji 1:1 (www. sports — graphics. com).

Zaméieni: kombinace piihravek

Organizace: dva tymy, hraji vzdy 3 z jednoho tymu a 3 z druhého

Postup: tym si nominuje jednoho uto¢nika, ktery zistava stale v ofenzivni zoné.
Tym se muze dostat na ofenzivni polovinu tak, ze pfihraje uto¢nikovi a ten z prvniho
doteku vraci na jednoho nebo druhého obrance. Po dokonéeni atoku se méni obranci
u prave utociciho tymu.

Varianty:  trenér vyvolava jména hraca nebo trenér vyvola vice jmen hraca

a vznika souboj napftiklad 2:2.
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Obrazek 16. Rychlost .(www. Coerver.com 2010).

Cil: Zvysit rychlost s mi¢em i1 bez mice

Organizace: 20m ¢tverec, 2 hraéi z kazdého tymu v kazdém rohu. Maly 4m cCtverec
vyznaceny v kazdém rohu kloboucky. V kazdém rohu vlajka na vysokém cerveném
kuzelu umisténém wvné cCtverce, ktery mulze byt pfizptisoben tak, aby behy byly
soutéZive.

Provedeni: Mi¢ v kazdém rohu. Hraci dribluji a zastavi (stoupnou na) mic¢ pro svého
spoluhrace. Hrajte stanovenou dobu, aby jste vidéli, kdo se s danym tkolem vypotrada
1épe.

Varianta: Hra¢ pfeda mic, obiha kuzel a snazi se dohonit hrace s mi¢em.

18yds
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Obrazek 17. Rychlost (www. Coerver.com 2012).

Cil: Zlepsit rychlost vedeni mice a zakoncovani pod tlakem
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Organizace: Hfisté 25x25m se 2 kuzely (jeden s mici, druhy bez mi¢ti) 10m od sebe na
jedné stran¢é hifisté. Na druhé strané 3 kloboucky s mi¢em na nich, 6-7m od sebe.
Cerveny tym v zastupu (toénici, bez mice) na strané kuzele bez mice. Zluty tym
(obranci) se setadi 3-4m za ¢arou kuzele s mici.

Provedeni: Y1 dribluje mi¢ mezi kuzely a zastavi mi¢ pro R1, pak sprintuje okolo
vzdaleného kuzele, aby se snazil chytit R1. R1 ziskd zastaveny mi¢ a v rychlosti
dribluje tak, aby prob¢hl do 4m zony pied 3 mice na druhé strané a snazi se jeden mic
sesttelit.

Varianta: Uto¢nik musi vystfelit pied 4yd stieleckou &arou, aby ukézal rozvahu
a presnost pii zakonceni.

Tipy pro trenéry: Upravte pozici druhého kuzele tak, aby to mél obrance tézké dohonit
uto¢nika. Potom postupné ptiblizujte kuzel, aby obrance m¢l vétsi Sance chytit Gito¢nika.
Tipy pro hrace: Dostante mi¢ od nohy prvnim silnym dotekem, pak kontrolujte mic¢

v rychlosti vnéj$i stranou nohy.

Copyright www.coerver.com 2012

Obrazek 18. Zakon¢eni. (www. Coerver.com 2012).

Cil: Zlepsit rychlost s mi¢em a piesnost stielby

Organizace: Hristé 20x15m s 2 malymi brankami 15-8 yd od sebe uprostied hiiste.
Druhy tym stoji na postranni ¢ate, kazdy hra¢ ma mic, trenér je mezi tymy.

Provedeni: Na trenéruv signal Y1 a R1 bézi s micem okolo své branky a snazi se
zakoncit diive do protéjsi branky neZ soupef. Nikdo nezastavuje soupetovu stielu, ale

pokud se mice srazi, hraci bézi pro mi¢ a snazi se zakoncit prvni.
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Tipy pro trenéry: Pobizet hrace k vedeni mice tésn¢ kolem branky a trpélivost nez
budou mit dobry vyhled na branku. Pobizet hrace piihravat/stiilet placirkou a ne stiilet
bodlem.

Tipy pro hrace: M¢jte minimalni pocet dotekli mice pii vedeni mice.
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Obrazek 19. Zakon¢eni . (www.fussballtraining.de.2012).

Zaméreni: Vybér mista, kryti mice a zakonceni
Organizace a pribéh: -
e Cyviceni pro 10 hracu, z nichz 2 poptipadé 4 jsou branicimi
e (Cviceni zahajuje trenér ze stfedu hifisté na pfipraveného hrace ¢. 7
e Hra¢ 7 mi¢ piebira do sméru béhu a v dany okamzik proti nému vyrazi obrance
e Hra¢ 7 voli bud’to nardZecku s hracem 8§, ktery se uvolituje od obrance nebo

souboj 1 na 1 se zakonc¢enim
e Stiidaji se vZdy cviceni z levé a prave strany

Trenér vyhodnocuje :
e Duraz branicich hracu

e Zpracovani nahravky nabihajicich hracu (technika)

e Vedeni mice a schopnost feSeni situace
e Zakonceni Utociciho hrace
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Obrazek 20. Zakon¢eni (www.fussballtraining.de.2012).

Zaméreni: Stielba v rychlém pohybu a pod tlakem

Organizace a pribéh:

Herni prostor ve tvaru obdélniku o rozmérech §itky pokutového tizemi a délky
40 m

Hra 6 na 6

V pokutovém Uzemi jen 2 brankafi, jeden chyta v bran¢, druhy se pohybuje jako
brankaf hazené

Tym B (branici/Cerveni) se nesmi pii branéni dostat do prostoru pokutového
uzemi, brani tedy pfed timto izemim

Tym A / utocici / jsou na pozicich 6,7,8,9,10 a 11

Tym B/ brénici / jsou na pozicich 3,4,6,8,9 a 10

Hra 6 na 6, tym A se pokousi pomoci kratkych nahravek a kombinaci v neustalém

pohybu dostat az k zakonceni rlznymi zplisoby: stiedem na kratké ptihravky, po

stranach, dlouhé mice za obranu, kiizné nahravky apod.
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Obrazek 21. Herni situace (www.fussballtraining.de.2012).

Zaméreni: Nacvik obsazovani prostoru
Organizace a priibéh: - 2 vyznacené ¢tverce o rozmeéru 15 x 15 m ve vzdalenosti 10 m
od sebe:

e Cviceni pro 16 hracu rozdélenych do 4 tymu

e Tym A je branici druzstvo ve ¢tverci €. 1

e Tym B a C obsadi vzdy po dvou hra¢ich dvé protilehlé strany ¢tvercti (pole 1 a
pole 2)

e 4 hraci ze zbyvajiciho druzstva D se postavi tak, Ze 2 hraci obsadi posledni
volné strany hraciho pole ¢. 1 a dva posledni hra¢i D tymu zaujmou pozici ve
vymezeném prostoru 10 m mezi dvéma hracimi ¢tverci

e Na hracim poli €. 1 hraji 6 na 4 ( tym A uvnitf pole brani). Po urcitém poctu
nahravek se hra pfesouva na hraci pole €. 2 s tim, Ze se méni jednotlivé pozice

tymu ( tym C spolu s tymem D hraji proti tymu A, ktery piedtim utocil)

Trenér vyhodnocuje:
e Vyuziti max. prostort hraciho pole

e Sledovat pohyb utocicich hract, tymovou spolupraci, feSeni herni situace

61



25m

/ i
& r" ’ ro—e
T S i
5 n : “‘-,\
£ / &
s b, ot
Sz s e
ﬁ,/
30m

Obrazek 22. Herni situace (www.fussballtraining.de.2012).

Zaméreni: Hra na neomezeny pocet dotykl s vypomoci dvou ,,zolik*

Organizace a pribéh:

Hraci prostor ve tvaru obdélniku o rozmérech 25 x 30 m. Dva tymy po 7 hracich
proti sob& + 4 neutralni hraci ( z toho 2 brankati)

6. hraca s tymu A, ktefi spolu se 4 neutralnimi hraji proti sedmi hra¢im tymu B,
maji za ukol roztahovat hru co mozna nejvice do stran vymezeného herniho
prostoru a premistit mic 1 hru kombina¢né zleva doprava a smérem dopiedu
Vznika tudiz herni situace 11 na 7 v prostoru 30 X 25 m

Po ztraté mice se role obou druZstev vyméni (B + neutralni proti tymu A)

Trenér vyhodnocuje:

Vcasné prenaSeni hry bud’ dlouhymi nahravkami do volného prostoru nebo za
pomoci nabéhnuvsiho neutralniho hrace

Spolupraci vsech jedenacti atocicich hraci

Otaceni a roztahovani hry

Préci braniciho tymu, stlatovani prostort, kde je mic¢

Snahu braniciho tymu o vytvareni tlaku s nejvyssi intenzitou
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Obrazek 23. Herni situace (www. Coerver.com 2010).

Cil: Naucit se “efektivni” drzeni mice. Rovnovaha mezi drZzenim mice a “smrtici

piihravkou”.

Organizace: Hfiste¢ 30x25m se 3 malymi brankami a pfed nimi na kazdém konci 5Sm

stfelecka zona

Provedeni: Tymy hraji 3:3 uprostied 20 yd a mohou skorovat pouze uvnitt strelecké

z6ny pied soupetovou brankou. Jeden hra¢ kazdého tymu je za brankovou ¢arou. Hraje

jako brankaf tak, Ze pokud stoji za né€jakou brankou, soupef do této branky nemiiZze

stilet. Vnitini hra¢i mohou pftihrat brankafi, ale vymeéni si s nim role.

Tipy pro trenéry: Ve hie uprostied dejte podminku, ze se mtze stiilet po ur¢itém poctu

po sobé¢ jdoucich ptihravek.

Tipy pro hrace: Pokuste se o rychlé protittoky z hloubky. Budte trpélivy, pokud

nemiuiZete jit doptedu, drZte mi¢, nez dostanete Sanci.
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Obrazek 24. Herni situace (www. Coerver.com 2010).

Cil: Zlepsit hru v drzeni mice a zakonceni z prvniho doteku

Organizace: Kruh 30x30m se 4 malymi brankami umisténymi na vychod, zapad, sever
a jih. Cerveny tym hraje S a J a ma 2 hrace vedle obou branek. Zluti hraji V a Z a také
maji po 2 hracich vedle obou branek.

Provedeni: Vng&j$i hrac¢i u branek maji pouze jeden dotek a snazi se piipravit pro
spoluhrace stteleckou pozici. 2 tymy uprostied hraji 3:3 nebo 4:4 dle jejich véku a
urovné. Tymy mohou skérovat do obou branek. Tym, ktery skoruje, opét zaina
rozehravat.

Varianta 1: Tymy mohou skorovat pouze po piihravce od hrace po obvodu

Varianta 2: Tymy mohou skérovat z prvniho doteku po “smrtici pfihravee” od hrace po
obvodu

Tipy pro trenéry: Urcete v obou tymech “zapisovatele”, ktery zaktici skore

Tipy pro hracde: KdyZ ptihrajeS, ihned nab&hni do prostoru, abys opét podpofil

spoluhrace.
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6 ZAVER

Hlavnim cilem bakalafské prace bylo shromazdéni a zpracovani poznatka
zaméfenych na moderni trendy ve vychové a sportovni piipravé mladeze ve
fotbalové vyspélych zemich Evropy (Nizozemi, Span&lsko, Némecko). Dale
predlozeni vizi vychovy v téchto zemich s priblizenim metodiky tréninkového
procesu ve vybranych klubech. Pti studiu literatury jsem se setkal s odlisnostmi v
tréninkovém procesu, které se tykaly délky a struktury tréninkové jednotky, v
nichz neni vzdy rozlisovana Gvodni, hlavni nebo zavére¢na cast. Hlavni vyhodu
muzeme vidét v dlouhodobém konceptu vychovy, kde jsou zajistény Spickové

personalni a materialni podminky.

Vize nizozemského fotbalu je pevné dana na uréitych pravidlech, kdy hlavni
a zasadni myslenkou je uceni fotbalu trénovanim fotbalu, a to zejména pomoci
prapravnych her malych forem. V Nizozemi vznikl celosvétové uznavany program
Coerver coaching a jeho stavebnim kamenem je osvojovani zakladnich dovednosti
ovladani mice. Zamérem jsou jednozna¢né herni ¢innosti jednotlivce (ptihravky,
zpracovani mice, souboj 1:1, pohyb s micem i bez ngj, orientace). Dulezitymi
podminkami pro vyvoj hrace je presing, ofenzivni pojeti, rozestaveni 4-3-3,

kreativita, samostatnost, dominantni hra.

Vize $panélského fotbalu stoji na podpore hrace ke hie bez ptilisného ukolovani.
Vyuziva vhodné didaktické styly a metody. V Barceloné je napln tréninkové
jednotky podobna vsem vékovym kategoriim v klubu, ale s rozdilnou naro¢nosti,
poctem hract, velikosti hfisté, poctem dotykt apod. Zde jsou dulezitymi
podminkami pro vyvoj hrace pozi¢ni hry, hra Rondos, kombinace na malém
uzemi a ucit se vse s micem u nohy, protoze pokud se hraci nau¢i néco bez mice,

tak to pak na hfisti nezopakuji.

Némecka vize prosla v poslednich letech velkymi zménami. Ukazalo se, ze
investice do kvalitnich mladeznickych trenéri, kteti ustoupili od diivéjsi fyzické
vytrvalosti a odolnosti a piesli k technické vyspélosti, se ukazala jako spravna,
protoze némecka reprezentace nyni hraje na nejvyssich fotbalovych prickach s

nejmladsim vékovym pramérem.
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7 SOUHRN

Cilem bakalatské prace bylo prezentovat moderni trendy ve vychové mladeze
v zemich Evropy. V pichledu poznatki je sbér informaci zaméien na fyziologické
zvlastnosti vékového obdobi, na dulezitost sportovni piipravy, tréninkového procesu,
tréninkové jednotky, ale také na roli trenéra. Dale je zde zarazena i ¢ast popisujici formy
utkani v jednotlivych zemich (Nizozemi, Span&lsko, Némecko), u kterych mizeme
vidét, ze urcité odlisnosti existuji. Vysledkova ¢ast poukazuje na popis trendi vychovy
fotbalové mladeze ve vybranych zemich a klubech, ale také na ukazku metodického
materialu zaméteného na specifika a piistupy k tréninku zvolené vékové kategorie.

Z vysledka vyplyva, ze hlavni a stézejni zaméieni v mladych letech kazdého hrace
je na individualni ¢innosti jednotlivce, ve které je poukazovano na precizni zpracovani
mice, na dulezitost presnych ptihravek, na pohyb s mi¢em i bez n¢j. Dalsim dalezitym
cilem je brat v uvahu vékové zvlastnosti, zapojeni vsech hrac¢a do hry, ucit déti hrat na
vice mistech a v riznych rozestavenich, rozvijet tvofivé herni mysleni, ziskavat herni
zkuSenosti a zejména prozitky ze hry, které jsou motivaci déti k hrani fotbalu. Dale

pienést pozornost na to, jak déti hraji a k praci na jejich zlepSovani.

Vyvoj fotbalu upousti od diivéjsi kondiéni piipravy a naopak zdiraznuje
technickou ptipravu. Vsechny potieby koresponduji s pyramidou Coerver coaching,
kterou vyuzivaji fotbalové kluby po celém svété (napt. Ajax Amsterdam, FC
Barcelona, AC Milan, Bayern Mnichov, Manchester United, Arsenal, francouzsky,

japonsky nebo australsky fotbalovy svaz apod.)
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SUMMARY

The aim of this bachelor thesis was to present the latest trends in the
education of youth in European countries. Theoretical information is focused on
physiological specifics of the age period, the importance of sports training, the
training process, the training unit, but also the role of coach. Included is also a
section describing the game forms in different countries (the Netherlands, Spain,
Germany), where some differences can be seen. Result section refers to the
description of trends in youth football education in representative countries and
clubs, but also to a handbook focused on a specific approach to training of chosen

age category.

The results show that the main focus in early years of each player is on the
individual activities of an individual with an emphasis on precise work with ball,
the importance of precise passes and on movement both with and without ball.
Another important aim is to take into account the age-specifics, to involve all
players in the game, to learn children how to play in various posts and in
different dispositions, develop creative game thinking, gain game experience and
enjoy the game, what all motivates children to play football. Also to pay attention
to how children play and work on their improvement.

Football development abandons the earlier fitness training and by contrast
emphasizes a technical preparation. All needs correspond to the Coerver Coaching
pyramid, used by football clubs all around the world (eg Ajax Amsterdam, FC
Barcelona, AC Milan, Bayern Munich, Manchester United, Arsenal, French,

Japanese or Australian Football Association, etc.)
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