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1 UVOD

Fotbal patii mezi nejrozsitenéjsi sporty na sveté s bohatou historii a tradici. Kazdy
tyden prilaka tento kolektivni sport spoustu lidi vSech veékovych skupin na tribuny
stadiontl 1 k televiznim obrazovkam.

Mnoho déti ma v profesionalnich hracich svlij vzor a snazi se mu co nejvice
priblizit. Cesta k vrcholovému fotbalu je vSak velice dlouhd a naro¢na. Na samotny
vrchol se dostanou pouze hraci, ktefi jsou pohybové talentovani, maji zajem na sob¢
neustale pracovat a zlepSovat se. Zapominat vSak nesmime ani na hrace, ktefi hraji na
niz§ich wrovnich vétsSinou jen tak pro radost. Pravé tito hraci spolu s
dalsimi fotbalovymi nadSenci Casto tvoti zaklad fanouskut fotbalu, bez kterych by fotbal
nebyl takovym svétovym fenoménem, kterym momentalné bezesporu je.

Moderni fotbal klade na hrace neustale vys$i ndroky. Zakladem je rychlost,
technické dovednosti s mi¢em, fotbalové mysleni a schopnost rychle se rozhodnout.

Spole¢né se zvySovanim narokl se snizuje veék déti, které s fotbalem zacinaji.
Vznikaji proto kategorie predpiipravek a fotbalovych skoli¢ek, na které teprve navazuji
mladsi a star$i ptipravky. O tyto déti se pievazné staraji amatérsti trenéfi Casto z fad
tatinkd, ktefi hraji nebo hréavali fotbal. Doba je vSak jind a hlavné déti nejsou mali
dospéli, proto i pfistup trenéri musi byt odlisSny. Kazdd vékova kategorie ma sva
specifika a to nejen co se tyce tréninkové naplné, ale také pfistupu k témto détem. Tyto
odliSnosti by mél znat kazdy trenér, ktery pracuje s mladezi, a to at’ na nejvyssi urovni
nebo na urovni malych klubl, ze kterych se hra€i mohou vypracovat az na uplny
fotbalovy vrchol.

Jako trenér ptipravek v klubu SK Sigma Olomouc, ktery patii svou vychovou
mladeze mezi nejlepsi v Ceské republice, jsem se rozhodl vytvofit tuto praci, ktera se
tyka téch nejmensich fotbalovych kategorii.

V piehledu poznatkli najdeme ucelené informace a charakteristiky vékovych
skupin spolu se zaklady tykajicich se jejich tréninku. Vysledkova ¢ast prace obsahuje
zésady pro vychovu a fotbalovou pfipravu déti, které by mély pomoci klubim a
trenériim na riznych urovnich, zlepsit praci s mladeznickymi kategoriemi pfedpiipravek
a pripravek. Je zde vytvofen soubor zabavnych cviceni a her s mi¢em, kterym se mohou

inspirovat nejen zacinajici trenéti t€chto déti.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Faktory sportovniho vykonu

V budoucnosti, musime brat na zietel vSechny faktory sportovniho vykonu (Fajfer,
2005).

Vyvoj mladého fotbalisty od zacatki az po vrcholovou, mistrovskou vykonnost
lze rozdélit do nékolika etap, které maji rizné cile, obsah, metody atd. Opomenuti

nekterych faktort sportovniho vykonu v tomto vyvoji muze snizit vykonnost mladého

hrace, nebo ji zcela zastavit (Fajfer, 2005).

K tomu, abychom pfipravili mladé hrace na vrcholovy individualni vykon

v
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Obrazek 1. Faktory sportovniho vykonu (Grosser, 1991)
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2.2 Herni vykon

Buzek (2007, 26) charakterizuje herni vykon ,jako aktudlni projev
specializovanych predpokladi hract (jako vysledek adaptace) v hernich c¢innostech
zamétenych na feSeni hernich kol v déji utkéni. Vykon je souborem komponent. To

znamena, ze jde o integrovany projev mnoha télesnych a psychickych funkei hrace®.

2.2.1 Individualni herni vykon (IHYV)

[HV tvoii zadklad tymového vykonu v utkdni a jeho zkvalitnéni v tréninkovém
procesu se projevi zménou kvality THV. M4 vzdy formu hernich ¢innosti jednotlivce,
projevujicich se vice méné souvislym fetézcem hernich Cinnosti v utkani, které jsou
projevem hernich (fotbalovych) dovednosti. Herni dovednosti (zpracovat mic, vysttelit,
obejit protihrace atd.) jsou u¢enim (tréninkem) ziskané dispozice k u¢elnému jednani ve
hfe. Mnozstvi a kvalita osvojenych hernich ¢innosti, vyjadiuje zptsobilost hrace podilet
se na tymovém hernim vykonu (Votik, 2003).

Realizace IHV v utkani i tréninku pfedstavuje urCitou specifickou zatéz pro
vnitini orgdny metabolické procesy (bioenergetické zatizeni pohybové Cinnosti), dale
pro funkce hybného systému (kosterniho i svalového) a fidici ¢innost CNS (centralni
nervove soustavy) i psychické procesy. Kvalitni vlastni realizace IHV je také ovlivnéna
napft. pfiméfenosti pozadavki, které jsou na hrace trenérem kladeny, i1 ruSivymi vlivy,
plynoucimi z prostiedi (klima, tvrdé hrajici soupet apod.) i z osoby hra¢e (inava, obavy

ze soupeie apod.) (Votik, 2003).
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INDIVIDUALNI HERNI VYKON

\4

Bioenergetické Biochemické Psychické
= Grovein zpusobilosti = motorické provedeni = poznavaci procesy,
mobilizovat hernich ¢innosti zvlastni anticipace,
adekvatni vnimani,
bioenergeticky , ; rozhodovani
, o = hybny systém a
systém (laktatovy, . - = regulace a kontrola
o ; kvalita koordinace S
laktatovy, aerobni) motorického
provedeni hernich
¢innosti

Biochemické

= motorické provedeni
hernich ¢innosti

= hybny systém a
kvalita koordinace

Obrazek 2. Komponenty individualniho herniho vykonu (Fajfer, 2005)

2.2.2 Tymovy herni vykon (THYV)

THV je podminén individualnim hernim vykonem vSech ¢lentt muzstva, ale neni
jejich pouhym souhrnem. Jednotlivé IHV se navzdjem dopliuji, kompenzuji a podléhaji
také vzajemnému regulacnimu plsobeni. THV ma socialné-psychologicky rozmér
(fotbalové muzstvo je socialni skupina), nebot’ findlni vykon je zavisly na dynamice
vztaht, socidlni soudrZnosti, irovni komunikace a motivaci hracd. Dal§im urcujicim
¢initelem THV je mira spoluprace a kvalita soucinnosti hra¢l pii realizaci hernich
¢innosti. Prostor pro herni ¢innost kazdého hrace v ramci THV je urcen spole¢nym
cilem: vitézstvi, pfipadné co nejlepsim vysledkem. To v praxi znamena branit soupeti
Vv dosazeni cile a soucasné prosazovat svij cil, tedy nejen piedvidat a eliminovat ¢innost
soupete, ale také Casoprostorove sladit svoji vlastni ¢innost s ¢innosti spoluhracii a byt

schopen se co nejvice podilet na dosaZeni skupinového cile (vitézstvi v utkani) a také se
11



mu podiidit. Obecné je cilem tréninkového procesu zaméfeného na rozvoj THV
zdokonalovani struktury druzstva ve smyslu optimalizace roli v§ech hrac¢l, organizace

jejich ¢innosti i jejich vztahi (Votik, 2003).

TYMOVY HERNI VYKON

(Determinanty)

Socialné psychologické Cinnosti
= tymova dynamika = Cinnostni koheze
= socialni koheze (semknutost druzstva)
= komunikace a
motivace . , .
= trendr v tVmové = Cinnostni participace
komunikgci (podil jednotlivce na
vyvoji utkani)

Obrazek 3. Komponenty tymového herniho vykonu (Fajfer, 2005)

2.3 Didaktické formy tréninkového procesu

2.3.1 Organizacni formy

Zakladni organizacni formou tréninkového procesu je tréninkova jednotka (TJ),
kterou mizeme rozdélit na Ctyfi zdkladni ¢asti. Jsou to ¢ast ivodni, pripravnd, hlavni a

¢ast zaveérecna.

ZjednoduSeny model TJ

Uvodni éast:

— sezndmeni s obsahem a cily TJ,

— organizacni zaleZitosti, hodnoceni ptedchéazejici TJ €1 utkani,

— psychicka ptiprava na TJ — motivace (Votik, 2011).

Pripravna ¢ast:
— ptiprava hybného a nervového systému hrace na tréninkové zatizeni (tzv.
rozcviceni) spoc¢iva v pohybové ¢innosti mirné intenzity, mize byt s micem (pomaly

beh s obraty, poskoky apod. bez rychlych, Svihovych pohybil),
12



— po zahrati, predevsim svalového aparatu, nésleduji protahovaci cviceni (strecink),

— na stre¢ink navazuji dynamické CcCinnosti, pokud mozno s micem, pfipravujici
organismus na dalsi zatiZeni, lze zatadit i cilené protahovaci a posilovaci cviky —
kompenzacni cvicent,

— dokonceni dynamické ¢asti, tzv. zapracovani zvySenim intenzity Cinnosti (pfiprava
funk¢nich systémil na o¢ekdvanou intenzitu a objem zatizeni Vv hlavni casti) (Votik,

20054).

Hlavni ¢ast:
Na zacatek, kdy je organismus hrace odpocaty (nevycerpané energeticky bohaté
latky a neunaveny centralni nervovy systém), zatazujeme nékteré z téchto ¢innosti:
— koordinac¢ni a rychlostné-koordinacni cviceni — pifekazkové dréhy, ,,rychlé nohy*,
— nacvik novych fotbalovych dovednosti — technicka stranka individualnich hernich
¢innosti,
— rozvoj rychlostnich pohybovych schopnosti,
— rozvoj explozivni silové schopnosti — tzv. ,,vybus$na sila“, opakované skoky,

ptreskoky ve spojeni s rychlostné-koordina¢nimi cvic¢enimi (Votik, 2005a).

V dalsi ¢asti mohou nésledovat tyto pohybové ¢innosti:

— ovétovani, zdokonalovani jiz diive naucenych fotbalovych dovednosti — cviceni ve
vetsi slozitosti, pfedevsim v podminkach utkéni — prapravné hry,

— rozvoj] kratkodobé vytrvalostni schopnosti, rychlostni vytrvalosti — cilené neni
vhodné v mladsSich zakovskych kategoriich,

— rozvoj sttednédobé a dlouhodobé vytrvalostni schopnosti — pripravné hry, ale i
bézecké zatizeni napf. v terénu (fartlek),

— rozvoj dynamickych silové-vytrvalostnich pohybovych schopnosti — tpolova cviceni

a hry, plné mice, opakované skoky, §vihadla (Votik, 2011).

Zavérecna Cast:
— pohybova ¢innost S relaxacnimi G¢inky (tzv. vykluséani),
— protahovaci a kompenza¢ni cvieni (urychleni ndstupu regeneracnich procest,

zklidilujici a relaxaéni GCinky, kompenzace jednostrann¢ho zatéZovani a

odstranovani svalové nerovnovahy) (Votik, 2011).

13



Tento obecny model nabizi pouze fyziologicky zdivodnénou posloupnost
jednotlivych pohybovych ¢innosti. Konkrétni struktura TJ je zavisla na cilech tréninku,
tréninkovém obdobi, véku herni zpusobilosti hrach, prostiedi pouzitych formach,
metodach, prostiedcich i materidlnim a personalnim zajisténi. Jedna TJ proto nemuze

obsahovat v§echny v modelu nabizené pohybové ¢innosti (Votik, 2005Db).

2.3.2 Socialné interakcéni formy

Hromadné forma

Ve fotbalovych oddilech, zvlast€¢ na nizSich vykonnostnich turovnich, dosud
Z riznych divodil v tréninkovém procesu prevlada hromadna forma, kdy vSichni hraci
vykonavaji stejnou ¢innost. Nékdy je nezbytnd a nelze se bez ni obejit, ale neméla by
prevladat, protoze trenér nemiize diferencovat a nepostihuje tak pfi tréninku napft.
specifika hernich pozadavkl na jednotlivé posty, fady, individualni projevy hract ¢i

skupin apod. (Votik & Zalabak, 2003).

Skupinova forma

Pozadavek diference respektuje skupinova forma, kdy jsou hra¢i muzstva
rozd¢leni na nékolik skupin, a kazda vykonava odlisnou ¢innost. D€leni na skupiny neni
stalé a méni se podle cili jednotlivych tréninkovych jednotek (napf. soucinnost
jednotlivych tad, spoluprace hraci pii zakonceni utoku, nacvik standardnich situaci
apod.). Tato forma prace muze pii vhodném pouziti podstatné zvysit efektivitu

tréninkového procesu (Votik & Zalabak, 2003).

Individuélni forma

Pii uplatiiovani individualni formy urcuje trenér tikoly jednotlivym hracim (napf.
pfi odstranovani individualnich nedostatkt, feseni specifickych ukolu z hlediska role ¢i
postu v muzstvu apod.) jak vramci spole¢né tréninkové jednotky, tak mimo, pfi

individualnim tréninku (Votik, 2003).

14



2.3.3 Metodicko-organizacni formy

Pohybové hry

Pon¢kud zjednodusené¢ a v uzS§im slova smyslu je ve fotbalovém tréninku
chapeme jako jednodussi pohybové ¢innosti, jako jsou napft. Stafetové soutéze, honicky,
soutézivé Cinnosti upolového charakteru apod. Vyuzivame je ptredevSim pii nacviku
pohybu hrace bez mice a nacviku klamavych pohybti, rozvoji pohybovych schopnosti 1
rychlosti reakce a pro osvojovani manipulace s mi¢em na zakladni arovni (Votik &

Zalabak, 2003).

Pripravna cviceni

Jsou charakterizovdna nepfitomnosti soupeife a pfedem urcitymi, relativné
neménnymi vnéjsimi situacné-hernimi podminkami. Maji tedy pfesnou organizaci a fad.
Obtiznost cviceni muizeme zvysit zménou neménnych, piesné vymezenych vnéjsich
podminek na podminky proménlivé. Pripravna cvieni pouzivame piedevSim pfi
nacviku a zdokonalovani technické stranky hernich ¢innosti, protoZze umoziuji hraci
plné se soustiedit a opakovat danou dovednostni tlohu bez ruSivych zasahti soupete
v podminkach pfedem urCenych trenérem. Ve vékové Kkategorii 6-10 let je

upiednostiiujeme pied hernimi cvi¢enimi (Votik, 2003).

Herni cviceni

Jsou charakterizovana ptfitomnosti soupefe a bud’ pfedem uréenymi hernimi
podminkami (umoznuji opakovani jednoho feSeni daného herniho tikolu nebo situace, a
to za podminek, kdy soupefova Cinnost je pfesné¢ vymezend a hra¢ se miize vice
soustfedit na zplsob provedeni 1 na klicové kroky), nebo ndhodné proménlivymi
hernimi podminkami (umoznuji opakovat feSeni Casove i prostorové omezenych a rizné
slozitych hernich situaci a tusekti utkdni v proménlivych, avSak limitovanych

podminkach) (Votik & Zalabak, 2003).

Pripravné hry

Jsou charakterizovany pfitomnosti soupefe a souvislym hernim déjem,
umoziujicim zdokonalovani fotbalovych dovednosti v podminkach totoznych nebo
velmi blizkych utkdni. Dochazi ke stfidani uto¢né a obranné faze, tedy i ke zméndm roli

)

hract. Ve shod¢ scili tréninkové jednotky lze upravovat pocty hracti v muZstvech,
15



velikost htist¢ i délku trvani zatizeni a odpocinku. Také muizeme upravovat pravidla
pripravné hry tak, aby se zvysila frekvence Cinnosti, které chceme zdokonalovat
Vv podminkach utkani (hra na dva doteky, branka po obejiti plati za 3 branky apod.). Ve
vékové kategorii 6-10 let jsou prupravné hry v tréninku jednoznacéné preferovany

(Votik, 2003).

2.4 Vékové a vyvojové zvlastnosti déti od 6 do 12 let

Vyvoj clovéka neprobihd stejnomérné. V horizontu n€kolika let vzdy nastdvaji
zmeény, kdy ur€itd nova vlastnost ¢i jev relativné zacind a na konci obdobi se jeji vyvoj
relativné ukoncuje. Urcité anatomicko-fyziologické a psychosocidlni zvlaStnosti jsou
tedy v urcitych vékovych obdobich charakteristické pro danou vékovou skupinu. Maji
vlastné povahu zékonitosti, které vymezuji jednotlivad obdobi vyvoje ¢lovéka. Proto je
nutné znat a uplatiiovat vyvojové zakonitosti, které odpovidaji jednotlivym vékovym
obdobim. Ty se od sebe lisi v n€kolika oblastech, pfi¢emz k tém hlavnim patii télesny,
pohybovy, psychicky a socialni vyvoj. Spolu stim vstupuje do zajmu trenéra také

pedagogické pasobeni a ptistup ke svétencim (Peri¢ et al., 2012).

2.4.1 Télesny vyvoj

Télesny vyvoj probihd nerovnomérné. Obdobi mladSiho Skolniho véku od 6 do
11-12 let je dobou pozvolného a témé&f pravidelného ristu (primérné 2,5 cm rocné), po
kterém nasleduje obdobi bouflivého rozvoje v puberté do 14-15 let (primémé 7,5 cm
rocn€). Roky 7-12 (,,zlaty ve€k uceni®) jsou mimoraddné vhodné pro zdokonalovéni
koordina¢nich schopnosti, tedy hlavné pro osvojovani dovednosti S micem, a pro
zrakovou orientaci v hernich situacich. Proto by nejvétsi ¢ast tréninkového obsahu
Vv téchto letech mél tvofit nacvik a v ném zdokonalovani hernich dovednosti jednotlivce
(individuélni pohybové a herni dovednosti) v upravenych hernich forméch, pripravnych
hrach zamétenych na spravnost herniho jednani jednotlivet (Buzek & Prochazka,
1999).

,»DEtsky organismus dobie zvlada kratkodoba rychlostni zatézovani i1 s velkym

poctem opakovani® (Buzek & Prochéazka, 1999, 10). Dilezité je vSak dodrZzovat mezi
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jednotlivym zatizenim dostate¢né dlouhé pfestavky na zotaveni organismu, které jsou
nutné pro obnovu sil ditéte.

T¢lesny vyvoj neprobiha u vSech déti stejné. Nékteii hraci se vyviji rychleji a
nektefi pomaleji. Buzek & Prochéazka (1999, 10) uvadi, ze ,,kalendain¢ stejné stari hraci

se tak mohou lisit svym biologickym vékem az o 5 let.

2.4.2 Psychicky vyvoj

Psychicky vyvoj ditéte také neprobiha rovnomérné. Déti neudrzi  dlouho
pozornost, a pro zaujeti je dilezité Casto obmeénovat nebo meénit Cinnosti. Pti déle
trvajici innosti se déti za¢inaji nudit a ¢asto hledaji zabaveni jinde — ,,zlobi“. Ukolem
trenéra je hraCe zaujmout nejen zdbavnymi soutéZivymi cvi¢enimi a hrami, ale také
Castou, ale stru¢nou a motivacni komunikaci. ,,S pribyvajicim vékem a vlivem vychovy
se déti u¢i pozornost ovladat a problémy 'nechténé” nepozornosti do 8.—9. roku
pominou‘ (Buzek & Prochéazka, 1999, 11).

Déti maji mensi kapacitu vnimani podnétl, proto se stava, ze béhem hry Casto
behaji jen za micem (shlukuji se), srazi se se spoluhraci ¢i protihraci, nebo si vstieli
vlastni gol. S pfibyvajicim veékem se pfirozené vnimani zlepSuje, ale specifickou

(fotbalovou) podobu musime neustale rozvijet.

Mysleni, v€etné herniho, se vyviji od mysleni konkrétniho k abstraktnimu. Dité
mlad$iho Skolniho v€ku sndze pochopi, co a jak ma d¢lat, jestlize mu to ndzorné
ukdZeme, popiipad€¢ jednoduSe vysvétlime. Tohoto postupu UspéSné vyuzivame pfi
uceni jednotlivym dovednostem s mic¢em, jak do mife spravné kopnout, jak jej
zpracovat, jaké pohyby maji nohy pii klicce délat apod. Pomémné nizka uroven
zpusobilosti uvazovat v symbolech, planovat pohybovou ¢innost o vice ,,tahii* dopiedu,
zobeciiovat a prenaset naucené z jedné situace do druhé se v mladSim Skolnim véku
projevuje mimo jiné i v taktickém jednani déti pfi hie, které byvd pro nepoucené
dosp€lé vné hfist€¢ nepochopitelné. Zpocatku 1 jednoduché herni kombinace
,harazecka®, zpétna prihravka po Gniku v kiidelnim prostoru, nabihani do ,,ulicky* aj.)
jsou nad jejich mentalni, nikoliv pohybové moznosti. Zvladnout sice vV konkrétni situaci
tréninkového cviceni s pfedepsanym feSenim, ale ve hie si bud’ na né nevzpomenou,
nebo je provedou jen na naSe piimé zavolani, nebo je naopak pouzivaji stale, i kdyz
vznikla herni situace vola po jiném feseni (Buzek & Prochazka, 1999).
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2.4.3 Vykonnostni vyvoj

U mladych hraci neprobihda vykonnostni vyvoj stale jen strm¢ vzhuru.
V néekterych piipadech jsou vykyvy jejich sportovni formy vyraznéjsi nez u dospélych.
Neziidka trenér zaplesa nad uménim svych svéfencd, ale za tyden nevéri, ze sleduje
stejné hrace. Ne vzdy zname pri¢iny podobnych vykonnostnich zlomt. Vedle banalnich
piihod nedostatecného spanku, propukajici virové nemoci, unavy z cestovani apod.,
muze jit 1 o kratkodobou presycenost fotbalem pii nahromadéni vétsiho poctu turnaji i
utkani, nebo o projev stiidavé tispéSnosti a netispéSnosti pohybového uceni u jesté ne
zcela osvojenych dovednosti. Muze jit také o déle trvajici ustrnuti vykonnosti (tzv.
platd). K jehoz prekonani je potieba trpélivosti hrace i trenéra (Buzek & Prochazka,

1999).

2.5 Charakteristika vékovych kategorii

2.5.1 Charakteristika vékového obdobi 6-8 let

Obdobi vyrazné¢ détské s klidnym télesnym rustem. Psychika je na urovni
umoznujici sledovat po urcitou dobu trenéra a fidit se jeho pokyny, tedy i zahéjit
organizovany sportovni trénink.

Velkou pfirozenou potiebou ¢innosti vetn€ ¢innosti pohybové projevuji
déti s plnym usilim. Problémem je napf. béZet pomalu, klusem. Détsky
organismus ,,je nastaven“ na stfidani kratkodobé intenzivni pohybové cinnosti
vyplnéné oddechovymi piestavkami, které si vybira podle potfeby. Pomérné Casté
zmény nebo obmény Cinnosti a situaci pfispivaji nejen k udrzeni pozornosti, ale
také vyhovuji uvedenému pohybovému rezimu.

Déti rozumi jasn€ a struéné formulovanym jednoznaénym pokynim
(,,Stoupni si sem na c¢aru.” ,,Az ddm ruku dolti, vybéhni.*“ Na rozdil od ,,Ud¢lejte
si rozestupy.* ,,Najdi si misto.).

Nacvi¢ované dovednosti plni rady a dozaduji se pifi tom trenérovy
pozornosti a pochvaly. Ochotné pomahaji s pfipravou tréninkovych pomicek.
Hlavni zplGsob pohybového uceni spociva v napodobé cinnosti dospélého

(,,Délejte to po mne.*). Déti potiebuji hlavné védét a vidét, co maji délat. Pokroky

18



V osvojovani pohybovych dovednosti byvaji ocividné i v pribéhu tréninkové
jednotky. Aby byly trvalé, je nezbytné mnohondsobné opakovani.

Napadna a vSudypfitomna potieba sdélovat si dojmy a informace, a to nejen
mezi détmi navzajem, ale i s trenérem, patii do koloritu détského tréninku. Trenér
by ji nemél nasiln¢€ mytit, ale citlivé vyuzivat a postupné usmériiovat do vhodnych
chvil (zacatek a konec tréninku, ptestavky, povidaci vsuvky). Je to obdobi
hravosti a silného citového prozivani s az extrémnimi pifechody z radosti do
smutku a naopak. Volni vlastnosti jsou dosud malo rozvinuté (Buzek &

Prochazka, 1999, 20).

2.5.2 Charakteristika vékového obdobi 8-10 let

Nadale klidny, rovnomérny télesny rtst a vyzralejsi psychika spolu s bezvyhradné
uznavanou autoritou trenéra vytvareji mimoradné ptiznivé predpoklady k uceni se
pohybovym a hernim dovednostem. Obdobi intenzivniho rozvoje pohybové
koordinace, vybusné sily dolnich koncetin, rychlosti, frekvence pohybl a
jednoduchych pohybl. Spolu s obdobim mladsich zakt jde o klicova vékova
obdobi, v nichz se utvaii rozhodujici ¢ast dovednostniho herniho rejstiiku hrace,
tzn. Kolik a jakych fotbalovych dovednosti bude mit v pozd&jsim véku ,,v zasob&*
pro bézné pouziti pii hie.

Déti povétSinou dokazou byt pozornéjsi a diky jejich jiz ziskanym
tréninkovym zkuSenostem byva pro trenéra organizace tréninku snaz§i, coZ mu
umoziuje vice zaméfit svoji pozornost na tréninkovy obsah a pribéh jeho
osvojovani u jednotlivych hracu.

Zptsob pohybového uceni (napodoba + praxe) je stejny jako v mladsi
piipravce. ZlepSuje se rozumova uroven, coZ umoziuje zafazovat 1 hry se

slozitéjSimi pravidly (Buzek & Prochazka, 1999, 33).

2.5.3 Charakteristika vékového obdobi 10-12 let

Je to obdobi pted pubertou, v némz pietrvavd (aZ na mozné vyjimky) pomaly

télesny rust. To spolu s podstatnym vyvojem centralni nervové soustavy, udrzuje

a v nekterych smérech jesteé zlepSuje podminky pro pohybové uceni. DéEti jsou

schopny vykonavat pozadované pohybové tkoly rychleji 1 pfesnéji nez v mladsSich
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letech mimo jiné i diky rastu svalové sily. Lépe dovedou rozliSit zménu rytmu
pohybu, pomalé a rychlé provedeni, svalovy stah a uvolnéni. Toto je tieba
vyuzivat pii zdokonalovani napt. klamavych pohybu, fintovani 1 bézecké
techniky. ZlepSend orienta¢ni schopnost a prostorova predstavivost umoznuji
hloubé&ji se veénovat herni soucinnosti vice hract. Vykonnost srdce a plic
vyznamné stoupd. U mladsich zakda je stale jesté vyhodou pomérné rychla obnova
energie po kratkodobém intenzivnim zatizeni. Je to obdobi vzorii, snahy vyrovnat
se dospelym, byt jako oni. Trenér toho miize vyuzit zejména osobnim ptikladem a
pfiblizovanim vzori slavnych hraca. Déti si velmi ceni spravedlnosti az rovnosti

V jednéni dospélych vici nim (Buzek & Prochdzka, 1999, 44).

2.6 Obsah a cile sportovni pripravy mladeze

Hlavnim cilem tréninku mladeze je prostiednictvim oblibené sportovni Cinnosti
mobilizovat pfirozené schopnosti mladého hrace k co nejdokonalej§imu osvojeni vSech
sloZek herni zpusobilosti a soucasné ptispivat specifickymi vlivy sportovniho prostiedi
k formovani riznych stranek jeho osobnosti — pohybové, citové, mravni, rozumové,
estetické atd. Hlavnim ukolem tréninku mladeze je hrace sportovni hie ucit a naucit.
Efektivni motorické (pohybové) uceni je podminovano splnénim urcitych predpokladu,
pfedevS§im dostatkem vhodnych pohybovych, rozumovych a citovych podnétid, které
respektuji jak vékové zvlaStnosti mladeze, tak zdkonitosti motorického uceni. K tomu,
aby tyto podnéty pfinesly ofekavany efekt, jsou nezbytné¢ nutné urcité podminky
materialni (tréninkové prostory, pomticky) a organiza¢ni (Votik, 2003).

Co se tyké tréninkového procesu u déti, prevlada proces vzdélavaci a vychovny
nad procesem zdatnostnim. Pfi tréninku by mél pfevladat nacvik a zdokonalovani
hernich ¢innosti jednotlivce, protoZe zejména v mlad$im Skolnim véku je nejpiiznivejsi
obdobi pro rozvoj pohybovych schopnosti a motorického uceni. Je to tzv. ,,zlaty vék
uceni se fotbalu®“. U déti v kategorii predptipravek a ptipravek preferujeme rozvoj
individudlniho herniho vykonu (IHV) pfed tymovym, protoze prave toto obdobi je pro
rozvoj IHV nejvhodnéjsi a pro kvalitu hraci do budoucna rozhodujici. Tento fakt se
odrazi i ve vyznamu utkédni, kdy u téchto deti neni tolik dulezity tymovy vykon, ale
rozvoj a osvojeni si hernich dovednosti jednotlivce. Hlavnim cilem utkani v této
kategorii neni vysledek, ale prav€ zdokonaleni a kontrola jednotlivych hract pfi

zvySené motivaci a soutézivosti v podminkach utkani.
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3 CILE A UKOLY PRACE

3.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem piedkladané bakalaiské prace bylo vytvofit tréninkovy program

pro hrace fotbalu v kategoriich ptipravek.

3.2 Diléi cile

1. Vytvotit koncepéni plan pro Kategorie piedpiipravek, mladSich ptipravek a
starSich ptipravek

2. Vytvorit metodicky material pro trénink v kategoriich ptedpfipravek a
piipravek.

3. Vytvotit ukazkové DVD snavrhem tréninkové jednotky pro kazdou

Z kategorii.

3.3 Ukoly price

1. Prostudovat odbornou literaturu zabyvajici se vychovou a tréninkem
mladeze.

2. Zpracovat zakladni poznatky tykajici se sportovni a fotbalové ptipravy déti.

3. Graficky vytvofit tréninkové cviceni a hry.

4. Zajistit hrace, prostory a videotechniku K pofizeni video zaznamu

z ukézkovych tréninkovych jednotek.

21



4 METODIKA

Pti tvorbé této bakalaiské prace jsem vyuzil metodu historickou, analytickou a
komparaci.

Informace o daném tématu jsem Ccerpal z Ceské 1 zahrani¢ni literatury a
trenérskych internetovych stranek. Na zakladé téchto poznatkli a konzultaci s trenéry
mlédeze Ceskych prvoligovych klubti jsem sestavil tréninkovy program pro jednotlivé
kategorie fotbalovych ptipravek.

Rovnéz jsem vytvotil soubor cviceni a her, které vychazeji pravé z tohoto
programu. Z danych cviceni a her jsem sestavil tréninkové jednotky pro kazdou z
kategorii, které jsou soucasti mé prace.

DVD, se zaznamem ukazkovych tréninkd, které je piilohou mé bakalarské prace
bylo natoc¢eno videokamerou Canon LEGRIA HF M36. Pro vytvoieni tohoto DVD byl
pouzity program Windows Movie Maker verze 6 a pro jeho vypaleni program Windows
DVD Maker.

Pro grafickou tvorbu cviceni byl vyuzit software DrillBook verze 2.8.5.

e
g I — preruSovana ¢ara znaci piihravku (hra¢ modry)
7
”
....... T T T L LTI T T T T e rowor 4 7w 7w rw W ’
S z plna ¢ara znaci pohyb hrace bez mice (hrac Cerveny)
'T e ., Lo . e o ,
A vlnovka znaci pohyb hrace s micem (hra¢ cerveny)

dvojita ¢ara znaci stielbu (hra¢ cerveny)

Obrazek 4. Vysvétlivky grafického znaceni
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5 VYSLEDKY A DISKUSE

5.1 Navrh koncepce sportovni piipravy pro kategorie piripravek

5.1.1 Pfedpripravka (U6-UT)

Motto kategorie: ,,ZABAVA A HRA

Kategorie predptipravka je kategorii, kdy se déti seznamuji s fizenou pohybovou

aktivitou. I kdyz déti prichdzi do ,.fotbalu*“ mélo by byt zaméfeni trénink prevazné

vSeobecné. Hlavni metodicko-organizaéni formou tréninkli jsou pohybové hry se

spoustou obmén. Rizné hry nebo soutéze musi déti zaujmout tak, aby méli z kazdého

pohybu radost a radi tréninky navstévovali. Vhodné je pfi trénincich vyuzivat mnozstvi

ruznych, Casto i neobvyklych pomicek, které pomohou déti zaujmout. Trenér by mél

byt k hracim vstficny a mit ,,oteviené srdce” pro kazdého z nich. Pti jakékoliv hie

podobné fotbalu nechme déti hrat podle jejich predstav, nenut'me je, a nerozhodujme,

co maji kdy udélat. Kazdy hra¢ by m¢l odchézet z tréninku s ismévem.

Zakladni charakteristiky pro trénink:

déti se dokazou sousttedit jen kratkou dobu,

v jednu chvili jsou schopni zabyvat se pouze jednim problémem,

letici letadlo je zaujme vic nez fotbal (nevadi, ...),

chapou pouze jednoducha a stru¢na pravidla, vhodné&jsi nez zdlouhavé vysvétlovani
je ukazka,

Casto placou kvili bolesti a asto také bolest predstiraji nebo zvelicuji,

vétSinou byvaji individualné orientovani (milj mic), tymova spoluprace zatim moc
nevnimayji,

miluji jakykoliv pohyb béhani, skdkani, ...,

maji maly smysl pro tempo (,,neumi* bézet pomalu), rychle se unavi, ale brzy jsou
schopni pokracovat v ¢innosti,

dilezité je dodrzovat pitny rezim,

Casto si neuvédomuji, nebo zapominaji, kdo je spoluhra¢ a kdo je soupet, kde konci
htiste apod.,
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Casto se shlukuji a vznika chumel, proto volme malé formy hry,

dilezité je déti v tréninku hodné chvalit 1 za sebemensi zlepSeni.

Zakladni cile:

adaptace na systém tréninku,

vyuzit u déti radost z pohybu a formou pohybovych her a soutézi zvladnout
vSeobecné pohybové dovednosti,

zvladnout zakladni ovladani mi¢e (pocit mice) rukou i nohou,

uceni se zakladnim pravidlim spoluprace a soupeteni,

nastinit hra¢im zakladni fotbalova pravidla.

Trenérské cile:

podporovat a vyuzivat v tréninku pfirozenou soutézivost,

tréninkem je tfeba déti zaujmout tj. preferovat zabavné a soutézivé formy,
podporovat radost z pohybu a hrani,

dostatecné s hraci komunikovat nejen o fotbale,

pracovat s rodi¢i — vzajemna spoluprace, ptipadné vyuziti v tréninkovém procesu,
neustale vyuzivat pozitivni ptistup, ne slovo ,,NESMIS*,

povzbuzeni a pochvala i pii malém pokroku udé€la vic nez kritika.

Tréninkové zasady:

v tréninku dat ptednost skupinové formé, pred hromadnou nebo individudlni
z diivodu ideélniho zatizeni a snizeni zbytecnych prostoju,

rozdéleni dédi do malych skupin, ve kterych maji dostatek pohybu pro kazdého,
upiednostiiovat komplexni rozvoj déti (pohybové hry),

rozvijet koordina¢ni (obratnostni) schopnosti pomoci piekdzkovych drah,
zrcadlovych cviceni, akrobatickymi, rovnovaznymi a balan¢nimi cviky,

rozvijet rychlostni schopnosti (doba zatizeni nesmi byt pfili§ dlouhd, stac¢i 5-10
sekund s dostate¢nou dobou odpocinku) pomoci Stafetovych a pohybovych her,
honicek, startli z poloh, ptfekdzkovych drah, slalomii se zmé€nami smérii, riznymi
formami béZeckych a skokovych cviceni vhodnych dané kategorii,

vyuzivat cviceni s jednoduchymi pohybovymi tkoly s riznymi mici v zajimavém
podani,
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— vyuzivat riznych obmén pohybovych her, zavodu a soutézi bez piesnych pravidel

(déti si pravidla sami mirné upravi — rozvoj napaditosti déti),

— vyhnout se zbytecnym zastuptim a prostojim, kde déti ztraci koncentraci,

— Vtréninku vyuzivat dostatecné mnozstvi nafadi a pomulcek — vc€as nachystat,

k tklidu pomucek vyuzit déti soutézivou formou,

— nechat déti hrat kazdou tréninkovou jednotku dostatecny cCas ,,fotbal“ v malych

formach — déti ptiSly do fotbalu a oCekavaji a t¢ési se, ze budou hrat fotbal, nejen

béhat, skakat, apod.

Organizacni zajisténi:
— trénink 2-3 krat tydné 60—75 minut,

— pocet déti maximalné 6-8 na jednoho trenéra.

Struktura tréninkové jednotky — predpripravka
Uvodni &ast:

— zahfati a nachystani (,,naladéni*) hra¢i na trénink formou
pohybovych her (u kategorie U7 lze zaradit zakladni praci a
ovladani mice / minimice).

Pripravna ¢ést:
— zéabavna cviceni a hry na rozvoj rychlosti, koordinace a obratnosti.
Hlavni ¢ast:

— pohybové hry soutéze, zdvody, ovladani mice (NE piihravka),
stielba jen jako soutéz,

— upravena hazena a fotbal formou miniher 1 na 1, 2 na 2, nebo
maximalné 3 na 3, ne vic a bez brankari — vSichni hraci jsou
zapojeni.

Zavérecna Cast:

— zklidnéni organizmu a zavérecné protazeni zdbavnou formou.

Utkani / turnaj:

— vyjimeéné — motivacné, prevazné pratelské — nezdaraziovat,

10 minut

10 minut

20 minut

20 minut

10 minut

nepocitat a

nezvetejiiovat vysledky (moznost vyzvy, kolik vyhrajeme na kli¢ky, apod.),

— 1udast vSech hracu,
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zadna specializace na posty,
hra na malé brany bez brankéie (pokud hrajeme na velké brany = stfidani hrace

v brance).

5.1.2 Mladsi p¥ipravka (U8-U9)

Motto kategorie: ,,VYCHOVA INDIVIDUALIT*

Kategorie mladsich pfipravek je charakteristickd velkymi pohybovymi i

fotbalovymi rozdily mezi jednotlivymi hraci. Tyto rozdily jsou zpisobeny nejen

vyvojovymi rozdily déti, ale také piichodem novych hraci, ktefi si na tréninkovy proces

teprve zaCinaji zvykat. Trénink by mél stile probihat formou hry a vyuzivat tak

prirozené hravosti a soutézivosti déti. V tréninku je diraz kladen na rozvoj rychlostnich

a koordinacnich schopnosti spolu se zédkladnimi fotbalovymi dovednostmi. Dilezita je

Castd komunikace a spoluprace mezi trenérem a hraci, ktera navozuje vhodnou

atmosféru pii tréninku. V tréninku ¢asto volime rizné formy fotbalu na malém prostoru

S nizkym poctem hraci inspirované ,,pouli¢nim fotbalem* tak, aby byli hrac¢i neustéle

zapojeni do hry a pracovali s mi¢em, ¢imz rozviji individualni kreativitu pfi hte.

Zékladni charakteristika pro trénink:

prodluZuje se doba soustfedénti se,

nékteré déti zacinaji inklinovat k malym skupinovym aktivitam,

déti jsou citlive na jakékoliv nadavky, chtéji, aby je méli vSichni radi,

imituji znamé hrace, nosi jejich dresy, nékdy v nich 1 spi,

pretrvava maly smysl pro tempo, béhaji, az nemtizou,

nutnost dodrZovat pauzy na pitny rezim,

zacind se vyvijet fyzicka koordinace — vznikaji pohybové rozdily mezi détmi,
casto, n¢kdy i zbytecné, padaji (200-300 krat za sezonu),

z pohledu socializace tézko fici kdo je ¢i kamarad, vztahy mezi nimi se ¢asto méni,

stale je jesté moc nenut'me piihravat.

26



Zakladni cile:

navyk na pravidelnost tréninkl, zépast (turnaji) a véci snimi souvisejicimi
(chovani, ucta k soupeti, dochvilnost, samostatnost, prevlékani, hygiena, apod.),
rozvoj vseobecné pohybové prupravy,

vyuzit radost z fotbalu Kk ziskavani zadkladni fotbalové techniky (vyuziti riznych
pohybovych her a pripravnych cviceni),

zdokonalovani fotbalovych dovednosti pomoci her na malém prostoru (vedeni mice,
obchazeni soupete, zpracovani mice, prihravka, stielba),

osvojeni a zvladnuti zakladnich fotbalovych pravidel — rozehra na zacatku utkani
nebo po vstfelené brance, autové vhazovani (autova rozehra), rohovy kop, faul,

rozehra brankare, apod.

Trenérské cile:

vytvaret ptatelskou atmosféru a vztahy hra¢ — hra¢, hrac — trenér,

chovat se v zajmu spole¢nosti — byt pro hrace vzorem v kazd¢ situaci,

formovat jednotlivce nejen po sportovni strance, ale i1 po strance socidlni a
psychické,

byt trpélivy, nevytvaret na hrace casovy nebo vykonnostni tlak,

zavést tymova pravidla pro hrace, rodice 1 trenéry a dbat na jejich dodrzovani,

Casta komunikace s hraci nejen o vécech tykajicich se tréninku nebo zapasu,
vzajemna spoluprace s rodici, informovat rodice o ,,stylu® hry — proc, jak, s jakym
cilem danou véc d€lame,

podporovat obounohost, kreativitu hraca a radost ze hry,

vyuZzivat ptirozenou soutézivost hracl, vzdy si najit misto pro pochvalu,

motivovat hra¢e k pohybu pomoci zdbavnych cvi€eni a her — vyuZzivat radost ze hry,
Vv tréninku neustéale opravovat i drobné chyby — klast diiraz na detaily,

prizpusobit cviceni dovednostem déti,

komunikace s hraci béhem tréninkt a zapast nenatlakovou formou — pomoci otazek,
popiipad€ navrhi variant feSeni (provedeni)

z taktickych pokynt plati pouze jeden — mame mi¢ = od sebe, nemame mi¢ =
k soupeti (1 na 1), zbytek feSeni nechat na samostatném rozhodovani hrac,

nechat hrace co nejcastéji volné hrat — rozviji se kreativita a radost ze hry.
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Rodice:

pravidelné informacni schiizky s rodi¢i (jednou za dva mésice) — informovat rodice
o planech na dal$i obdobi a 0 stylu hry — proc¢, jak, s jakym cilem,

dodrzovani nastolenych tymovych pravidel, moznost o doplnéni téchto pravidel ze
strany rodici,

upozornit rodice na slusné chovani pti zapasech (turnajich),

nevolat na hrace béhem utkani (turnaje) co maji udélat — nechat hrace samostatn¢ se
rozhodnout,

hodnoceni chyb nechat na trenérech — pouze chvalit a povzbuzovat.

Tréninkové zasady:

vyuzivat pfedevsim skupinovou formu tréninku — malé skupiny = hodn¢ aktivity,
zvySovat presnost pohybtl (z hrubych na jemné) a postupné odstraiiovat pohybovou
nadbytecnost,

rozvijet rychlost, koordinaci a pohyblivost,

zavést zaklady strecinku (na zacatku TJ dynamicky, na konci TJ staticky — presnost
provedeni) a atletické abecedy (lifting, skipink, zakopavani) s diirazem na kvalitu
provedeni — ,,houpavy* kotnik, bézecké ruce, narovnané télo, zvednuté brada,

do tréninku zafadit krokova a dynamické cviceni s vyuzitim pomtcek (koordina¢ni
pasy, piekazky, kruhy, slalomy, apod.),

rozvijet pocit mice a praci s nim — rtuznoroda cviceni a hry s micem (optimalné
kazdy hra¢ ma mic), postupny nacvik fotbalovych konic¢ka (vraceni mice do ruky —
konic¢ky s mi¢em v tasce, koni¢ky s jednim dopadem, konicky bez dopadu),

stale vyuZzivat pohybové hry a priipravna cviceni, ktera jde postupné obménovat
(ztizit) tak, abychom postupné dosli k pozadovanému provedeni — neustale
opravovat a dbat na kvalitu provedenti,

do tréninku zatadit polove hry a cviceni,

rozvijet zakladni fotbalové dovednosti — vedeni mice, zpracovani mice, prevzeti
mice (do stran, optimalné z pohybu do pohybu), pokryti mice, obchazeni soupefe,
zéklad piihravky a sttelby pfimym nartem,

Vv tréninku vyuZzivat riznych druht a velikosti mict (mi¢ vel. 3, minimic, tenisék,

mic¢ na rugby, reakéni mic¢), mozZnost vyuzit i vice micl soucasné,
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— pii nacviku vyuzivat metody napodobeni — jednoduchy a efektivni zptisob — nutnost
spravného provedeni, pro ukazku lze vyuzit i jedince, ktery danou dovednost zvlada,

— hrav malém poctu hraca.

Organizacéni zajisténi:
— trénink 3 krat tydné 70-90 minut,

— pocet déti maximaln¢ 8 na jednoho trenéra.

Struktura tréninkové jednotky — mladsi pripravka
Uvodni &st:

— zahtati a nachystani (,,naladéni) hraci na trénink pomoci 10 minut
pohybovych her s micem, opakovani prace s micem, zapojit
zabavnou formou obratnostni nebo technické prvky.

Pripravna ¢ast:

— zaklad dynamického stre¢inku se zaméfenim na koordinaci 10 minut
pohybi a flexibilitu + piipadna kontrola zkraceni svalstva pomoci
jednoduchych cviceni, zapojeni atletické abecedy, moznost
zatazeni tpolovych cviceni a her,

— ndacvik zékladnich dovednosti — vedeni mice, obchédzeni soupete, 15 minut
prevzeti mice, piihravka.

Hlavni ¢ast:
— cviceni se zamé&fenim na souboj 1 na 1, 15 minut
— upravena mensi forma hry (2 na 2, 3 na 3, maximaln¢ 4 na 4). 20 minut
ZaveéreCna Cast:
— zklidnéni organizmu zibavnou, ale nenamdahavou formou a 10 minut

zavérecné protazeni.

Utkani / turnaje:

— nezdiraznovat, nepocitat a nezvefejiiovat vysledky (moZnost vyzvy, kolik
vyhrajeme na kli€ky, apod.), i tak je ale cilem vstfelit co nejvice branek a co
nejméneé jich dostat,

— ucast vSech nebo alespon vétSiny hraci,

— zadna specializace na posty, stiidani hract v brance,
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— hra po zemi i pod tlakem jiz od brankate — ,,CHYBA JE NORMALNI ZNAK
UCENI*,

— snaha zapojit do hry prvky naucené z TJ — obchazeni soupefte,

— dutraz na individualni praci s mi¢em a hru 1 na 1, nevolat ,,pfihraj* (vlastni volba),

— nechat hrace samostatné¢ se rozhodnout (poté moznost opravit jestli by to nebylo

lepsi jinak).

5.1.3 Starsi piipravka (U10-U11)

Motto kategorie: ,,TYM SLOZENY Z INDIVIDUALIT*

Starsi ptipravka je obdobim, kdy uz si hraéi zacinaji uvédomovat ,,dalezitost™
utkdni a vlastni zodpovédnosti na hfisti. V tomto obdobi zacinaji hraci vice
spolupracovat a vnimat svou roli v tymu. V tréninkovém procesu jsou stale herni
¢innosti jednotlivce pfed tymovymi. V tomto obdobi rozvijime rychlostni, koordina¢ni a
dynamické vlastnosti hraci. K témto Cinnostem piiddvame rychlou a kvalitni praci
s micem a hru pod tlakem soupefe. Pozice trenéra stoupa pro hrae na vyznamu a je
nutné, aby byl trenér svym chovanim hra¢im vzorem. Neustale volime malé formy hry,
ale Casem miZeme vyuZivat i vétsi jako pfipravu do mladsich zakt. Vhodné je zarazeni

1jinych (kompenzac¢nich) aktivit neZ je fotbal.

Charakteristika obdobi

— prodluzuje se doba soustiedéni, hraci zac¢inaji mit ,,svou hlavu®,

— vznika tymova orientace, stale Castéji se objevuje zamérné piihravani (pozor na
zamé&rné vyhybani se souboji 1 na 1),

— zalinaji zvladat a korigovat tempo,

— hraci zacinaji brat fotbal vazné, i kdyz je to stale jen hra,

— chté&ji stale hrat — zlstavaji po tréninku déle, ve volnych dnech jdou sami na hfiste,

— rozviji se schopnost sekvencniho mysleni,

— chtéji znat divody pro danou ¢innost — vysvétleme jim pro€ se co dél4, informujme
hrace, co budeme na tréninku délat a na zavér tréninku zhodnot'me trénink,

— Vtomto obdobi nastava velky rozvoj motoriky,

— hré¢i se rychle uc¢i novym vécem,
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— u hréact se za¢ina projevovat abstraktni myslent,
— berou na sebe vétsi odpovédnost za chybu, prohru, obdrzenou branku, apod.,
— pozice trenéra ma pro n€ vyssi vyznam (nutnost, aby byl trenér vzorem),

— néktefi zaCinaji trénovat samostatné, individudln€ — zkousi nové véci sami od sebe.

Zakladni cile:

— zvladnout pohyb a orientaci na hfisti dle postaveni spoluhraci, protihract a tézisté
hry,

— osvojeni si zakladi to¢né a obranné hry,

— uvédomovani si vlastni funkce a odpoveédnosti béhem hry,

— naucit hra€e vyrovnat se s vyhrou i prohrou,

— Casté feSeni hernich situaci,

— znalost fotbalovych pravidel dané kategorie (minifotbal 5+1).

Trenérske cile:

— trenér musi byt hra¢lim vzorem,

— nutna ¢astd komunikace s hraci,

— rozvoj silnych stranek jednotlivet,

— rozvoj technickych dovednosti s vyuZitim pravé i levé nohy,

— sestavit tym z jednotlivych individualit, kde mé kazdy svou roli,

— seznamit hrace se zdékladem taktického chovani pii hie (spravné postaveni,
zastoupeni spoluhrace, apod.),

— zajisténi soustfedéni v maximalni délce 5 dni.

Tréninkové zasady:

— stale pretrvava skupinovd forma (mozno vyuzit i kratkodobé individudlni formy
k odstranéni problému u jednotlivci),

— Vtréninku vyuzivame pripravna a herni cviceni k osvojeni a vyuZiti fotbalovych
dovednosti,

— vyuziti slozitéjSich prapravnych her suréenymi pravidly (sloZitost volime dle
hernich a mentalnich moznosti hracu),

— zéklad pohybu po hfisti v zavislosti na zméné podminek (mdme mic, nemame mic,
néco mezi tim),
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— rozvoj koordinace, rychlosti a dynamiky,

— rozvoj obratnosti a rychlosti s micem,

— vyuziti apolovych cviceni a her a kompenzacnich cviceni v tréninku,

— do tréninku zapojujeme i jiné hry (hazend, basketbal, florbal, apod.),

— neustéalé opakovani hernich ¢innosti jednotlivce,

— trénink (i ,,drilovd* cviceni) musi probihat zabavnou formou,

— duraz je stale kladen na piesné a spravné provedeni,

— podporovat a nutit hrace fesit situace 1 na 1 v ito¢né i obranné fazi hry,

— hra stdle na malém hfiSti v malém poctu hra¢l — neustalé feSeni hernich situaci
s mi¢em i1 bez mice (nutnost ¢astého rozhodovani pii feSeni situaci),

— u vSech hraci podpora tito¢né hry s ¢astou stielbou na branu,

— trénink by se mél co nejvice blizit utkdni — ,jak trénujes, tak také hrajes®.

Organizacni zajiSténi:
— trénink 3 krat tydn¢ 75-90 minut,

— pocet déti maximalné 10 na jednoho trenéra.

Struktura tréninkové jednotky — starsi pripravka
Uvodni éast:
— seznameni snaplni TJ, prace s micem formou jednoduchych 10 minut
pohybovych her & priipravnych cviceni, opakovani IHC, moznost
vyuziti $vihadel (v pohybu) — zakladni koordinace.
Priipravna Cast:
— dynamicky streCink v rtiznych formach (zéastup, ,,lajna®, kruh), 10 minut
cviceni na zvySeni kloubni pohyblivosti, zapojeni atletické
abecedy a upolovych cviceni,
— rozvoj rychlosti, dynamiky a obratnosti s vyuzitim pomtcek 10 minut
(koordinacni pas, ptekazky, kruhy, laté, apod.).
Hlavni ¢ast:
— cviceni a hry pievazné zaméfené na individualni herni ¢innosti, 20 minut
herni cviceni,

— rizné formy hry bez zbyte¢ného pierusovani — véetné brankaii. 20 minut
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Zaverecna Cast:
— zklidnéni organismu volnym vyklusem (s mi¢em / bez mice), 10 minut
nebo volnou praci s miem (individualni nebo skupinovou),
staticky stre¢ink se zaméfenim na piesné provedeni pohybi, lze
zaradit 1 jednoducha posilovaci cviceni, zaveérecné zhodnoceni TJ,
piipadné informace k nejbliz§im akcim (tréninktim, zépastm,

apod.).

5.1.4 Dovednosti v jednotlivych kategoriich

5.1.4.1 Kategorie predpiipravka U6

— jednoduché pohybové hry (honicky, zdvody, Stafety, ...) — zdbavnou formou, nemusi
se presné dodrzovat pravidla (déti si je upravi),
— zaklad koordinace:
— chytani mice (vyhozeni, odraz, s tlesknutim,...),
— kotoul,
— pohyb se zménou sméru,
— jednoduché ovladani mice + pocit mice:
— valeni, rolovani mice rukou 1 nohou,

— vnimani jednoduchych — zékladnich pravidel riiznych pohybovych her.

5.1.4.2 Kategorie piedpiipravka U7

— koordinovany pohyb bez mice se zménou sméru,
— ,.kratké* vedeni mice se zménou smeéru,

— zastaveni mice,

— nekopat, neodkopavat mic,

— nepadat na zem pfi zmén¢ pohybu.
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5.1.4.3 Kategorie mladsi pripravka U8

— koordinovany pohyb s micem,

— . kratké* vedeni miCe se zménou smeru,

— zékladni klicky (zasekavacka, stahovacka, klicka s vypadem, pteslapovacka,...),
— vyrazeni s mi¢em do rychlosti, zména rychlosti s mi¢em,
— vyuziti klicky a zmény rychlosti k obejiti soupete 1 na 1,
— pftevzeti mice (z pohybu) do pohybu (do strany),

— pokryti mice télem,

— zaklad odebirani mice,

— nepadat po kopu,

— naucené dovednosti spojovat v pohybové fetézce,

— prostorova orientace,

— vnimani htisté, spoluhraci, protihraca,

— neshlukovat se — snaha hrat 1 na 1 v Gto¢né i obranné fazi hry.

5.1.4.4 Kategorie mladsi piipravka U9

— prace s mi¢em v pohybu (v€etné zékladnich klicek),

— rychlost s mi¢em s kontrolou mice (,,kratké* vedeni),

— Vvetsi repertoar klicek v ¢elném, bocném 1 zadovém postaveni (dvojity pteslap,
kolobézka, dvojita zasekavacka, klicka s naznacenim, klicka s prekrocenim,...),

— naznaceni (v€etné ramen),

— obchézeni soupete 1 na 1,

— pokryti mi¢e v pohybu,

— hra s mi¢em i pod tlakem,

— zpracovani mice ze vzduchu,

— prevzeti mice v pohybu proti mici,

— zaklad pfihravky po zemi na kratsi vzdalenost,

— predskoceni hrace,

— obsazovani hrace s mi¢em 1 bez mice,

— odebirani mic¢e v souboji 1 na 1 + hra télem,

— zéklad aktivniho napadani s cilem ziskat mic,
34



pii ztraté mice reagovat postavenim a obsazenim protihracti (ne bezhlavé couvani
zpét k brance — navazani protihrace 1 na 1),

zakonc¢eni pfimym nartem z pohybu,

orientace po hiisti — vnimani postaveni spoluhracii i protihracu,

neshlukovat se — hra 1 na 1 — zaklad komunikace mezi hradi.

5.1.4.5 Kategorie starsi pFipravka U10

zpracovani / pievzeti mice pod tlakem,

zvladnout souboj 1 na 1 v rychlosti,

volit spravné feSeni obchazeni v souboji 1 na 1 (kratka / dlouha kli¢ka), spravné
nacasovani klicky,

hra pod tlakem,

prudka ptihravka po zemi na kratSi vzdalenost a jeji ptevzeti,

nepiisedavat pti prihravce nebo stiele = spravné provedeni téchto dovednosti,
vyuziti spolupréce se spoluhrac¢em,

zakonceni v rychlosti i po zméné sméru pfimym nartem,

vlastni pouceni z nezdateného provedeni — sam védét (ptijit na to), co bylo Spatné a
jaké by bylo lepsi fesent,

zaklad zastoupeni (obrance <> tGtocnik),

vnimat a reagovat na situace: mame mic¢ / nemame mic / néco mezi tim,

ekonomicky pohyb bez mice — zdkladni technika béhu.

5.1.4.6 Kategorie starsi pFipravka U1l

obchazeni soupeie 1 na 1 v rychlosti s mi¢em u nohy,

hra pod tlakem po celém htisti (udrzet mi¢ pod tlakem),

prudka ptihravka a jeji prevzeti z pohybu do pohybu,

prostorova piihravka,

vyuZiti narazecky,

volba spravného tfeseni (hra 1 na 1/ ptihravka ,,nahoru®, ,,doli‘ nebo do §itky),

zakonceni po rychlé praci s miCem pifimym nartem nebo technickou stfelou —

spravné vyhodnoceni dle situace,
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— feS$it itocnou situaci 3 na 2,

— pouceni z nezdafeného provedeni aplikovat v dalsi situaci,

— kompaktni pohyb po hiisti,

— zastupovat spoluhraCe + zdklad zajiStovani — postaveni v obranné fazi (druhy
obrance bliz ke stfedu,

— ekonomicky pohyb s mi¢em — technika béhu spole¢né s technikou s micem,

— zéaklad hry 7 na 7 na vétSim prostoru (piiprava do ml. zaku).

5.2 Metodicky material pro trénink déti

5.2.1 Pohybové hry

Vybijena mici
Kategorie: U7-U10
Cést TJ: tvodni, hlavni

Pomiicky: mety, mice

Organizace:

Podle poctu hraci vyty¢ime hraci prostor a ur¢ime hrace, ktefi zacinaji ,,vybijet” (pt. 15

hracu — prostor 15x15 m, 5 vybijejicich hraca). Kazdy hra¢ ma sviij mic.

Popis:

Hraci, ktefi vybiji, maji mi¢ v ruce. Ostatni hrac¢i vodi mi¢ nohou ve vymezeném

prostoru a snazi se vyhybat ,,vybijeCim* tak, aby nemohli trefit jejich mi¢. Cilem

vybijejicich hrach je trefit svym micem mi¢ soupete. Pokud se jim to podaii, pokladaji

svilj mi¢ na zem a méni si role s vybitym hracem.

Cil:

Cilem této hry je naucit hrace pracovat s mi¢em co nejblize u nohy. Hra¢i musi sledovat

okoli, spoluhrace 1 vybijejici a zaroven ovladat svlij mic¢. V ,,souboji* — kdy se jej snazi

nekdo vybit, si musi pokryt mi¢ télem tak, aby jej soupef nemohl trefit.

Variace:

— ,,Krél vybijené* — hraci, kteti jsou vybiti, se s vybijejicim neméni, ale ptidavaji se
k nému a vybiji spole¢né. Vyhrava hrac, ktery jako posledni udrzi mi¢ u nohy, aniz

by mu jej nékdo z protihract vybil.
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Na krale
Kategorie: U6-U11
Cdst TJ: Gtvodni, hlavni

Pomiicky: mety, mice

Organizace:

Dle poctu hract vyznac¢ime pomoci met herni prostor. Kazdy hra¢ ma mic.

Popis:

Vsichni hradi za¢inaji ve vyznateném prostoru s mi¢em u nohy. Ukolem viech hrac je
pokryt si vlastni mi¢ tak, aby jim ho nikdo nevykopnul, a soucasn¢ se snazit vykopnout
ostatnim hractm jejich mic¢ ven z prostoru. Hra¢i mohou vykopévat mice, pouze pokud
maji vlastni mi¢ u nohy. Pokud hra¢i nékdo mi¢ vykopne mimo vymezeny prostor,
vypadava. Vyhrava hrag, ktery zistane jako posledni s mi¢em u nohy — KRAL. Pii
snizeni poctu hracl trenéfi zmensuji i vymezeny prostor. Vypadnuvsi hra¢i mohou
mimo prostor provadét uréené cviceni (pf. fotbalové konicky).

Cil:

Naucit hrace spravné pokryt si vlastni mic¢ a soucasn¢ sledovat hrace kolem sebe.
Variace:

Hrac¢, kterému nékdo vykopnul mi¢, ud¢€ld mimo prostor trestny prvek (kotoul, 5
fotbalovych konicki, trestny slalom, apod.) a vraci se zpét do hry.

Jeden hrac¢ za€ina bez mice, pokud nékomu vykopne mi¢, vykopavaji spolu. Hrac, ktery

udrzi jako posledni mi¢ ve vymezeném prostoru vyhrava — je kral.

Vykopavana krabi
Kategorie: U8-U11
Cast TJ: tvodni, hlavni

Pomiicky: mety, mice

Organizace:

Podle poctu hrach vyty¢ime hraci prostor a ur¢ime hrace — ,kraby* (pf. 15 hract —
prostor 10x10 m, 5 krabti). Kazdy hra¢, krom ,,krabti* ma sviij mic.

Popis:

Hraci vodi mi¢ ve vymezeném prostoru a snazi se vyhybat ,krabim* tak, aby jim

nemohli vykopnout mi¢. Hréci, ktefi jsou urceni jako ,kraby* zaujmou pozici ,,na
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kraba“ (vzpor vzadu dfepmo) a snazi se vykopnout mi¢ ostatnim hracim ven
z vymezeného prostoru. Hrac, kterému ,,krab* mic¢ vykopl si pro néj, co nejrychleji, bézi
a vraci se zpét do vymezeného prostoru (moznost vlozit ,trestny prvek™ — pt. kotoul, 3
konicky,...) Kazdy ,,krab*“ si pocita kolik soupefovych mict se mu za dany cCas (dle
kategorie a zdatnosti hract - pt. 30 S) podafi vykopnout ven z vymezeného prostoru. Po
uplynuti ¢asového intervalu se hraci v pozici ,,na kraba“ prostiidaji.

Cil:

Cilem této pohybové hry je naucit hrace ovladat mi¢ ve zhuSténém prostoru. Zaroven si
hra¢i musi zvladnout mi¢ spravné pokryt, aby mu jej nemohl zadny z protihraci
vykopnout.

Variace:

(13

— Jestlize ,krab“ vykopne soupefi mi¢ z vymezeného prostoru, vyméni si s danym
hra¢em role (bere si jeho mic¢, se kterym se bude pohybovat v prostoru a hrac,

kterému mi¢ vykopnul, se stava , krabem*).

Sbirani vriki
Kategorie: U6-U10
Cast TJ: ivodni, hlavni

Pomiicky: rozliSovaci dresy, vrsky, nebo jiné pomiicky ke sbirani

Organizace:

Hrace dle poctu rozdélime na tymy (barevné odliSime). Kazdy tym ma v prostoru své
»doupe® (stejnd vzdalenost vSech tymua od stfedu hraciho uzemi). Uprostied prostoru
jsou vysypané vrsky od plastovych lahvi (Ize vyuzit rizné pomucky).

Popis:

Kazdy tym zacina ve svém ,,doupéti®. Na pokyn trenéra vSichni hra¢i bézi do stiedu
hraci plochy a sbiraji vrsky, které nosi do svého ,,doupéte”. Kazdy hra¢ muze vzit
kazdou cestu vzdy jen jeden vrSek (popfipadé dle pokyni). Doba hry 1-2 min,
popiipad¢ do vycCerpani sbiranych vrskli. Vyhrava ten tym, ktery za dany ¢as nasbiréd a
nanosi do svého ,,doupéte* nejvyssi pocet vrskil.

Cil:

Rozvoj rychlosti, orientace v prostoru. Ve varianté s miCem rozvoj ovladani mice

Vv rychlosti i ve zhu§téném prostoru.
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Variace:

— Forma hry miize byt skupinova nebo individualni.

— ,,Hlida¢ vrskti“ — je urcen jeden, nebo vice hracu (dle poctu), ktefi maji funkci
hlidace vrski. Tito hlidaci chytaji hrace, ktefi jim chtéji vrsky sebrat. Pokud né¢koho
chyti, musi chyceny hra¢ vrsek vratit a provést ,.trestny ukol“ (pf. kotoul, vraceni se
do ,,doupéte”,...)

— Lze obodovat rizné barvy vrskll — zvySuje se soutézivost.

— VSechny variace 1ze provadét bez mice, nebo s mi¢em u nohy (dle cile a zdatnosti

hragi).

Dinosaurus
Kategorie: U6-U8
Cést TJ: tvodni, hlavni

Pomiicky: mice, malé micky, ,,dinosaurus‘ — krabice na provazku

Organizace:

Ve volném prostoru jsou ruzné rozprostiené¢ malé micky. Trenér, ma nachystaného

»dinosaura® (pfiméten¢ velka krabice na provazku). Kazdy hra¢ ma sviij mic.

Popis:

VSsichni hraci vodi svllj mi¢ ve volném prostoru, ve kterém jsou rizné€ rozprostiené malé

micky. Trenéfi se v tomto prostoru pohybuji a tahaji za sebou ,,dinosaura®. Hraci se

snazi sbirat malé micky a trefovat s nimi ,,dinosaura® (krabici) tak, aby v ném micek

zustal. Béhem sbirani a hazeni mi¢kt musi neustale ovladat sviij mi¢. Ukolem je dostat

za urcity ¢as co nejvice mic¢kl do ,,dinosaura“ (krabice).

Cil:

Rozvoj rychlosti, obratnosti, orientace v prostoru. Hra¢i musi ovladat mi¢ a zaroven

provadét 1 jinou Cinnost — nutnost sledovat co se d&je kolem nich (prace s mi¢em se

zvednutou hlavou).

Variace:

— Hréce Ize rozd€lit do dvou nebo vice tymt, kdy kazdy tym ma jednoho ,,dinosaura®,
do kterého se strefuji. Vitézi tym, ktery se za dany ¢as vicekrat trefi do ,,dinosaura“
(ktery tym bude mit v krabici vice micku).

— Hréaci hazi mice ze stoje, z béhu, nebo z vyskoku.
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— Hréadi jsou bez mice, nebo s mi¢em u nohy.

Na Certa
Kategorie: U7-U11
Cdst TJ: Gtvodni, hlavni

Pomiicky: mety, rozliSovaci dresy nebo Serpy

Organizace:

Ve vymezeném prostoru (dle poc¢tu hract) ur¢ime dostatecny pocet ,,certa* (pt. 15 hraca

— 6 &erth). ,,Cert” je hrag, ktery ma za kalhotami zastréenou ,,rozlisku“, nebo né&jakou

Serpu jako ocas.

Popis:

,,Certi maji za kol pohybovat se ve vymezeném prostoru tak, aby jim ostatni hraci

nesebrali ocas. Musi se riizn€ vyhybat, otacet a utikat, aby si ocas uhlidali. Volni hraci

se snazi sebrat ,,Certim* ocas a stat se tak ,,éertem®. Pokud se hrac¢i podaii sebrat

»Certovi® ocas, stava se ,,certem* a z ,,Certa®, ktery ztratil ocas, se stdva volny hrac. Plati

pravidlo, Ze nesmi sebrat ocas hraci, ktery mu jej v pfedchozim souboji sebral.

Vyhravaji hraci, kteti po uplynuti ur€eného ¢asu maji ocas a jsou tak ,,Certy.

Cil:

Rozvoj rychlosti, obratnosti, zmény rychlosti a sméru pohybu a prostorové orientace.

Ve varianté¢ s mi¢em se rozviji prace s micem se zvednutou hlavou, zmény rychlosti a

sméru s micem.

Variace:

— Hrac¢i mohou byt rozdé€leni do tym, ktefi kradou ocas pouze soupefovym hractm.

— Hrac¢i jsou rozdéleni do tymu, kde vSichni hrac¢i maji ocas a v ur¢eném misté
(,,pekle*) maji ocasy ndhradni. Soupeti si mezi sebou snazi ocasy krast a nosi je na
urcené misto. Hrac, ktery nema ocas, nemuze odebirat soupeiim, ale musi si jit do
urcené¢ho mista ,,pekla* pro novy. Vyhrava tym, ktery po uplynuti daného ¢asu bude
mit vice ocast (v€etn¢ ocasii v ,,pekle®)

— VSechny varianty pohybové hry jde hrat bez mice, nebo s mi¢em u nohy (dle cile a

zdatnosti hraci).
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Semafor
Kategorie: U6-U10
Cast TJ: Gtvodni

Pomiicky: mety, miCe, barevné znacky

Organizace:

Vymezeny prostor dle poctu hraca (pf. 15 hract — prostor 15x15 m). Kazdy hra¢ ma

mic. Trenér (trenéii) maji barevné znacky (mety / kuzely / karty).

Popis:

VSsichni hraci pracuji s micem u nohy ve vymezeném prostoru a zaroven musi sledovat

trenéry, ktefi zvedaji barevné znacky, na které musi hra¢i reagovat. Cervena = stiij, zluta

= nastartuj a zelend = jed’ (pohybuj se). Hraci, kteti reaguji, jako posledni dostavaji

trestny bod, trestny kotoul, apod.

Cil:

Naucit hrace pracovat s mi¢em se zvednutou hlavou a vnimat tak co se d&je kolem ng;.

V ruznych variacich lze vyuzit i obratnost nebo rychlost.

Variace:

— Zapojeni dalSich barev nebo pokynt, které mohou znamenat napt. couvani, zatacku,
klicku, kotoul, srazku, vyhozeni a nasledné zpracovani mice, atd.

— Hréaci jsou rozdeéleni do tymi. Kazdy tym reaguje na jiny ,,semafor” — nestaci, kdyz
vidi hrace vedle sebe délat dany pokyn, ale musi neustale sledovat svij ,,semafor*

(trenéra).

Shazovani kuzelu
Kategorie: U7-U11
Cast TJ: hlavni

Pomiicky: kuzZely, mice, rozliSovaci dresy

Organizace:
Ve volném prostoru jsou rozestaveny dva druhy barevné odlisnych kuzelt. Hraci jsou
rozdéleni do dvou tyml pomoci rozliSovacich tricek. Kazdy tym ma urcenou barvu

svych kuzeld. Kazdy hra¢ ma svlij mic.
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Popis:

Hraci vodi mi¢ ve volném prostoru a je jejich ukolem shazovat soupetovy kuzely a

soucasn¢ zvedat kuzely vlastni barvy. Vyhrava tym, ktery dokéze shodit vSechny

souperovy kuzely, aniz by je soupef stihnul postavit, poptipad¢ vyhrava tym, ktery po

uplynuti casového intervalu bude mit v prostoru vice stojicich kuzelii nez soupet.

Cil:

Pocit mice, reakce na stav (sledovani svych a soupetovych kuzell v jaké jsou pozici) a

orientace Vv prostoru. Soucasn¢ se také rozviji rychlost a spoluprace.

Variace:

— Hréaci jsou rozdéleni do vice tymi — kazdy tym ma svou barvu kuzelt.

— Hraéi mohou kuzely shazovat nohou, nebo maji uréeny zptisob shazovani kuzeld
(pf. micem).

— Hru jde hrat i ve varianté bez mice.

Myslivci a zajici
Kategorie: U9-U11
Céast TJ: ivodni, hlavni

Pomiicky: mety, mice, rozliSovaci dresy

Organizace:

Hréace rozdélime do dvou tyml pomoci rozliSovacich drest. Vyznac¢ime herni prostor
(dle poctu hract — pro 10 hract v jednom tymu je vhodna velikost volejbalového htiste),
ve kterém vyznaCime Cary (Ize vyuzit Car v télocvién€). Na konci prostoru jsou

umistény mice (Obrazek 5.).

o
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Obrazek 5. Myslivci a zajici
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Popis:

Jeden tym (myslivei) obsadi vSechny cary tak, ze na kazdé mtzou stat 1 az 3 hraci.

»Myslivci® (obranci) se mohou pohybovat pouze po carach (do stran). ,,Zajici®

(Gtocnici) zacinaji pred prvni Carou. Po zahdjeni hry se ,,zajici® snazi pomoci klamnych

pohybl prob&éhnout mezi ,,myslivci“ tak, aby se jich zadny nedotknul. Pokud se

»zajicim® podafi projit az k mi¢tim, vezmou si mi¢ (do ruky nebo k noze) a snazi se

S nim projit pres ,,myslivce” zpet. Pokud mi¢ donese (dovede) do puvodniho mista,

necha ho tam a bézi pro dalsi. Pokud se ,,myslivec* dotkne ,,zajice, ,,zajic* se vraci

zpét (mimo herni prostor) na stranu, ze které vybihal. Ukolem ,,zajicti“ je donést

(dovést) za uréeny cas co nejvice mic¢l do mista, kde hru zacinali. Po ureném case se

tymy vymeéni. Vyhrava tym, kterému se za stejny ¢asovy interval podaii donést (dovést)

vice micu.

Cil:

Rozvoj rychlosti, nutnost vyuziti klamnych pohybi. Hraci zjisti, ze musi spolupracovat.

Obranci ,,myslivei se uci ,,obranny postoj na Spi¢kach, musi rychle reagovat na pohyb

uto¢nikll. Ve variant€ s mi¢em ,,u nohy* hraci rozviji ovladani mice nohou a obejiti

soupete v souboji 1 na 1.

Variace:

— Hréaci, ktefi nesou mi¢ zpét do mista zacatku hry, musi s micem driblovat. V této
variant¢ musi ,,myslivci® mi¢ soupeti vypichnout — nestaci pouhy dotek hréace.

— Hréci vedou mi¢ nohou a snazi se obejit obrance (souboj 1 na 1). V této varianté
musi ,,myslivci® (obranci) mi¢ soupeiim vykopnout — nestaci pouhy dotek hrace.

— Zapojeni volného ,,myslivce®, ktery se miize pohybovat rizné v prostoru.

— Upraveni velikosti hraci plochy, popfipadé zména poctu obranci na jednotlivych

7w o

carach (dle zdatnosti hracua).

Stafeta v prostoru
Kategorie: U6-U11
Cast TJ: hlavni

Pomiicky: mety, micCe, rozliSovaci dresy
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Organizace:

Hrace rozdélime do tymt (dle poctu — pt. 15 hract = 5 tymi). Tymy barevné rozlisSime.
V prostoru rozmistime barevné branky (pif. 5 od kazdé barvy) tak, aby kazdy tym m¢l
jednu barvu branek. Ur€ime startovni misto kazdé Stafety. Kazdé Stafeta mé jeden mic

(Obrazek 6.).

Obrazek 6. Stafeta v prostoru

Popis:

Prvni hraci z tymu startuji na povel trenéra a ukolem je provést mi¢ (nohou) vSemi

brankami vlastni barvy. Hra¢i nemaji uréené ptesné potfadi branek, ve kterém musi

projit — trasu si voli samostatné. Kdyz hra¢ projde vSemi svymi brankami, vraci se zp¢ct

a predavd mi¢ dalSimu hraci. Vyhrava tym, ve kterém se jako prvni vystfidaji vSichni

hraci a vrati se do pozice, ve které zacinali.

Cil:

Hraci rozviji rychlost a souc¢asné ovladani mice a orientaci v prostoru. Zaroveil se musi

rozhodnout, jakou trasu (pofadi branek) si zvoli (vétSinou hrac¢i vymysli jiz pied

startem).

Variace:

— Pfi vétsim poctu hracl v tymech, zvysit poCet mic¢h na tym (pf. 5 hraca v tymu =
2-3 mice). Trenér pousti hrace, ktefi maji mic¢ v intervalech tak, aby hraci
Vv zastupech dlouho nestali. Hraci bez mich se zapoji stejné jako v prvni varianté tj.
aZ jim spoluhra¢ dovede mic.

— Zména barvy branek jednotlivych tyma.

— Hrac¢i maji piesné urcené potadi branek.

— Hrac¢i musi / nesmi volit stejnou cestu jako spoluhra¢ (nutnost sledovat hrace).
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— Hraci musi projit niz§im poctem branek, nez kolik jich v prostoru je (pt. 3 z 5) —
hraci si sami voli, kterymi brankami projdou, a jakou trasu si zvoli. Lze opét zapojit

variantu s jinou trasou / jinymi brankami, nez piedchozi spoluhrac.

5.2.2 Prupravnd cviceni

MraveniSté
Kategorie: U6-U11
Cast TJ: uvodni

Pomiicky: mety, mice

Organizace:

Dle poctu hraci vyznac¢ime pomoci met vymezeny prostor. Kazdy hra€ ma mic.

Popis:

Hraci se pohybuji ve vymezeném prostoru a neustdle kontroluji a ovladaji sviij mic.
Zkousi mezi sebou rizné klicky a vyhybaji se ostatnim hrac¢im tak, aby se nesrazili.

Cil:

Rozvijeni jemné prace s miCem (pocitu mice), opakovani jiz diive naucenych klicek,
orientace v prostoru — hledani si volného mista. Ve varianté s obrancem souboj 1 na 1.

Variace:

Lze zapojit obrance (trenéra, nebo hrace bez mice), ktery se snazi odebirat mice.
— Ptidani obratnostniho prvku (kotoul, sed na mic, atd.) na pokyn trenéra.

— Klic¢ka na kuzel v prostoru.

— Pfidani technického prvku (zasekédvacka, ,,pink-ponk®, stahovacka, atd.).

— Ovladani mice urcenou €asti nohy (vnitini, pfimy, vné;jsi nart, podrazka, atd.).

Cirkulaéni kruh
Kategorie: U8 — U1l
Cést TJ: tvodni, hlavni

Pomiicky: mety, mice (1 miC na 2 hrace)
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Organizace:
Pomoci met vyznacime kruh (lze vyuzit stiedovy kruh htist€). Uprostied kruhu
vyznaCime mensi ¢tverec (cca 3x3 m). Hrace rozdélime Do dvou skupin se stejnym

poctem hraca — jedna skupina s mi¢em a druha bez mice (Obrazek 7.).

Obrazek 7. Cirkula¢ni kruh

Popis:
Hraci bez mice zacinaji rozprostieni po obvodu kruhu a hraéi s mi¢em zacinaji ve
sttedovém ctverci. Hraci s micem provadi mi¢ pres ctverec a vedou jej k hraci na
obvodu. Hra¢ na obvodu mi¢ piebird, provadi jej skrz sttedovy ¢tverec a pokracuje
k jinému hraci na obvodu. Po pfedani mice si hraci role stiidaji. Hraci na obvodu ¢ekaji
na Spickach a mohou si zavolat na spoluhrace s mi¢em.
Cil:
Hréci rozviji praci s mi¢em, vedeni mic¢e a orientaci ve zhusténém prostoru (sttedovy
¢tverec). Hraci mezi sebou komunikuji, uci se zavolat na spoluhrace a pti ptebirani mice
si osvojuji prvni dotek s mi¢em do pohybu (lze urcit, Ze musi byt do strany). Ve
variant€ s klickou ve ¢tverci si hraci osvojuji naucené kli¢ky a ve variant€ s ptihravkou
zdokonaluji 1 pfihravku.
Variace:
— Hréci maji za ukol ve stfedovém Ctverci provést néjakou z naucenych klicek, az poté
mohou pfedat mi¢ jinému hraci.
— Hraci si mi¢ nepfedavaji, ale po provedeni ¢tvercem a nasledném zavolani, hra¢ mic
pfihrava na hra¢e na obvodu kruhu.
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Abeceda klic¢ek
Kategorie: U8-U11
Cast TJ: hlavni (pripravna)

Pomiicky: mety, zapichovaci tyCe, mice

Organizace:

Dle poctu hract vytyCime pocet ,stanovist™ (1 stanovisté = 3-5 hrach). Kazdé
stanovisté je vyznaCeno dvéma metami vzdalenymi asi 10 m, mezi kterymi jsou
zapichnuté dvé tyce tak, aby vytvoftili pismeno ,,.X“. Ty¢e nam simuluji obrance. Kazda

skupina (stanovisté) ma jeden mi¢ (Obrazek 8.).

fooniptd

Obrazek 8. Abeceda kli¢ek

Popis:

Prvni hra¢ vede mic proti obranci (ty¢im), kterého se snazi obejit pomoci urcené klicky

— stahovacka, pteSlapovacka, klicka s vypadem, klicka s naznaCenim, apod. Klicku

zakonCuje kazdy hra¢ zaseknutim za obrance a naslednym zrychlenim. Na konci

predavéa mic hraci na protéjsi meté, ktery provadi stejné cviceni.

Cil:

Cilem tohoto cviceni je nauceni a osvojeni si zdkladnich fotbalovych klicek, které nam

slouzi k obchazeni soupetti. Hra¢i by se méli naucit spravné provedeni klicky vcetné

zakonceni a zrychleni po klicce.

Variace:

— Stiidani raznych kli¢ek, poptipadé stfidani provedeni pravou respektive levou
nohou.

— U hract, kteti jiz zvladaji kli€ku proti simulovanému obranci lze vyuZit pasivné
braniciho hréce.

— Dalsi, t€z81 varianta je bez stfedového obrance, kdy z obou met vyrazi soubézné
hraci s micem, ktefi se uprostied stietnou a provadi uréenou klicku proti sobé

(nutnost uréit stranu vyvedeni z Klicky).
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Vyména pozic
Kategorie: U8-U11
Cast TJ: hlavni (pripravna)

Pomiicky: mety, rozliSovaci dres

Organizace:
Pomoci met vyzna¢ime Ctverec (cca 6X6 M) a jednu metu dame doprostied — varianta
pro 5 hrach a jednoho obrance. Kazdou metu obsadi jeden hra¢. Urcime jednoho

obrance, ktery si vezme do ruky rozliSovaci dres (Obrazek 9.).
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Obrazek 9. Vyména pozic

Popis:

Ukolem hract je ménit si mezi sebou pozice na metich tak, aby se na volnou metu
nedostal obrance. Hra¢i si pocitaji jednotlivé vymény a nakonec vitézi ten, ktery jich
zvladne nejvice. Pokud se obrance dostane na metu diive nez hrac, ktery méni pozici,
vyméni si role (obrance pieda ,,rozlisku®) a cvi¢eni pokracuje. Pokud je obrance v roli
delsi dobu (cca 1 min) trenér cviceni zastavi a roli hra¢t vyméni. Do pozice obrance
urci hrace, ktery ziskal nejméné vymeén.

Cil:

Rozvijet u hract startovni rychlost, schopnost rychlého rozhodovani, komunikaci a
spolupraci zébavnou formou. Hraci také vyuzivaji klamavych pohybt ke zmateni
obrance.

Variace:

7 wo

— Cviceni Ize upravit pro rizny pocet hract (max. 8) zménou rozlozeni met.

— Dle poctu a zdatnosti hrac¢t Ize zapojit i vice (2—3) obranci.

— Cviceni Ize provadét i s mi¢em u nohy.
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Trefovani zmensujicich se branek
Kategorie: U8-U11
Cast TJ: zavéretna

Pomiicky: mety, mice

Organizace:

V prostoru vedle sebe vyznac¢ime pomoci met rizné velké, barevné branky (od nejveétsi
po nejmensi). Ur¢ime vzdalenost a misto pfihravky do branky. Kazdy hra¢ ma mic.
Popis:

VSichni hraci za¢inaji u nejvétsi branky. Hraci zacinaji z uréeného mista navedenim
mice do mista ptihravky, odkud z pohybu ptihrdvaji mi¢ do branky. Pokud mic trefi do
branky, pokracuji k dal§i (mensi) brance. Pokud branku minou bézi pro mi¢ a pokus
opakuji. Vyhrava hrag, ktery projde vSemi velikostmi branek a trefi jako prvni i tu
nejmensi.

Cil:

Piesnost piihravky mice z pohybu.

Variace:

— Hraci kopou uréenou ¢asti nohy (pfimy nart, placirka).

— Hréaci kopou pravou nebo levou nohou.

— Pokud hra¢ netrefi branku, posouva se o jednu velikost branky zp¢t.

— Pokud hrac¢ projde vSemi brankami, ma jeden bod a pokracuje znovu od nejvétsi —

vyhrava hrac, ktery ma na konci nejvice bodu.

Vedeni mice po lavicce se stielbo
Kategorie: U7-U10
Cast TJ: zavéreéna

Pomiicky: §védské lavi¢ky, mice, malé branky, rozliSovaci dresy, mety

Organizace:
Hrace rozdelime do tymu. Dle poc¢tu tyml nachystdme odpovidajici pocet svédskych
lavicek, za které umistnime branky. Urcime startovaci bod kazdého tymu. Kazdy hrac

ma svlj mic.
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Popis:

Hraci v tymech vyradzi jednotlivé s mi¢em u nohy k lavicce, kde si mi¢ pomoci rukou

polozi na Svédskou lavicku. Opatrné na ni vylezou a snazi se mi¢, pomoci kratkych

dotyk, ptevést nohou az na konec lavicky, kde mic¢ nechaji spadnout, poté si jej kousek

navedou a stfili do branek. Po vystieleni vedou mi¢ u nohy zpét na zacatek cviceni.

Pokud hraci mi¢ z lavicky spadne, navaze na stejném misté, kde mu mic spadl. Dalsi

hrac zac¢ina, az je predchozi dole z lavicky.

Cil:

Cilem tohoto cviceni je, aby hraci jemnymi doteky ziskali pocit miCe, a zaroven cviceni

slouzi jako balan¢ni cviceni. Cviceni miize byt zaméteno i na ndslednou stielbu, nebo

jiny prvek, ale az po zvladnuti uvodni ¢asti — pievedeni mice po lavicce.

Variace:

— Hrac¢i mi¢ ovladaji pouze pravou nebo levou nohou, poptipad€¢ uréenou ¢asti nohy
(pfimy, vnitini, nebo vnéjsi nart).

— Cviceni je po prevedeni lavicky navazano jinym prvkem nez stfelbou (piihravkou,
klickou, atd.).

— Dle zdatnosti hracl lze zvolit varianta, kdy pokud mi¢ spadne z lavicky, vraci se
hra¢ na konec zéstupu a zac¢ina dalsi hra¢ v poradi (pozor na opakovany neuspéch

jednotlivych hraca!).

5.2.3 Herni cviceni

Souboj 1 na 1 do dvou branek
Kategorie: U8-U11
Céast TJ: hlavni

Pomiicky: mety, mice
Organizace:

Pomoci met vyznacime dvé branky vedle sebe a misto proti brankam, odkud budou

vybihat utocici hraci (Obrazek 10.).
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Obrazek 10. Souboj 1 na 1 do dvou branek

Popis:

Hraci vybihaji proti obranci (nejdiive vhodné zapojeni trenéra) a klamavymi pohyby se

jej snazi zmast tak, aby je nechytil a mohli probéhnout jednou z branek. Hrac¢i béhem

pohybu nesmi zastavit — pouze méni rychlost a smér pohybu. Obrance se snazi hrace

zachytit a nedovolit mu tak projit brankou (mlze ho chytit kolem pasu). Jestlize se

uto¢nikovi podafi projit brankou, ziskava bod. Hraci si pravidelné stiidaji role uto¢nika

a obrance. Vyhrava hra¢, ktery bude mit na konci nejvice bodi. Souboj nesmi trvat vic

nez 10 sekund.

Cil:

Naucit hrace spravnému klamavému pohybu (v€etné ramen) a to bez zastaveni, nebo

pfipadného Slapani na misté (pokud zastavi, nebo Slape na misté, tak ho obrance lehce

chyti). Pti variant¢ s mi¢em vyuziti klamavého pohybu s micem u nohy a soucasna

zména rychlosti a vyrazeni s miem. V této varianté je dtlezitd i ¢innost obrance, ktery

se uci odebrat mic.

Variace:

— Smifem — hra¢i (Gtocnici) vyrazi s miem u nohy a snazi se soupefe zmast
klamavymi pohyby s nadslednou klickou a zrychlenim po kli¢ce. Obrance se snazi
utocnikovi mi¢ odebrat a odvést jej do ur€eného prostoru.

— Cviceni zac¢ina ptihravkou mice od obrance.
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Souboj 1 na 1 do t¥i branek s pirevzetim mice
Kategorie: U9-U11
Céast TJ: hlavni

Pomiicky: mety, mice

Organizace:
Pomoci met vyzna¢ime tfi branky (1 Cervend a 2 modré) a proti brankam vyznacime

pomoci met ¢tverec, do kterého budou vbihat utocici hraci a ptebirat zde mi¢ (Obrazek

.
.
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Obrazek 11. Souboj 1 na 1 do tii branek S prevzetim mice

Popis:

Hra¢ s micem (obrance) zacina kratkym navedenim mice a ptihravkou do vyznaceného
&tverce, do kterého souasné vbiha uto¢nik. Utoénik mi¢ piebird uréenym zpiisobem
(prava nebo leva noha, vnitini nebo vnéj$i nart) do strany ¢tverce a snazi se obejit
protihrace, ktery mu mi€ ptihral. Obrance po pfihravce utoc¢nika napada a snazi se ziskat
mi&. Ukolem utoénika je projit jednou z branek. Plati pravidlo, Ze Eervena branka je za
dva body a modra za jeden. Jestlize ziska mi¢ obrance, snazi se jej odvést do uréeného
prostoru (Ize vyuzit varianty, kdy se vtomto piipadé role hra¢ii vyméni a utoci

obrance). Po kazdém souboji se role hract stfidaji. Souboj by nemél trvat déle nez 10 s.

Vyhréava hrag, ktery bude mit nejvice bodi.
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Cil:

Cilem je naucit hrace spravné prevzit mi¢ (z pohybu do pohybu) do strany. Pomoci
klamavych pohybti a fotbalovych klicek obejit soupete v souboji 1 na 1. Hracce také uci
vyvést mi¢ po klicce do spravného prostoru. Zaroven se utoc¢nici musi rozhodnout (v
ptipadé¢ zmény podminek zménit rozhodnuti) do které branky ptijdou. Obranci se uci
Cisté odebrat mic soupefti a prejit s nim do rychlého protititoku.

Variace:

— Lze vyznacit vice branek.

— Zmeéna urceného zpisobu pievzeti mice.

— Za brankou stoji hra¢ nebo trenér, ktery ukazuje uto¢nikovi, kterou brankou musi

projit.

5.2.4 Prapravné hry
Odebirani mica
Kategorie: U8-U11
Cdst TJ: hlavni

Pomiicky: mety, mice

Organizace:

Pomoci met vyznac¢ime hraci plochu — velikost podle poc¢tu a zdatnosti hraca (15 hraca
= prostor 15x15 m). Nekteti hraci maji mic, a néktefi jsou bez mice (pomér dle zaméru
vyuZiti pripravné hry a zdatnosti hract — pt. 15 hract = 8-9 mici).

Popis:

Hréci se pohybuji v prostoru a snazi se kontrolovat a pokryt si mi¢ tak, aby o n¢j
nepfisli. Hraci, ktefi jsou bez mice, se snazi v souboji 1 na 1 ziskat mi¢ od protihréace.
JestliZe hra¢ o mi¢ pfijde, snazi se ziskat mi¢ od jiného hrace.

Cil:

Naucit hrace pracovat s mi¢em pod tlakem protihrace a zaroven si mi¢ spravné pokryt
télem. Hraci soucasné rozviji hru télem v soubojich 1 na 1 (musi se zpevnit a opfit o
soupete). Hraci bez mice se uci Cistym zplusobem odstavit protihra¢e od mice a ziskat

mi¢ pro sebe. Zaroven se rozviji prostorova orientace hracu.
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Variace:

— Rlzny pomér mici k poctu hracu.

— Zm¢éna velikosti hraci plochy.

— Soutézni formou — kdo bude mit po uplynuti stanoveného ¢asu mic¢, vyhrava hrac,

ktery ztrati mi¢, musi nejprve udé€lat kotoul, az poté muze jit ziskat jiny mic.

Souboje 1 na 1 na branky v prostoru
Kategorie: U8-U11
Cast TJ: hlavni

Pomiicky: mety, mice, rozliSovaci dresy (varianta tymi)
Organizace:

Ve volném prostoru pomoci met vyzna¢ime dostatecné mnozstvi malych branek. Dle

poctu hract uréime hrace s mi¢em (2/3) a hrace bez mice (1/3) (Obrazek 12.).
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Obrazek 12. Souboje 1 na 1 na branky v prostoru

Popis:

VSsichni hréaci jsou soub&zné v prostoru s brankami a snazi se béhem cCasového intervalu
projit co nejvice brankami (1 branka = 1 bod). Plati pravidlo, Ze nesmi projit dvakrat
brankou stejné barvy. Hraci, ktefi nemaji mic, se snazi hra¢lim s mi¢em mi¢ odebrat a
ziskavat s nim body. Hrac¢, kterému byl odebrdn mi¢, musi ziskat mi¢ od jiného
protihrae. Vyhrava hrac, ktery po uplynuti ¢asového intervalu (max. 1 min) ziskal

nejvice bodu.
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Cil:

Naucit hrace pracovat s miCem v rychlosti a zaroven podstupovat souboje 1 na 1.

Zaroven hraci musi vnimat prostor a sledovat, do které branky (barvy) mohou jit. Hraci

bez mice se u¢i napadat hrace s miCem a ziskavat mi¢ v soubojich 1 na 1 (nemélo by

dochazet k soubojim 2 na 1, nebo k situaci, kdy hra¢ bez mice pobiha ,,od hrace

K hraci* aniz by ziskal mic!)

Variace:

— Hrac¢i maji urceno (jsou rozdéleni) kterou barvou branek mohou prochézet a kterou
ne.

— Pii vétSim poctu hrach lze hrace rozdélit do tymi. Plati stejnd pravidla. Vyhrava

tym, ktery ziska dohromady nejvice bodi.

Hra 1 na 1 s dotykem branky
Kategorie: U8-U11
Cast TJ: hlavni

Pomiicky: mety, mice, rozliSovaci dresy, malé branky

Organizace:

Pomoci met vyznac¢ime htisté (10x5 m) s malymi brankami. Hrac¢e rozdélime pomoci
rozliSovacich dresti do dvou tyml (max. 5 hra¢l v tymu) a uréime jejich potadi. Kazdy
tym stoji v uréeném potadi za svoji brankou. Pfichystdme dostatecné mnozstvi mict

(Obrazek 13.).
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Obrazek 13. Hra 1 na 1 s dotykem branky

Popis:
Hraci hraji 1 na 1 ve vymezeném hfiisti a snazi se dosdhnout branky. Pokud hra¢ vstieli

branku, co nejrychleji se bézi dotknout vlastni branky a jde napadat soupeie s micem.
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Hrac, ktery branku obdrzel, se snazi mi¢ co nejrychleji vytahnout a hrat dal. Po uréeném

intervalu (20—30 s) se hraci v tymu stiidaji a hraje dalsi dvojice. Pokud mi¢ opusti hraci

plochu, trenér vhazuje novy mic a hra plynné pokracuje. Hrace, kteti ¢ekaji na stfidani

1ze vyuzit k podavani mict. Branky se tymtim scitaji a vyhrava tym, ktery vstieli vice

branek.

Cil:

Rozvoj herni situace 1 na 1 Sreakci na ztrdtu mice a nasledné aktivni napadéani

v souboji 1 na 1.

Variace:

— Hréaci po vstieleni branky bézi obehnout urc¢eny kuzel, nebo provadi obratnostni cvik
(pt. kotoul) a poté znovu napadaji protihrace.

— Hraci se po vstieleni branky v tymu stfidaji tlesknutim za brankou (pozor na dlouhy
interval jednoho hrac¢e — nékdy nutno vystiidat trenérem).

— Hraci hraji 2 na 2.

Minihra2 na2
Kategorie: U7-U11
Cast TJ: hlavni

Pomiicky: malé branky, mice, mety, rozliSovaci dresy

Organizace:
Pomoci met vyznac¢ime malé hfiSté. Hrace rozdélime do dvojic, které barevné odlisSime

pomoci rozliSovacich drest (Obrazek 14.).

Obrazek 14. Minihra2 na 2
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Popis:

Hrac¢i hraji fotbal na malém hfisti s malymi brankami. Hrac¢i se snazi co nejvice

pracovat s micem a vyhledavat souboje 1 na 1. Kdyz mic¢ opusti plochu htisté, trenér

vhazuje novy mic a hra pokracuje. K podavani vykopnutych mict Ize vyuzit stfidajicich

hract — neustale musi sledovat hru. Vyhrava tym, ktery vstieli vice branek.

Cil:

Cilem této ,,minihry je, aby hrac¢i neustale podstupovali situace blizké normalnimu

utkani a byli neustdle nuceni byt zapojeni do hry s mi¢em i bez n¢j — rozviji herni

¢innosti jednotlivce.

Variace:

— V¢tsi pocet branek.

— Zména velikosti hiiste.

— Hra se dvéma mici — neustalé souboje 1 na 1 a orientace Vv prostoru (nutnost navazat
volného hrace).

— Hra s obracenymi brankami (gol plati ze zadu).

Hra 3 na 3 s péti brankami
Kategorie: U10-U11
Céast TJ: hlavni

Pomiicky: mety, mic, rozliSovaci dresy

Organizace:
Vyznacime hiisté (velikost dle zdatnosti hract — pt. 20x10 m). Pomoci met vytvoifime
na kazdé strané hfiSté¢ dvé malé (koncové) branky a jednu uprostied hiisté. Hrace

rozdélime a odlisime pomoci rozlisovacich drest (Obrazek 15.).
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Obrézek 15. Hra 3 na 3 s péti brankami

Popis:

Hraci hraji fotbal 3 na 3 s cilem dosahnout co nejvice bodii. Uto&i do soupetovych dvou
branek a prostfedni branka je spolecna. Pokud hraci vstieli gol do koncovych branek,
ziskavaji 1 bod. Pokud si hra¢i piihraji pies stfedovou branku (mi¢ musi pievzit
spoluhrac) ziskavaji dva body a mohou pokracovat v uto€eni na koncové branky. Hraci
si nesmi vicekrat po sob¢€ ptihravat ptes sttedovou branku. Vyhrava tym, ktery ziska
vice bodd.

Cil:

Rozvijet u hracd herni mysleni a rozhodovani se v jednotlivych situacich. Hraci mezi
sebou komunikuji a pomoci rozestavéni branek se uci otacet hru.

Variace:

— Lze pfidat vice branek.

— Lze zapojit po strandch hfisté ,,nardzece (neutralni hrace, se kterym si mohou hraci

ptihrat mi¢) — pouze u vyspélejSich hraci.

Hra 3 na 3 bez stiedu hristé
Kategorie: U10-U11
Cast TJ: hlavni

Pomiicky: mety, mi¢, rozliSovaci dresy, 2 malé branky
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Organizace:

Vyznacime htisté (velikost dle zdatnosti hract — pt. 20x10 m). Na kazdou stranu hfisté
postavime malou branku (na stfed hiist¢). Uprostfed hraci plochy vyzna¢ime pomoci
met Ctverec (cca 5x5 m). Hrace rozd€lime a odliSime pomoci rozliSovacich dresi

(Obrazek 16.).
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Obrazek 16. Hra 3 na 3 bez stiedu hiisté

Popis:

Hraci hraji malou formu fotbalu (3 na 3) na dvé malé branky. Plati pravidlo, ze do
vyznafeného stiedového Ctverce nesmi vstoupit zaddny hrac¢ (s micem nebo bez mice).
Ptes stfedovy ¢tverec miiZe projit piihravka.

Cil:

Rozvijet u hracd herni mysleni a rozhodovani se v jednotlivych situacich. Hraci se uci
vyuzivat kraji htisté k prechodu do utoku. Hraci se uc¢i pomoci ptihravky pres stred
otacet hru (ve stfedu htiste je volny prostor pro ptihravku).

Variace:

Zmeéna velikosti hii§té nebo stfedového Ctverce.

Zména poctu hraci.

Pravidlo, ze do stfedového Ctverce mlize pouze jeden hrac z kazdého tymu.

Pravidlo, Ze do ¢tverce mohou vstupovat pouze branici hraci.
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Hra 3+3 proti 3
Kategorie: U10-U11
Céast TJ: hlavni

Pomiicky: mety, mic, rozliSovaci dresy

Organizace:
Ve volném prostoru vyznacime pomoci met vétsi pocet malych branek, které jsou rizné
rozmistény. Hrace rozdélime do trojic a barevné je oddélime (pomoci rozliSovacich

drest) (Obrazek 17.).
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Obrazek 17. Hra 3+3 proti 3 (hraji ¢erveni se zelenymi proti modrym)

Popis:

Vzdy spolu hraji dva tymy proti tfetimu (tzn. hra 6 na 3). Hraci, ktefi maji mic, se snazi
dosdhnout co nejvyssiho poctu branek. Branka plati, jestlize hra¢ pfihraje skrz branku
svému spoluhraci, ktery mi¢ prevezme. Hra stile pokracuje a hra¢i mohou dosahnout
neomezeného poctu branek. Pokud branici hrai ziskaji mi¢, odevzdaji jej zpatky
utocicim hrac¢im. Po uréené dobé se role tymli vyméni.

Cil:

Vyuziti vysSiho poctu ttocicich hraca k zdkladni kombinaci a snaze udrZet co nejdéle
mi¢. Hrac¢i musi hledat volné prostory a pohybem se nabizet spoluhracim. Hraci by se
také meli naucit otacet hru podle postaveni obranct. Obranci se snazi ziskat mi¢, pfi

¢emz musi mezi sebou komunikovat (nesta¢i pouhé ,,bé¢hani za micem®).
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Variace:

— Branka plati, pokud hra¢ nejdiive provede mic¢ brankou, az poté ptihraje spoluhraci.

— Role tymt se stiidaji po ur€eném poctu ziskli mic¢e obranci (pozor na dlouhy interval
obrancti).

— Tym, ktery ztrati mi¢ — brani, a tym, ktery jej ziskal, hraje spolu se tfetim tymem —
Vv pribé¢hu hry se neustale stfidaji role hract (vyuziti u rozumové vyspélejsSich

hragi).

5.3 Ukazkové tréninkové jednotky na DVD

5.3.1 Tréninkova jednotka — piedpiipravka

Délka tréninkové jednotky: 60—70 minut
Pomicky: rozliSovaci trika, kuzely, mety, fotbalové mice, malé micky, svédské lavicky,

vrsky (od PET lahvi), dinosaurus (krabice na provazku)

Uvodni &ast: Délka cviceni (hry)
— Semafor 10 minut
Pripravna ¢ést:
— Sbirani vrskl 10 minut
— Na certa 7 minut

Hlavni ¢ast:

— Dinosaurus 10 minut
— Stafeta v prostoru 7 minut
— Shazovani kuzela 7 minut

ZavereCna Cast:
— Vedeni mice po lavicce se stielbou 10 minut

— Zavérecné protazeni s micem 5 minut

61



5.3.2 Tréninkova jednotka — mladsi piipravka

Délka tréninkové jednotky: 70-80 minut

Pomuicky: rozliSovaci trika, mety, fotbalové mi¢e, malé branky

Uvodni ¢&ast: Délka cviceni (hry)
— Mravenisté s odebiranim micu trenéry 7 minut
— Vybijena mica 5 minut

Pripravna ¢ast:

— Vykopavana krabt 10 minut
— Souboj 1 na 1 do dvou branek 15 minut
— Bez mice
— S micem

Hlavni ¢ast:
— Souboje 1 na 1 na branky v prostoru 10 minut
— Minihra2na 2 15 minut
Zaverecna Cast:
— Trefovani zmensujicich se branek 7 minut

— Zavérecné protazeni s micem 5 minut
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5.3.3 Tréninkova jednotka — starsi piipravka

Délka tréninkové jednotky: 70-80 minut

Pomtcky: rozliSovaci trika, mety (kuzely), fotbalové mice

Uvodni &ast:
— Mraveniste s klickami na kuzel
— Odebirani mic¢u
Prtpravna ¢ast:
— Dynamické rozcviceni bez mice
— Myslivei a zajici
— Souboj 1 na 1 do tii branek s prevzetim mice (z pohybu
do pohybu)
Hlavni ¢ast:
— Hra 3+3 proti tiem
— Hra 3 na3 s péti brankami
— Hra 3 na 3 bez stiedu hfisté
ZavereCna Cast:
— Individuélni prace s micem

— Zaverecné protazeni

63

Délka cviceni (hry)
7 minut

5 minut

5 minut
10 minut

10 minut

10 minut
10 minut

10 minut

7 minut

5 minut



6 ZAVERY

Hlavnim cilem bakalatfské prace bylo vytvofit tréninkovy program pro kategorie

ptipravek.

1. Na zéklad¢ analyzy poznatkl, vlastnich zkuSenosti a zhodnoceni koncepcnich
plant a filozofii jednotlivych klubi byl vytvofen koncep¢ni plan pro kategorie
ptipravek, jehoz soucasti je i seznam dovednosti pro jednotlivé vekové

kategorie.

2. Dle tohoto planu je v praci vytvofen metodicky materidl, ktery obsahuje
zasobnik cviceni a her vyuzitelny pro dané kategorie. Zasobnik je rozdélen dle
metodicko-organiza¢nich forem na pohybové hry, pripravna cviceni, herni

cviceni a pripravné hry.

3. Vytvofeny metodicky materidl byl vyuzit pro sestaveni ukazkovych

tréninkovych jednotek, jejichz videozaznam je soucasti této prace.
Bakalarska prace by mohla byt vyuZita jako podkladovy materidl pro praci

s mladezi ve fotbalovych klubech na rliznych urovnich, nebo jako podklady pro Skoleni

trenéra mladeze.
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7 SOUHRN

Bakalafska prace se zabyva trénovanim a vychovou nejmensich hract fotbalu

Vv kategoriich ptfedptipravek a ptipravek.

V uvodni teoretické cCasti jsou obsazeny zdkladni poznatky, které se tykaji
problematiky tréninkového procesu a vyvojovych zvlastnosti déti v jednotlivych
vékovych kategoriich. Je zde charakterizovan individudlni a tymovy herni vykon a

didaktické formy tréninkového procesu.

Ve druhé ¢asti prace je, na zaklad¢ ziskanych informaci, vlastnich zkuSenosti i
zkuSenosti jinych trenérti, vytvofen vyuzitelny koncepéni plan sportovni (fotbalové)
ptipravy déti, ktery je rozdélen do jednotlivych kategorii dle soucasného déleni hract
v Ceské republice tj. piedpiipravka U6—U7, mladsi piipravka U8—U9 a star$i ptipravka
U10-U11. Soucasti tohoto planu je 1 soubor dovednosti, které¢ by méli hraci na konci
kazdé vékové kategorie zvladnout. V této praci je také vytvoren metodicky material,
ktery obsahuje zasobnik cviceni a her vyuzitelnych v tréninkovém procesu malych

fotbalista.

Tato cvieni a hry jsou rozdélena dle jednotlivych metodicko-organizacnich
forem na pohybové hry, pripravna cviceni, herni cviceni a pripravné hry. Z téchto her
a cviceni jsou zde sestaveny ukazkové tréninkové jednotky pro jednotlivé kategorie,
které byly pfedvedeny a jsou prezentovany jako ukazkové tréninkové jednotky
fotbalového klubu 1. SK Prostéjov. Zaznam z téchto trénink je pfiloZen k této praci na

DVD.
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8 SUMMARY

The thesis is focused on training and work with the youngest football players,

mainly in pre-preparatory and preparatory classes.

The theoretical chapters deal with the basic and fundamental knowledge of
special educational features of these two age groups. The work concentrates on

individual performance and team work and didactic forms of training.

On the basis of own experience, gained information and experience of other
coaches the second part of this thesis concentrates more on particular concept plan
created for sport (football) preparation of children. The plan is divided into categories
according to current players” division in the Czech republic, that means pre-preparatory
U6-U7, under preparatory U8-U9 and preparatory classes U10-U11. This plan also
contains the skills and development each player should achieve at the end of each age
group. The methodical plan includes a bank of exercises and games useful for young

players.

These exercises and games are divided according to form and organization into
motion games, preparation exercises, games etc. Sample training units for each category
have been prepared using these exercises and games. All units have been presented and

performed in 1. SK Prostéjov football club. The recording is to be found on attached
DVD.
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10 SEZNAM POUZITYCH ZKRATEK

aj. A jiné

apod. A podobné

atd. A tak dale

cca Priblizné

cm Centimetr

CNS Centralni nervova soustava
HC Individualni herni ¢innost

IHV Individuélni herni vykon

m Metr

max. Maximalné
min Minuta
ml. Mladsi

napf. Naptiklad

pf. Priklad

s Sekunda

SK Sportovni klub

THV Tymovy herni vykon

TJ Tréninkova jednotka

tj. To je

tzn. To znamena

tzv. Tak zvany

U6 Vekova kategorie do 6 let
u7 Vékova kategorie do 7 let
us Vekova kategorie do 8 let
U9 Vékova kategorie do 9 let

uU10 Vékova kategorie do 10 let
Ull Vékova kategorie do 11 let

vel. Velikost
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11 PRILOHY

Priloha ¢. 1: DVD se zaznamem z ukazkovych tréninkovych jednotek
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