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Anotace

Tato bakalatska prace se zabyva problematikou fotbalového tréninku star$i pripravky.
Autor postupuje od historie fotbalu jakoZzto sportu pies trenérskou ¢innost az po zvlastnosti
veékovych kategorii hraci ptimo ke konkrétni skupiné a metodam. Jsou zde akcentovéna rtizné
specifika trenérské prace. Tematika tréninku fotbalovych hraci je zde analyzovéana za pomoci
metodiky hrou a Coerver. Soucasti této prace je testovani téchto metod pii realném tréninku
kategorie starSi ptipravky. Nejveétsi pozornost je vénovana vykonnostnim testim fotbalista
star$i piripravky tymu SK Mseno, na zdklad¢ jejichz vysledkli je doporucen postup pro

budouci praxi.

Klicova slova: Fotbal, trénink, star$i ptipravka, Coerver, hra



Annotation

This bachelor's thesis deals with problematics of coaching 10 years old players play football.
Author starts with history of football as a sport, continues with coaching itself and also covers
differences we have to keep in mind when coaching younger players. Emphasis is placed on
different approaches in coaching, specifically Coerver method and learning by playing. Part
of this thesis is evaluating these methods in real environment. The biggest attention is paid to
performance tests of young football players playing for team SK Mseno, which serve as a

basis for recommendations for future practices.

Keywords: Football, training, older prep, Coerver, game
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Uvod
Fotbal je svétovy fenomén a svou oblibu si uziva jak u zastupcit dospélé generace, tak
i u nejmensich déti. Kdo by momentalné¢ neznal vyborné technicky vybaveného utocnika
Barcelony Lionela Messiho, ale i on se na pomyslny fotbalovy trin musel dostat za pomoci
naro¢ného tréninku. Vile, pile, nadani a odhodlani by mu samo o sobé nestacilo, pokud by ve

své kariéte nenatrefil na kvalitni trenéry, ktefi se hodnotnymi tréninky postarali o jeho vyvoj.

Sport obecné je velmi dilezitou slozkou pro zdravy vyvoj ditéte. V soucasné dobé
mnoho déti travi svilj volny ¢as s modernimi technologiemi a pohybu se tak nevénuje pfili§
velka pozornost. I ptes tento fakt, oblibenost fotbalu u nas pfiili§ neupada. Je to dano i
ekonomickou dostupnosti tohoto sportu. Vybaveni k fotbalu pro jedince neni finan¢né
narocné. To se tykd i samotného provozu klubtl, téméf na kazdé vesnici je mozné shledat
fotbalové hfisté. Problémem je, ze velkd vétSina téchto vesnic ma pouze dospélé muzstvo.
Soucasna populace starne, a proto pocet potencidlnich hrac¢t ubyva. Z tohoto divodu je
Z hlediska klubu podstatné, aby jejich trenéti dokézali udé€lat trénink kvalitni a zaroven

zébavny, aby piivedli do svych fad nové svétence.

V poslednich nékolika letech dostava fotbal novou tvar. Uz davno neni zvykem, ze by
zapasy koncily bezbrankovou remizou, ¢i hubenym vitézstvim jednoho z muzstev, tak jak
tomu bylo napiiklad v 80. a 90. letech. Naopak v soucasnosti neni zadnou vyjimkou, pokud
v utkani padne pét branek, a to 1 na mezinarodni Urovni. Velky vliv na to ma zejména zména
tréninkového pojeti, kdy neni kladen tak velky diiraz na defenzivni préci, ale pievladaji

cviceni na zlepSeni ofenzivni ¢innosti.

Tato prace se pokusi analyzovat na hracich starsi ptipravky tréninkové metody a poté
na zakladé Ctyf testovani, které se uskute¢ni vZdy po asovém intervalu, vyhodnoti kvalitu a
pfinos téchto tréninkovych metod pro cilovou skupinu. Ambici této prace je zaméfit se na
moderni tréninkové metody. Osobné si pamatuji na své fotbalové zafatky, kdy tréninky
probihaly nezazivnou a neefektivni formou. Béhem tréninku jsme méli minimalni pocet
dotykt s mi¢em, z diivodu toho, Ze cviceni provadeél jeden hra¢ a ostatni ¢ekali v zastupu, nez
se na n¢ dostane fada. V soucasné dob¢ se Ceska fotbalova vefejnost snazi pfizpisobit novym
trendiim, které funguji ve Spickovych evropskych fotbalovych zemich, jako je naptiklad
Spanélsko, Nizozemsko ¢ Anglie.

Na zacatku prace je strucné piedstaven fotbal a jeho historie. Déle jsou nastinéna

zékladni pravidla kopané a odliSnosti pro kategorii star$i ptipravky. Poté jsou v praci popsana
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specifika fotbalového tréninku u déti. Prvni kapitola je zakoncena cili, které si trenér
stanovuje u starsi piipravky.

Druhé kapitola sezndmi Ctenare s cili prace. Treti kapitola se zabyva charakteristikou
tréninkovych metod — metodika hrou a Coerver. Ctvrta je vénovana vysledkim testovani

téchto zminovanych metodik. Praci uzavira diskuze.
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1 Teoreticka vychodiska

1.1 Historie fotbalu

Uplné prvni zpravy o kopané jsou zdoby 3000 let pi. n. 1. Zmifiovana hra je
spojovéana V tomto obdobi zejména s Cinou, Reckem a Rimem. Bavime-li se o stiedovéku,
zaznamy o tomto sportu jSou z Anglie, opomenout ale nemizeme ani Francii a Italii. Anglie je
obecné brana jako kolébka fotbalu, ktery zde zazil velky vzestup v 18. a 19. stoleti a toto
obdobi je také oznacovano jako rozvoj novodobého fotbalu. Vibec prvni zakladni pravidla
kopané byla sepsana v roce 1840 (Cambridge rules), ale od té doby se mnohokrat ménila

, : 7 1
V navaznosti na nov¢ trendy.

O 23 let pozdéji vznikla prvni fotbalova asociace na svété a nemohlo se tomu stat
jinde nez v Anglii. Football Association vznikla diky sdruzeni 11 rtuznych $kol a klubu.
Vibec nejstarsi fotbalova klubova soutéz na svété také pochazi z Anglie a je ji FA Cup, jehoz
prvni ro¢nik se konal v roce 1871. Fotbal se postupné zacal rozsifovat po Evropé a pozdéji byl
znam po celém svéte, a proto byla roku 1904 zaloZena prvni Mezindrodni fotbalova asociace
pusobici dodnes — Fifa. Dalsi vyznamnou udélosti bylo prvni Mistrovstvi svéta ve fotbale,
které je datované k roku 1930 a konalo se v Uruguayi. Zajimavosti je, ze prvni fotbalova
asociace Vv Evropé vznikla az pozdéji a to konkrétné vroce 1954 a nese nazev UEFA.
V dnesni dobé¢ si fotbal uziva velké popularity a hraje ho zhruba 240 miliont lidi ve vice nez

200 zemich svéta.?

1.1.1 Historie a vyvoj ¢eského fotbalu

Poprvé se fotbal do Ceska dostal pomoci cyklistickych a veslaiskych klubti koncem
19. stoleti. K prvnimu oficialnimu utkéni na uzemi nyng&jsi Ceské republiky doslo v roce 1887
v Roudnici, kam ho pfivezl profesor zdejsiho gymnazia Sommer.® Cesky fotbalovy svaz
vznikl vroce 1901, ptiCemz Sparta Praha datuje zacatek svého pusobeni na fotbalovych
travnicich kroku 1891. Jeji prazsky rival — Slavia, vznikla pouze o rok pozdé¢ji.
Ceskoslovenska asociace fotbalu (CSAF) zahajila svou &innost v roce 1922 a ve stejném roce

také byla prijata jako ¢len Fifa. CSAF zanikla az k 1. 1. 1993, kdy doslo k rozdéleni

! VECERA, Karel a Vojtéch NOVACEK. Sportovni hry III. Kopand. Brno: Masarykova univerzita, 1995. ISBN
80-210-1076-2. Str. 5

2 VOTIK, Jaromir, Jii ZALABAK, Marta BURSOVA a Petra SRAMKOVA. Fotbalovy trenér: zdkladni
privodce tréninkem. Praha: Grada, 2011. Sport extra. ISBN 978-80-247-3982-3. Str. 14; viz téz GIFFORD,
Clive. Encyklopedie fotbalu. Prelozil Pavel WURM, pielozil Martina BLAHNIKOVA. Praha: Svojtka & Co.,
2016. ISBN 978-80-256-1791-5. Str. 10-11

¥ VECERA, Karel a Vojtéch NOVACEK. Sportovni hry III. Kopand. Bro: Masarykova univerzita, 1995. ISBN
80-210-1076-2. Str. 5
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Ceskoslovenska na samostatné staty Ceské republiky a Slovenska. V Cesku tak vznikla nova
federace nesouci nazev Ceskomoravsky fotbalovy svaz (CMFS). Ten byl posléze v roce 2011

nahrazen Fotbalovou asociaci Ceské republiky (FACR).*

v

Mezi nejvyznamnéjsi uspéchy ceskoslovenského fotbalu patii 2. misto na Mistrovstvi
svéta (MS) v Italii v roce 1934. Dalsi uspéch napsal rok 1962, kdy ¢eskoslovensti fotbalisté
dosli na MS v Chile taktéz do finale, ale bylo z toho opét jen stiibro. O dva roky pozdéji prisel
dalsi stiibrny kov tentokrat z Olympijskych her (OH) v Japonsku. Zlatého umisténi se nas
Ceskoslovensky vybér dockal az na Mistrovstvi Evropy (ME) 1976 v Jugoslavii a o ¢tyfi roky
pozdéji se radoval ze zlata také na OH v Moskvé. Ve stejném roce ziskali nasi fotbalisté také

3. misto na ME v Italii.

Co se ty¢e samostatné Ceské republiky, tak ta zaznamenala prvni usp&ch na ME 1996
vV Anglii, kdy skonc¢ila na druhém misté. V roce 2000 doséhla na G¢ast na OH v Australii, ale
vé&tsi ispéch zde nezaznamenala. Posledni velkou radost udélali Cesti fotbalisté na ME 2004
v Portugalsku, kde jejich cesta turnajem skoncila az v semifinale na pozd¢jSich Mistrech
Evropy z Recka. V posledni dobé je ¢esky fotbal v itlumu a na vétsi uspéch ¢eka. Za zminku

tak stoji jen 3. misto reprezentant do 21 let na ME v Dansku 2011.°

Obecné je fotbal v Ceské republice velmi popularnim sportem, coZ dokazuji i &isla
k roku 2010, kdy u nas bylo registrovano celkem 4 148 fotbalovych klubii. V takto velkém
mnozstvi klubl se nachédzelo 15 378 tymi. Registrovanych hraci bylo napocitano vice nez
700 000, zhruba 1 700 fotbalistt byli profesionalové. Mladych fotbalistti (zakd a dorostenctt)
bylo evidovano 280 000. Po celém svéte v posledni dobé ziskava na popularité také Zensky
fotbal. Ani Ceska republika neni v tomto trendu pozadu. Podet registrovanych Zen hrajicich

fotbal byl k roku 2010 zhruba 14 000, z toho 4 000 mladych fotbalistek.”

V poslednich letech se v Ceské republice rozrostla spoluprace FACRu a Ministerstva
Skolstvi, mladeze a t&lovychovy (MSMT). Spoluprice spoéiva v propojeni $kolniho
a svazového fotbalu. Casto jsou potfadany rizné §kolni turnaje, jako je napt. McDonald’s cup
nebo Coca-Cola Skolsky pohar. Dalsi vyznamnou zménou jsou fotbalové akademie, které by

mély budoucim profesionalnim fotbalistim zajistovat lepsi ptipravu a tréninkové podminky.

* VOTIK, Jaromir a Jiti ZALABAK. Trenér fotbalu "C" licence: (ucebni texty pro vzdéldvini trenérii okresnich
fotbalovych svazii). 3., upr. vyd. Praha: Olympia, 2006. ISBN 80-7033-962-4. Str. 8

® VECERA, Karel a Vojtéch NOVACEK. Sportovni hry III. Kopand. Brmo: Masarykova univerzita, 1995. ISBN
80-210-1076-2. Str. 6

® VOTIK, Jaromir, Jitfi ZALABAK, Marta BURSOVA a Petra SRAMKOVA. Fotbalovy trenér: zdkladni
priivodce tréninkem. Praha: Grada, 2011. Sport extra. ISBN 978-80-247-3982-3. Str. 15

" VOTIK, Jaromir, Jiti ZALABAK, Marta BURSOVA a Petra SRAMKOVA. Fotbalovy trenér: zdkladni
privodce tréninkem. Praha: Grada, 2011. Sport extra. ISBN 978-80-247-3982-3. Str. 14-15
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Funguje to zejména u zaka a dorostenct. Fotbalové akademie jsou u nas novinkou a tudiz
jsou zatim ve fazi, kdy se hledd optimalni zptsob, kterym by mohly fungovat. Jsou zde ale
také dalsi projekty, které maji popularitu fotbalu jesté¢ zvySovat a t€émi jsou projekty ,,Fotbal

ano — drogy ne*’

1.2 Pravidla fotbalu

1.2.1 Zakladni pravidla fotbalu

Cilem fotbalu je dosdhnout vice golii, nez soupet. Branky tym dosdhne pouze tehdy,
ptejde-li mi¢ celym svym objemem brankovou ¢aru mezi tyéemi branky. Fotbal se hraje
zejména nohama, ale hra¢i mohou pouzit témét vSechny ¢asti svého téla vyjma pazi a rukou.
Toto pravidlo neplati pro brankare, ktery ve svém pokutovém tzemi muze mi¢ chytat
i do rukou. VSechna fotbalova utkani musi byt hrana na pfirodnich ¢i umélych travnicich
zelené barvy. Hfist€¢ musi mit obdélnikovy tvar a je vyznaceno ¢arami, obvykle bilé barvy.
Vsechny ¢ary by mély byt nejvySe 12 cm Siroké. Rozméry hraci plochy nejsou striktné dany,
jen je urena spodni i vrchni hranice délky a S$itky hiist€. Minimalni délka je 90 m a
maximalné 120 m. Hfisté musi byt Siroké minimalné 45 m, vrchni hranice je urcena na 90 m.
Rozméry hiisté pro mezinarodni klani jsou pak odlisné (délka 100-110 m, $itka 64-75 m).
Ob¢ dv¢ branky musi byt umistény uprostied kazdé brankové ¢ary. Brana je vysokd 2,44 m a
Sirokd 7,32 m. Mi¢ musi byt kulaty, zhotoveny z kiiZe ¢i jiného vhodného materialu. Povoleny
obvod mice je 68-70 cm. Jeho hmotnost na zacatku hry nesmi byt mensi nez 410 g a vétsi nez
450 g.°

Oba dva tymy nastupuji k utkéni s 11 hraci, z nichz v kazdém tymu musi byt jeden
brankat. Do soutézniho utkani nesmi nastoupit tym v mensim poctu, nez je osm hract. Kazdé
druzstvo muze Vv utkani tfikrat stfidat. Zapas fidi minimalné tfi rozhod¢i (dva pomezni a jeden
hlavni). V profesionalnich soutéZich jsou pfi utkani je$té¢ dva brankovi rozhod¢i a tzv. 4.
rozhodc¢i, ktery mé na starosti stfidani, podani informace o nastaveném case atd. Utkédni se
hraje na polocasy, které trvaji 45 minut. Rozhod¢i ma moznost na konci kazdého polocasu

nastavit ¢as nad ramec hraci doby pro rlizna zdrZeni, kterd se v utkani vyskytnou. Polocasova

8 VOTIK, Jaromir. Fotbal: trénink budoucich hvézd. Druhé, doplnéné vydani. Praha: Grada Publishing, 2016.
ISBN 978-80-271-0029-3. Str. 11-12

 KURES, Jifi. Pravidla fotbalu: platnd od 1. 7. 2011. Praha: Olympia, 2011. ISBN 978-80-7376-311-4. Str. 12,
13, 14,19
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piestavka trva 15 minut. Mezi povinné vybaveni kazdého hrace patii dres s rukavy, trenyrky,

stulpny, holenni chranie a kopacky. ™

e Herni tresty:

o Primy volny kop: Natidi rozhod¢i ve prospéch soupefova tymu, jestlize se hrac
dopustil faulu, nebo timysIn¢ zahral rukou (mimo brankafe). Mi¢ je rozehran
z klidového stavu vzdy z mista ptestupku.

o Pokutovy kop: Je nafizen ve prospéch soupefova druzstva, dopusti-li se hrac¢
prestupku ve vlastnim pokutovém uzemi. Tento kop je rozehrdvan z penaltového
puntiku, ktery je ve vzdalenosti 11m od brankové ¢ary.

o Neprimy volny kop: Je natizen ve prospéch soupetova tymu, jestlize drzi brankar
mi¢ vruce déle jak 6 sekund, hraje-li hra¢ nebezpeénym zpiisobem, ¢i brani
soupefi v pohybu atd.

e Osobni tresty:

o Zluta karta: Zlutou kartu udéluje sudi hragi v piipadg, Ze soustavné porusuje
pravidla, chova se nesportovné, nebo urazi soupeie ¢i rozhodciho. Jestlize
v jednom utkani inkasuje hra¢ dvé zluté karty, posléze obdrzi od rozhodc¢iho
1 kartu ¢ervenou a je povinen opustit hraci plochu.

o Cervena karta: Cervena karta je hra¢i udélena, jestlize hraje surové, plivne
na protihraCe, chova se hrubé nesportovné, pouziva nesportovni gesta atd. Po
udéleni ¢ervené karty musi hra¢ opustit hraci plochu a jeho tym dohrava utkani bez
jednoho hrace.

e Ostatni herni situace:

o Vhazovani: Zpisob navazani hry, je nafizeno ve prospéch druzstva, které
se posledni nedotklo mice v momenté, kdy opustil hraci plochu celym svym
objemem.

o Rohovy kop: Zplisob navazani hry, je nafizen ve prospéch utociciho druzstva,
jestlize mi¢, kterého se jako posledni dotkl hra¢ braniciho druzstva, piesel po zemi,
¢i vzduchem celym svym objemem brankovou ¢aru.

o Odkop od branky: Zptisob navazani hry, je nafizen v momenté, kdy mi¢, kterého
se jako posledni dotkl hra¢ utociciho druzstva, ptesel po zemi ¢i vzduchem celym

svym objemem brankovou caru.

19 KURES, Jiti. Pravidla fotbalu: platnd od 1. 7. 2011. Praha: Olympia, 2011. ISBN 978-80-7376-311-4. Str. 22,
23,32, 55
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o Ofsajd: Utocici hra¢ je v ofsajdové pozici, jestlize je blize k soupefové brankové
care nez mic a nez predposledni branici hra¢. O ofsajdové postaveni se nejedna
v momentg, kdy tocici hra¢ stoji na vlastni polovin€, po vhazovani ¢i po odkopu

od branky. Po odpiskéani ofsajdu nasleduje pro branici druzstvo volny kop.11

1.2.2 Rozdily v pravidlech pro starsi pripravky

Je jiz minulosti, kdy desetileti kluci hrali spole¢né s patnactiletymi na velkém hiisti
V poctu jedenacti fotbalistl. V soucCasnosti tak existuji mladeznické kategorie jako je mini
ptipravka, mladsSi pfipravka a star$i piipravka. Jednim z velkych rozdili nového systému
Vv organizacnich ustanovenich soutézi je, ze se dlouhodobé nezvetejituji vysledky. V mladsi
pripravce se dokonce nepocitaji ani body. Hraje se tam systémem, ze kazdy vstfeleny gol
znamena jeden bod do tabulky. Toto se kategorie starS$i pfipravky jiz netykd. Ve starsi
ptipravce nastupuji tymy pouze v Sesti hracich, tedy 5+1. Nehraji na celé hfisté, nybrz maji
vyhrani¢eny prostor 25 m x 42 m. Toto minihfi§t¢ musi vzdy trenér domaciho celku
vyhranicit barevnymi kloboucky. Klobouc¢ky by mély byt rozmistény zhruba kazdé 4 metry
od sebe. Pokutové uzemi je pak vyznaceno pomyslnou ¢arou ve vzdalenosti 5,5 m. Na této
vzdalenosti by mély byt umistény jinak barevné mety, nebo tieba tréninkové tycCe. Branky
jsou samoziejmé také mensi, nez v klasickém fotbale. Konkrétné¢ v rozméru 2 m x 5 m a
disponuji sitémi. Organizator utkdni méa povinnost zajistit branky tak, aby nemohlo dojit
k urazu. Na konstrukci branek je zakdzano mit reklamy na cigarety, alkohol, hazardni hry ¢&i

erotické sluiby.12

Hraci doba se Casto 1isi dle okrest. Nékde je hraci doba stanovena na 4 x 17 minut.
Jiné okresy spiSe preferuji hraci ¢as 2x 25 minut s nastavenim. To je i ptipad Mélnicka, kde
plsobim, a kde bylo provedeno testovani pro tuto praci. Dal$im rozdilem je 1 velikost mice, se
kterym se hraje. Ke hie se pouzivaji mensi mice velikosti 4. Jejich hmotnost je 290-390 g a
obvod mice 63-66 cm. Existuji také vyjimky, kdy se miize hrat s micem velikosti 3, hmotnosti
250-310 g a obvodem 57-62 cm.*

Kazdy trenér stfida libovolng, pocet zmén Vv utkani neni omezen. Hra¢, ktery je
vystiidan, se posléze mlze zpét na hraci plochu také vratit. Fotbalisté, ktefi jdou na hfiste,

musi stfidat v prostoru lavicky, naopak hraci, ktefi ze htisté stfidaji, mohou hraci plochu

" KURES, Jifi. Pravidla fotbalu: platnd od 1. 7. 2011. Praha: Olympia, 2011. ISBN 978-80-7376-311-4. Str. 70,
76, 77,95, 101, 107, 111, 114,

2 PLACHY, Antonin. Pravidla fotbalu malych forem a pedagogicko-organizacni manudl. Praha: Mlada fronta,
2016. ISBN 978-80-204-4221-5. Str. 27-39

3 PLACHY, Antonin. Pravidla fotbalu malych forem a pedagogicko-organizacni manudl. Praha: Mlada fronta,
2016. ISBN 978-80-204-4221-5. Str. 27-39
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opustit na libovolném misté. Dal§im velkym rozdilem je zahravani pifimych volnych kopt.
Pokud se jednd o pfimy kop na obranné poloving, je tym povinen zacit piihravkou. Je
zakézano takovyto kop rozehrat vzduchem smérem na branku. Pokutovy kop je hrén
ze vzdalenosti 7 metrl, jinak pro néj plati stejnd pravidla jako v dospélém fotbale.
U piipravek neudéluje rozhod¢i hraciim za fauly ¢i jiné prohfesky proti pravidlim Zzluté ani
cervené karty. Pokud se hra¢ provini nesportovnim chovanim, mize ho rozhod¢i vykazat
na dvé minuty ze hfisté¢. Tym vylouCené¢ho hrace ale mize z lavicky misto néj poslat jiného
hrace. Tudiz se nejedna o zadné zvyhodnéni soupeie, ale jde jen o to, aby se dany hrac
uklidnil a byl si védom svého prohfesku. Utkani piipravek fidi vZdy jen jeden rozhod¢i bez
pomeznich. V kategorii pfipravek totiz neni piskén ofsajd a vzhledem k tomu, Zze htist€¢ neni
tak velké, jeden rozhod¢i zvladne kontrolovat autovd vhazovani. S ofsajdovym postavenim

v v w7 v s . ’ . ’ . v r v 14
se hraci seznamuji az v mladSich zécich, kde je navic praktikovan ve zjednodusené forme.

Posledni vétsi rozdily v pravidlech pii hie starsi ptipravky se tykaji brankate. Pokud
chytne brankaf mi¢, nesmi ho posléze rukou ani nohou vykopnout pies polovinu hiisté. Za
predpokladu, Ze ktakovéto situaci dojde, je piskan nepiimy volny kop pro soupeie a
rozehrava se presné z poloviny hraci plochy. Na rozdil od mladsi ptipravky, je uz zakazano
hrat malou domu. Pokud brankaf chytne do ruky piihravku od svého spoluhrace, nasleduje
stejné jako ve velkém fotbale neptimy volny kop. Je zde ale rozdil, Ze se nekope z mista, kde
brankaf chytil mi¢ do ruky, ale z mista ur¢eného pro pokutovy kop. Po skonceni utkani si
hraci podavaji ruce, trenéfi jdou prikladem a podaji si ruce také s hraci soupete a trenérem
druhého tymu. Poté nasleduje nepsané pravidlo, kter¢ je ale snad vzdy dodrzovano. Jedna se o
zahravani ptatelskych pokutovych kopi, kdy si penaltu vyzkousi kopnout uplné kazdy hrac

tymu. 1

1.3 Specifika fotbalového tréninku u déti

1.3.1 Pedagogické a psychologické ptisobeni trenéra

Pokud se budeme bavit o cilech sportovni vychovy trenéra mladeze, budeme muset
rozlisSovat dvé stranky tohoto procesu, a sice vzdélavaci a vychovnou. Cilem pro kazdého
trenéra mladeze by tedy mélo byt, aby jeho svétenci zlepSovali své sportovni vykony, ale také
formovali svou osobnost. Kazdy ¢lovék se vyviji jako osobnost, ale také jako ¢len uréité

skupiny. Je zde tedy dilezita jak individualizace, tak socializace. Pii vychové musime vzdy

Y PLACHY, Antonin. Pravidla fotbalu malych forem a pedagogicko-organizacni manudl. Praha: Mlada fronta,
2016. ISBN 978-80-204-4221-5. Str. 27-39
S PLACHY, Antonin. Pravidla fotbalu malych forem a pedagogicko-organizacni manudl. Praha: Mlada fronta,
2016. ISBN 978-80-204-4221-5. Str. 27-39
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cey

brat v iivahu, ze se hraci vyviji diky spolecnosti, ve které ziji a to diky tfem Ciniteliim, které
je ovliviiyji. Prvni znich je geneticka specificnost, ke které se fadi temperament, ale
i rychlostni slozka. Dal§im cinitelem je proménlivost prostiedi, tedy rizné socidlni a pfirodni
vlivy, ve kterych se osoba pohybuje. Poslednim ¢initelem je proménlivost vychovy, do které
spada vliv rodict, uciteli, ale tieba 1 trenért. '

Momentalni celosvétové fotbalové pojeti vyzaduje velkou psychickou odolnost jak
trenéra, tak hraci. Psychika hrace je nejvice zatézovana ndrocnymi fyzickymi ¢innostmi
Vv tréninku, ale jsou zde také procesy, jejichz prostfednictvim dokdze hra¢ vnimat okoli,
spravné se rozhodovat a v neposledni fadé také premyslet pti hernich situacich nad taktikou.
V modernim fotbalu se bez psychické odolnosti tymu nedé pocitat s vétsim tspéchem. Velky
vliv tedy hraje i psychicka pfipravenost trenéra, ktery musi zvladat vyrovnat se s timto
psychickym zatizenim, coz je jeden z mnoha ptedpokladi pro uspéch, ale také pro zdravotni
stav. Trenéfi totiz Casto v utkanich Celi ndro¢nym stresovym situacim, pfi kterych maji srdecni
frekvenci obvykle na maximalni hranici. Kazdy trenér musi brat v potaz samotnou strukturu
osobnosti hrace, ktera zahrnuje hracovy schopnosti, temperament, motivaci, rizné postoje, ale
také charakterové vlastnosti.'” Dale by mél trenér respektovat socialng-psychologické jevy.
Mezi né patfi zejména interpersonalni vztahy, skupinové prostfedi, komunikace atd. Pokud
chce byt trenér dobrym a velmi Uspé€Snym, pak je dalezité, aby mezi jeho schopnosti patfila
zejména fungujici komunikace. Mél by spravné sdélovat informace, jenZ maji naprosto jasny
vyznam. V zaméstnani trenéra je tedy velmi dulezita verbalni komunikace, ale své hraje také
komunikace neverbalni, neboli komunikace prostfednictvim riznych gest, pohyby obliceje,
nebo také fe¢ t&la.'®

Dalsim predpokladem pro uspéch v trenérské praci je uméni psychodiagnostiky
ostatnich lidi pfi osobnim kontaktu s jejich praci. Pokud trenér touto schopnosti disponuje, je
to obrovsky piedpoklad pro to, aby se stal uspeSnym. Pozndni osobnosti sportovce stoji na
ttech zasadnich otdzkach: ,,Co sportovec miize, co chce a jaky je“. Prvni otazka smétuje ke
schopnostem sportovce, druhda se zabyva motivaéné volni oblasti. Trieti znich je

nejkomplikovangjsi a zahrnuje odpovédi na predchozi dvé otazky. Tyto odpovedi poté ukazuji

1 VOTIK, Jaromir. Fotbal: trénink budoucich hvézd. Druhé, doplnéné vydani. Praha: Grada Publishing, 2016.
ISBN 978-80-271-0029-3. Str. 34; viz téz RICAN, Pavel. Psychologie. 4. vyd. Praha: Portal, 2013. ISBN 978-
80-262-0532-6. Str. 205

Y VOTIK, Jaromir. Fotbal: trénink budoucich hvézd. Druhé, doplnéné vydéani. Praha: Grada Publishing, 2016.
ISBN 978-80-271-0029-3. Str. 34; viz také RICAN, Pavel. Psychologie osobnosti: [obor v pohybu]. Praha:
Grada, 2007. Psyché (Grada). ISBN 978-80-247-1174-4. Str. 62, 73, 92

8 VOTIK, Jaromir. Fotbal: trénink budoucich hvézd. Druhé, doplnéné vydani. Praha: Grada Publishing, 2016.
ISBN 978-80-271-0029-3. Str. 34-35
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profil osobnosti dané¢ho sportovce. Patii sem temperament, charakter, télesné schéma a

socialni role.*®

Asi kazdy sportovec na svété rad mefi své vykony s ostatnimi. Stejné tomu tak je
i ve fotbale, i Sestileti fotbalisté maji touhu vyhravat. Rodice, hraci i samotni trenéfi touzi po
vitézstvi, ale je tfeba si uvédomit n€kolik podstatnych véci. Nekdy se muze stat, ze trenér
kouka pouze na pfitomnost a v té chce byt uspésny a dle toho také nastavi sviij trénink.
Naprosto se tedy oprosti od nacviku spravného b&hu, obratnosti a také naprosto omezi praci
s micem. Na misto toho se snazi co nejvice pracovat na strelbé, se svymi malymi svétenci
vybiha schody, aby posilil jejich nohy a déla dalsi podobna cviéeni. Casto také vidame,
7e trenéfi nezaclenuji cviceni 1 na 1, nebo 2 na 2, ale misto toho se v tréninku snazi hrat
ve stejném poctu a na stejné velkém prostoru jako v utkani. Je tedy velmi dilezité, aby kazdy
mladeznicky trenér premyslel spiSe do budoucnosti a vénoval se cvicenim, ktera budou mit
uspesny vliv na budouci vykonnosti hrace. Nikdo z mladeznickych trenérii by si nemé¢l chtit
udélat jméno na ukor budouciho herniho rozvoje svych hract. Je také dilezité presvédcit

. , . N . fni 1 20
rodiCe o spravnosti perspektivné zalozeného tréninku.

vvvvvv

tvofivost. Herni tvofivost mizeme rozdélit hned do tfi kategorii. Prvni z nich je tvoFivost
o¢ima, neboli rozhlizeni, které vede k ziskavani dulezitych informaci pro samotnou herni
¢innost. Druhou kategorii je tvorivost mysleni. Do té patii zkuSenosti z utkani ¢i tréninku,
schopnost nachazet vhodna feSeni hernich situaci a také schopnost spravné se rozhodovat.
Posledni oblasti je tvorivost pohybem, kterd v sob& zahrnuje osvojeni si velké Skaly
pohybovych dovednosti a to jak s mi¢em, tak bez n&j. VSem témto oblastem je dulezité
vénovat zvlastni pozornost pii ptipravé tréninkové jednotky. Tyto tfi kategorie rozhodné
nejsou vysledkem talentu, ale hlavné vysledkem dobré prace trenéra. Je dileZzité, aby trenér
nechal hrae samotného se v urcitych hernich situacich rozhodnout, jak je bude fesit
a ujisStovat ho, Ze nemusi mit strach udélat chybu. DéEti maji pfirozené touhu objevovat,
vymyslet a tvofit, ilohou trenéra je za kazdé situace se snazit tyto touhy podporovat, nikoli
potlacovat. VSechny tyto touhy bychom se také jako trenéii méli snazit pietavit v herni
tvofivost. Nechceme, aby dit¢ ¢ekalo, co udela soupet. Naopak chceme, aby hra¢ sam akci

zalozil, vymyslel, ¢i zakoncil a dokazal tak na sebe vzit zodpovédnost. Tohle vie se od nich

9 SLEPICKA, Pavel, Vaclav HOSEK a B&la HATLOVA. Psychologie sportu. Vyd. 2. Praha: Karolinum, 2009.
ISBN 978-80-246-1602-5. Str. 94-95

% BUZEK, Mario a Ludsk PROCHAZKA. Ceskd fotbalovd $kola: trénink a utkdni mlideze od 6 do 12 let:
[mladsi pripravka, starsi pripravka, mladsi Zaci]. Praha: Olympia, 1999. ISBN 80-7033-596-3. Str. 12
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bude pozadovat v dospélém fotbale a je tedy velmi dualezité, aby se v nich rozvijela herni
tvofivost jiz od samych zagatki.?

Nikde neni psana ptesna odpovéd na otazku, na co nejvice klast diraz ve fotbalové
ptipravé. Ve fotbale je totiz hned nékolik hernich styll, které casto odpovidaji narodnim
tradicim. Napftiklad technicky vyspély fotbal se spoustou pfihravek u Brazilcli, nebo
ptimocary anglicky fotbal. I ptes tyto velké odliSnosti, jsme schopni uvést n¢kolik zasad, diky
kterym bude v budoucnosti rist fotbalova vykonnost u malych talentt:

1) Fotbal je kolektivnim sportem, ale rozhodné neni prvoradym cilem kvalita hry
druzstva, ale individualni vykony. Samoziejmé& i v mladezi by mél hrat kazdy ¢len
tymu pro druzstvo, nikdy ne vSak na ukor svého vykonnostniho ristu.

2) Fotbalova stetnuti se vzdy hraji na vysledky, dulezitéjsi nez vysledek utkani je ale
zlepSovani hernich vykoni.

3) | pro vysokou vykonnost v dospélosti, zlstava dulezitd doba stravena s micem
V détstvi.

4) Pohybovy zaklad je rozhodné dilezity pro fotbalovou vykonnost, rozhodné by ale
Vv tréninku nemél v Zadné vékové kategorii pievladat nad fotbalovym obsahem.

5) V tréninku je dulezité vénovat se rychlosti a vytrvalosti, hlavni pozornost béhem
celého zékovského obdobi by se méla vénovat néacviku fotbalovych dovednosti
(ovladani mice, feSeni hernich situaci)

6) I presto, ze ma hra¢ velky talent, jeho trénink je dobfe veden a hraje kvalitni soutéz,
nemusi to stacit. Trenér, samotny hra¢, ale i1 pfibuzni musi kyzenému tspéchu hodné

obétovat.?

1.3.2 Rozdily v trénovani déti a dospélych

Je hodné trenérit mladeznickych kategorii, ktefi maji zkuSenosti s dospélym fotbalem.
Mnohé cviceni v tréninku dospélych se pak snazi také vnaset do tréninku déti. Nekteré cviky
nechavaji totozné, jiné upravi, ale nepfipousti Si, ze tyto tréninky vedou k nadmérnému
zatézovani malych hraci a s tim jsou pak spojené i nezddouci reakce détského organismu,
at’ uz v oblasti psychické, tak i v anatomicko-fyziologické. Mladeznické celky a dospélé tymy
maji spolecné, ze hraji utkani na vitézstvi a trenéfi se snazi o rast herni vykonnosti. Je vSak

diametralni rozdil v cilech a tkolech tréninku. U dospélych fotbalisti je hlavnim cilem

! BUZEK, Mario a Ludék PROCHAZKA. Ceskd fotbalovd $kola: trénink a utkdni mlideze od 6 do 12 let:
[mladsi pripravka, starsi pripravka, mladsi Zaci]. Praha: Olympia, 1999. ISBN 80-7033-596-3. Str. 13
2 BUZEK, Mario a Ludék PROCHAZKA. Ceskd fotbalovd skola: trénink a utkani mlideze od 6 do 12 let:
[mladsi pripravka, starsi pripravka, mladsi Zaci]. Praha: Olympia, 1999. ISBN 80-7033-596-3. Str. 13
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tréninkt Gspéch v utkanich, ziskavani bodt a s tim souvisejici co nejlepsi umisténi v tabulce
soutéze. Pro trenéra dospélé¢ kategorie je tak hlavnim tkolem v tréninku piiprava
na nadchézejici utkdni. Obsah tréninku je vzdy ovliviiovan tréninkovymi cykly, tedy aktudlni
vykonnosti tymu a pozadavky nejblizSich fotbalovych klani. V podstaté vSe,
co je vySe vyjmenovano, by v tréninku déti mélo byt az na druhé koleji. V tréninku déti
je naopak dulezit¢ zvolit cviceni, kterd budou formovat jejich pfirozené schopnosti
k co nejdokonalejsimu osvojeni vSech slozek herni zpisobilosti a navic jest¢ diky
sportovnimu prostiedi pozitivng ptisobit na jejich utvafeni osobnosti. Ukolem trenéris mladeze

. r vy, r 1w . v r_r v V., 23
je tedy své svéfence sportovni hie nejen ucit ale také zaroven naucit.

Dale je také u mlédeze dilezité rozvijeni jejich motorickych schopnosti. Pokud
chceme motorické schopnosti efektivné rozvijet, musime splnit nékteré dilezité aspekty. Mezi
n¢ patii vhodné pohybové, rozumové a citové podnéty, které berou ohled na vék ditéte, ale
také splituji zakonitosti motorického uceni. K tomu, aby tyto vSechny podnéty piinaSely
ofekavany uspéch, musime mit k dispozici dobré podminky. Jednd se zejména o dobré
tréninkové prostory, pomucky, ale také organizac¢ni schopnosti, které zahrnuji trpélivou
a systematickou praci, kterd je podminéna dostatkem Casu. Obsah tréninku by trenéti méli
urcovat dle dovednosti, které by méli jejich svéfenci v dané kategorii zvladat. K nacviku
a osvojeni si riznych okruht dovednosti je dillezité jeho opakovéni. Pokud bude trenér kazdy
tyden meénit nacvik rGznych schopnosti tfeba podle vysledku ¢i vykonu v predeslém
vikendovém utkéni, nikdy se jeho hrac¢i nenauci procvicovanou véc poradné. U tréninku deti
st vZdy musime uvédomovat, ze jde zejména o ucebni a vychovny proces, zdatnost figuruje
az na druhé koleji. Jde nam o to, naucit mladé hrafe se spravné pohybovat a to nejen pro
fotbalové ucely, ale i celkové pro dalsi vSeobecné pohybové ¢innosti. V tréninku déti tedy
dominuje nacvik pohybovych a hernich ¢innosti. U dospélych kategorii je trénink hodné
zamétfen na kondici, 1 tyto prvky se v tréninku déti v malé mife mohou vyskytovat, ale
rozhodné by jim neméla byt vénovana tak velkd pozornost. Neni dobré zabrat velkou cast
tréninku nabirani kondice na ikor zdokonalovani hernich a individualnich dovednosti.**

Dal$im obrovskym rozdilem pfi trénovani déti a dospélych je ¢asova perspektivnost.
V tréninku dospélych se divame spiSe na kratsi casovy horizont. VétSinou trénink dospélych

sméfujeme k uspechu v této sezoné ¢i dokonce v piistim nadchéazejicim utkani. Vzdy jsou
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tedy dulezité hlavné nejbliz8i zapasy ¢i jedna dana sezona, V které chceme uspét. Naopak
u déti neni dilezity vysledek z nadchézejicich utkani. Trenéii mladeze se obecné spise divaji
do budoucna, pripravuji své svéfence na to, aby byli schopni v nadchazejicich letech podéavat
co nejlepsi vykony. Je tedy velmi obtizné hodnotit praci trenéra u mladeze, protoze jeho
vysledky se dostavuji az s nékolikaletym odstupem. Jako trenéti mladeze neptizptisobujeme
trénink k aktudlnimu vysledku, ale naopak pracujeme perspektivné i za cenu toho, ze zrovna
Vv tomto obdobi se vysledkové dafit nebude. Pokud budeme zaméfovat tréninky na uceni
individualnich hernich a pohybovych cinnosti, rozhodné¢ se casem vysledky objevi, ale

je to beh na dlouhou trat’ a je tedy potteba velkd davka trp&livosti.?

Jak jsem jiZz zminoval, pfi trénovani mladeze je také podstatné formovani osobnosti.
Rozhodné tim nechci fict, ze by trenéti méli z déti udélat lidi, ktefi vzdy poslechnou na slovo
a chovaji se jen tak, jak chceme my. Na druhou stranu je dobré védét, ze pokud se ma stat
hrad¢ osobnosti a spravnym tymovym hra¢em, musi se naucit usmérilovat své schopnosti
a pripravovat se fadné na kazdy trénink ¢i zapas, je zapotiebi n€které jeho nazory ¢i projevy
musi uvédomovat, ze n¢které vychovné problémy jsou dany vékem a tedy je potfeba urcita
tolerance. Nékterym vychovnym problémim je mozné piedejit, avSak je nutné, aby trenér
obétoval své praci vice Casu a véas komunikoval a kooperoval s rodi¢i déti. 2

Dalsi velky rozdil je shledavan v tom, Ze u dospélych fazujeme tréninkové cykly dle
obdobi. Jinak probihaji tréninky v rozb&hnuté sezoné¢ a Upln€ jinak bchem pfipravy
na sezonu (letni pfiprava, zimni pfiprava). Béhem téchto ptipravnych obdobi v dospélém veéku
je Casté, ze se naprosto maximalizuje zatizeni hracl, diky kterému se dostavaji do optimalni
fyzické kondice. U déti a u mladeze obecné se nesnazime tréninky cyklovat dle obdobi.
Tréninky by stile mély probihat ve stejném zatizeni. Organismus déti se vyviji,
a pokud bychom stale maximalizovali sportovni zatéz, vedlo by to ke zdravotnim rizikim.
Nehled¢ na to nam stale jde o to, aby hraci spiSe pracovali s micem, na nabirani kondice
se pracuje az od dorosteneckého véku. Nékolikrat jsem v praci zmiioval, ze je podstatné stale
rozvijet u mladych hraci individualni herni vykon. A pravé ten miiZze pfinést pouze dobie

vedeny trénink v dob€ vyvoje organismu. Naprosto nejlepsi veék se pro tento druh tréninku

v e
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¢innost. Horni hranice se zhruba stanovena na 12 let a to proto, Ze kolem tohoto roku zivota

vr s v v rox ot Y oy v . o 27
zacina u ¢loveka puberta a dité je tak ovliviiovani zménami chovani.

Trenéti dospé€lé kategorie se Casto snazi o rozvoj tymového herniho vykonu a hledani
optimdlni sestavy, kterd pokud mozno bude hrat stile ve stejném slozeni, tudiz si na sebe
hra¢i zvyknou a daleko Iépe si poté se svymi spoluhraci na hfisti rozumi. I u mladeze
je tymovy vykon jeden z cill, ale spiSe patii mezi ty druhotné. V mladezi rozhodné nechceme
mit stale stejnou jednu sestavu, ale naopak se snazime hrace co nejvice tocit a az v pozdejsim
veéku se formuje u téchto fotbalistli 1 pozice, ve které budou stile nastupovat. Naprosto
rozdilnou roli maji u mladeze a dospélych fotbalova utkani. Zatimco trenér dospélych se snazi
v kazdém utkani o Gspéch a jde mu o to, aby s tymem bodoval, trenér mladeze bere utkani
jako kontrolu toho, jak si jeho svéfenci dokdzali osvojit individudlni herni dovednosti,
na kterych s nimi pracoval v pribéhu tréninku. Dale také utkani mladeze mizeme chapat jako
jakysi motivaéni prostiedek, ktery vede k tymovému rozvoji.?®

Pti ptipravé tréninku musime jako trenéfi mladeze brat v tvahu specifika psychiky
dané vékem u svych svétenct. Patii sem naptiklad t€kavost a velka potieba pohyblivosti. Déti
vmalém véku také uptednostnuji spiSe konkrétni mySleni — vSe se u¢i na zékladé
napodobovani. Jinymi slovy, je zapotfebi jim dané cviceni nejprve ukdzat a ony jsou pak
schopny jej napodobit. Je dilezité, aby trenér perfektné zvladal dana cvifeni. Vzhledem
k tomu, ze se déti u¢i napodobou a trenér by tieba danou véc neumél perfektné, ony samy
by se ji naucily Spatné a pak uz by se to u nich t€zko pieucovalo. Ne kazdy trenér umi délat
vSechny kli¢ky, které chce, aby uméli jeho svéfenci, v tomto pfipadé¢ ma hned nekolik variant,
jak déti klicku naucit. Bud’ vi, Ze je v tymu chlapec ¢i divka, kteti danou klicku perfektné
zvladaji a vyuzije ho tedy k pottebné ukdzce. Pokud nikdo takovy v tymu neni, pfizve
si trenér na svij trénink né€koho z klubu, ¢i nékoho znamého, aby kli¢ku pied détmi né€kolikrat

demonstroval.?®

Jako trenéfi mladdeze musime ke svym svéfencim 1 jinak pfistupovat a jinak
sestavovat tréninkové jednotky, nez trenéfi dospélych. Nemulzeme pfi tréninku mluvit
monotonné, nebo s hrac¢i komunikovat jen piikazoveé. NaSe tréninky musi déti vtahnout

do hry, pofadné je zaujmout tak, Ze si tfeba ani neuvédomi, ze pii daném cviceni hodné
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béhaji. Béhem cviceni nelze pouze kontrolovat jejich ¢innost, musime cviceni stale inovovat a
snazit se o stalé udrzovani jejich pozornosti. Rozhodné nejde, aby nékteré cviceni délali de
facto cely trénink, protoze jejich pozornost bude klesat, nebude je to bavit a stejné¢ kyzeného
vysledku nedosahneme. Naopak trenér dospélé kategorie si presné vysSe uvedené metody
dovolit mize. U dospélych také moc nepiipadd v uvahu, aby kou¢ trénoval s muzstvem,
naopak u mladeze je to celkem nutné. Zaprvé slouzi trenér jako zdroj inspirace, kopiruji jeho

pohyb s miGem a uéi se tak hernim zvyklostem.*

1.4 Cile u starsi pripravky

U vychovy hrach starSi ptipravky je dilleZit¢é navazovat na praci trenéra mladsi
ptipravky, ktery mé za ukol vést déti k pfatelstvi, ucit je vzdjemné spolupréci, zlepSovat
u nich citovy vztah ke klubu, v kterém pulisobi a v neposledni fad¢ je velice duilezita ¢estnost.
Uz od mladsi ptipravky by méli trenéfi ucit své sveéfence k fair play. Vést je k udrzovani
Cistoty svych tréninkovych véci a udrzovani potadku ve svych kabindch. Osobné jsem
u svého tymu zavedl sluzby na tréninky 1 zapasy, které se kazdym tydnem meéni. Sluzba
ma vzdy na starosti mice, vzdy musi spocitat, jestli jsou vSechny. V kabin¢ kontroluje, jestli
je po kazdém tréninku ¢i utkani potadek, jestli nékdo neodhodil néjaké odpadky, tam kam
nemél a podobné véci. Dale v mladsi pfipravce trenér rozviji zdjem o fotbal a snaZi se, aby
pro jeho hrace byl fotbal zdbavou. Mezi ukoly trenéra mladsi piipravky se také tadi
vSestranna stimulace pohybovych schopnosti, zejména koordina¢nich a rychlostné silovych.
Trenér se v této kategorii dale snazi o zajisténi optimalniho télesného a psychického vyvoje.
V mladsi pfipravce by také uz vSichni hra¢i méli znat vSechna pravidla, ktera se tykaji této
kategorie, tedy zahravani rohovych kopi, autové vhazovani, odkop od branky, standardnich
situaci, pokutovych kopt atd. Tohle v§e by m¢l hra¢ prechézejici z kategorie mladsi pfipravky
do starsi znat, umet a dodrzovat.®

Ve starsi pfipravce pak trenér navazuje na to, co se hraci naucili v predchozi kategorii.
Trenér by mél tedy dbat na spravné a pfiméfené obleCeni. Nenechat dité¢ béhat v chladném
pocasi jen v tricku, ale zaroven také koukat na to, jestli dit€¢ na sobé¢ nema zbytecné velké
mnozstvi odévu, které ho tfeba i limituje v pohybu. Dulezité také je, aby trenér dbal
na spravné drzeni téla svych svéfencl. V této kategorii se hraci uci vytvaret rizné psychické
vlastnosti, mezi které¢ fadime ctizadostivost, soutézivost, prekonavani prekazek a dalSich

nepiijemnych pocitl. Opét je 1 u starSi piipravky kladen diraz na vzajemnou spolupraci,
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zdlraziiovani, Ze se snazime dosdhnout cili ve hie spole¢né. Kazdy z hract by uz také mél
zvladat alespon Castecné ohodnotit svlij i tymovy herni vykon a vnimat svého soupete spise
jako herniho partnera, nez protivnika.32

Devét az deset let je klicové obdobi ve zdokonalovani a nacviku dovednosti, vytvaii
se zde co nejsirsi zasoba téchto dovednosti pro vyssi kategorie. Na rozdil od mladsi pfipravky,
ve star§i pfipravce uz ucime déti jednoduchym kombinacim a spojovani nové naucené
dovednosti s t¢émi pohybovymi. Doporucuje se stale ucit déti novym vécem pomoci hry,
dilezité je zde uz také uceni technickych dovednosti a stale bychom méli nechat hrace se
samostatné rozhodovat (kam ptihraji, kam ud¢€laji klicku, nebo jestli budou zakoncovat).
Kolem deseti let v€ku pfichazi na tadu také zdklady taktického mySleni a to hlavné
v ofenzivé. Pomalu se hrac¢i uéi néjakému rozestaveni, posty se zatim moc nefesi a mély by se
Casto stfidat. V tréninku se objevuji 1 jiné sporty, napiiklad minihdzena, basketbal a podobné.
A to z divodu rozvijeni vSestranného sportovniho uméni. Obcas se trenér také vénuje nacviku
riznych forem standardnich situaci (rohové kopy, ptfimé kopy, autova vhazovani). Pokud je
na tréninku vice trenérl, miiZze se jeden z nich obCas vénovat i brankafskému tréninku, ale

brankafem by nem¢l byt striktn€ zvolen jeden hrac, ale je dobré hrace na tomto postu stiidat.

1.4.1 Obsah sportovni a psychické pripravy ve starsi pripravce

Co se tyce obsahu sportovni piipravy v kategorii star$i ptipravky, je opét dulezité
plynule navazat na praci z mladsi pfipravky. Trenéfi by méli pfipravovat tréninky tak, aby
se hraci zdokonalovali v jiz zvladnutych dovednostech a dale je trochu obménovali. Zaroven
je dulezité, aby hraci zvladali jiz vnimat vice podnéth pii feSeni riznych hernich situaci
(vnimat vice spoluhracli, soupete, jiné moznosti feSeni). Hra¢ jakozto jednotlivec by mél
¢init piihravka pfimo vzduchem na svého spoluhrace a rovnéZ ptihra vnitinim nartem. Pii
tréninku starSi ptipravky se dale jako trenéfi zaméfujeme na driblink, vedeni mice
s obchazenim soupete (do tohoto cvieni zafazujeme slalom s riznymi tkoly, vSemozné
druhy klicek atd.). Déle se snaZime o schopnost hrace uvolnit se, nabéhnout si do spravného
prostoru, vybér mista. Z hernich dovednosti jednotlivce sem déle patfi zpracovani mice
po odrazu, hra télem, stielba po souboji 1 na 1, rizné stielecké soutéze a hra hlavou. Jako
trenéfi starSi pfipravky se v tréninku také zamétujeme jiz na jednoduché herni kombinace,
které jsou zejména zalozené na piihravce a postupné vymeéné mista ¢asto zakoncené stielbou.

V pripravnych hrach se pak snazime, aby hraci hréali na jednu branku napiiklad 1:1, 2:2,
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maximaln¢ 3:3. Je zde pak mnoho doteki s mi¢em pro kazdého hrace, vSichni hraci jsou
zapojeni a nehrozi, 7e by se nkdo ,,ukryl*.®

Obsahem cviceni by také mély byt hry na koordina¢ni schopnosti, do kterych mizeme
zatadit bézecké hry s obratnosti, Stafety s mi¢em, hry s chytdnim mice, nohejbal pies provaz,
rychlostni schopnosti s mi¢em, vytrvalostni schopnosti v kratkych pripravnych hrach (max.
12 minut). Dale také zdokonalovani sily nohou pomoci cviki s vlastni vahou.**

Nekteti hraci mohou mit problémy s piechodem do kategorie starsi ptipravky, pfidava
se o jednoho hrace do pole vice, tudiz se jiz hraje na tfi fady (obrana, zéloha, utok). | v této
veékové kategorii stale dochdzi k Casté zméné postl, nenechavame stile jedno brankate, ani
by nemél jeden hra¢ hrat stale v obrang. Castou rotaci hra¢i v mladém véku docilime
vV budoucnu vSestrannosti, ktera je vsoucasném fotbale velmi vyzadovana. Pokud
by uz v tomto véku hra¢ nastupoval potad na pozici obrance, nebyl by schopen do budoucna
adekvatn¢ reagovat na aktudlni situaci na trdvniku. Zmény by mély nastdvat i na postu
brankate, i kdyz zde se ndm jiz rysuji hraci, ktefi maji potencial byt do budoucna dobrymi
brankaii. Casto tak trenéti délaji, Ze proti slab§imu soupefi nechaji brankafe s potencidlem
hréat v poli, naopak proti soupefi, ktery je silny a je zde ptedpoklad, Ze brankat bude mit vice
prace, je dobré, abych chytal hrac¢, ktery ma pro tuto pozici talent a ma ji jiz néjak zaZzitou.
Snazime se, aby hraci v tomto véku také brali stejn¢ dilezity trénink jako zapas. Je zbytecné
v détech péstovat néjaky tlak na vysledek a tim i pocit, Ze v zdpase nesmi nic zkazit, dulezité
je, aby hraly uvolnéné a mély dobry pocit ze hry. V tomto v€ku uz také v zapase za¢iname
vice upozoriiovat na agresivitu, mysleno tim je, Ze po hrafich chceme, aby se okamzité
po ztraté¢ mice snazili o jeho zpétné ziskani a to bez pomoci faulu. Bez dobré koordinace,
rychlosti a sily se nemtze nikdy dostavit ispéch a proto do tréninkd zafazujeme co nejvice
behani pres prekazky, rychlé nohy, podlézani, pfeskakovani, ale také rychlé zmény sméri a
gymnastické zdklady. Ve star§i pfipravce uz nekoukdme jen na to, jestli hraci trénuji
pohybové dovednosti, ale je dilezité sledovat, jestli to délaji spravné. Apelujeme na spravnou

techniku béhu a Casto do tréninku zatazujeme kompenzacéni cviceni.*®

JS 4

Po ptechodu z mladsi pfipravky do starSi se Casto v hracich objevi pocit, Ze jsou jiz
zkuSenymi fotbalisty. Je to obdobi, kdy uz by radi své sny zacinali pfetavovat v opravdové

cile. Casto sleduji slavné fotbalisty a zkousi podle nich délat klicky, které se jim libi, nebo
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napodobuji jejich Zzonglovani s micek apod. Tohle je teprve maly kricek k jejich vysnénému
cili, s témi dal$imi kroky je zapotiebi pomoc trenéra, rodict a dalSich dospélych osob. Jako
trenéfi pomahame svym svétenciim v hledani vhodnych vzorii. Rozhodné bychom ale neméli
hractm napiimo fikat, kdo ma byt jejich vzorem, ale nazit se jim piedstavovat spravné adepty.
Musime ukazovat na to dobré, z ¢eho si naSi svéfenci mohou vzit priklad. ,,Vidéli jste vCera
Messiho, jak okamzité po ztrat¢ mice bézel branit a snazil se vybojovat balon zpét?* A stejné
tak to délat 1 u dalSich fotbalistii, ktefi udélaji dobrou praci pro tym. Nechceme ukazovat na
to, Ze ten nebo onen hra¢ ma opét noveé nabarvenou hlavu na rtizovo, ale chceme predvadét
svym hracim jejich dobré herni vykony a snazit se odvadét pozornost od jejich modnich
vystielkll. Nikdo si pfece nevazi Ronalda pro jeho cesy, ale spiSe pro jeho obrovsky pfinos
pro tym. A to je véc, kterou si mladi hra¢i musi uvédomit. Jako trenéfi si dale musime
uvédomit, Ze jsme pro své hrace nejen trenéfi, kteti je nauci hrat fotbal, ale také jsme pro né
lidé, kterym se mohou svéfit a s kterymi si mohou popovidat. VSe se také snazime
konzultovat s rodi¢i déti, informovat je o tom, pokud zaregistrujeme, ze se hor$i jejich

pohybové schopnosti, ale tfeba i o tom, Ze se ndm zd4, Ze maji n&jaké problémy.*

1.4.2 Co by mél umét a védét fotbalista starsi pripravky

Ve véku starsi pripravky (10 let) by kazdy fotbalista mél byt jiz obezndmen se zaklady
hygieny téla a kazdodenné je také vyuzivat. M¢l by zvladdat prekazky, byt soutézivy,
ctizadostivy a umét vSechny tyto schopnosti vyuzivat v tréninkovém procesu, ale 1 v Zivote.
Co se tyce hernich vlastnosti, desetilety fotbalista by mél bez potizi umét zpracovat mi¢ i pod
tlakem, déle vést mi¢ a dokdzat se uvolnit pies protihrace, umét rizné varianty kli¢ek, dokazat
obsadit i hrace ktery neni zrovna na mici, dokazat vysttelit i ptes dotirajiciho protihrace. Pro
tym celkové je také dllezité, aby vSichni hraci dokazali spolupracovat ve skupiné a mit
koopera¢ni mysleni. Pfedpokladat, kam mi spoluhra¢ nab¢hne, nebo kam bude délat klicku
a dle toho si nabéhnout. Je zde také vycet véci, které by hraci v této kategorii naopak jiz dé€lat
neméli. Patii sem pfisedavani mice pii stielb&. U toho je velmi dilezity zasah trenéra, ktery
vede hrace ke spravnému provedeni. U mladsi piipravky casto dochdzi pii hfe k tomu,
7e viichni hra¢i b&zi za midem a tvoii se shluk hraca.
Ve starsi ptipravce je dulezité tomuto jiz zamezit, trenér vstupuje do hry a snaZzi

se hrace vést ke spravnému postaveni. Dale bychom méli v této kategorii odstranit ze hry

% PLACHY, Antonin a Ludék PROCHAZKA. Uebnice fotbalu pro trenéry déti (4-13 let): ucebni texty pro C
licence FACR, Grassroots UEFA C licenci. Praha: Mlada fronta, 2014. Edice Ceského olympijského vyboru.
ISBN 9788020434777. Str. 178-180

37 FAJFER, Zdengk. Trenér fotbalu mladeze (6-15 let). Praha: Olympia, 2005. ISBN 80-7033-933-0. Str. 59
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bezucelny vybér mista a napominat hrace, kteti se pfi hie pohybuji jen po vertikale. Je jasné,
ze vse je velmi individualni. Na svété je spousta talentovanych fotbalistd, kteti vSe zvladaji
mnohem dfive a ani je to nestoji tolik usili. Dale jsou zde hraci, ktefi nemaji tolik potiebny
talent a vSe musi tvrdé pilovat. Pro nas trenéry je ale dobré védét, co zhruba
by hraci méli vjakém véku umét a snaZi se tomu tedy pfizpisobovat trénink. Casto se
mi stane, ze mam v tymu hrace, ktery zvladne dané cviceni hned napoprvé, jini hraci zase
potfebuji ¢as, nezZ novou vyzvu piekonaji. Zde je dilezité byt z hlediska trenéra trpélivy,

vysledek se jisté diive ¢i pozdéji dostavi.*®

%8 FAJFER, Zdengk. Trenér fotbalu mladeze (6-15 let). Praha: Olympia, 2005. ISBN 80-7033-933-0. Str. 59
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2 Cile prace

2.1 Hlavni cile prace

Hlavnim cilem bakalafské prace je komparovat dvé tréninkové fotbalové metodiky. Kazda
Z metodik je testovana na hracich starsi ptipravky po dobu dvou mésicti. Na zaklad¢ vysledka
zminovanych testovani analyzovat vysledek obou metodik a poté doporucit postupy pii

trénovani pro budouci praxi.

2.2 Dilcicile prace
o Analyza obou metodik.

o Provést analyzu ziskanych dat.

31



3 Charakteristika tréninkovych metod

3.1.1 Metodika hrou

Od 30. 9. 2016 do 30. 11. 2016 jsem svij tym piipravoval pomoci metodiky, ktera
byla zaloZena hlavné na tom, aby déti co mozna nejvice bavila. Snazil jsem se vymyslet rizna
fotbalova cviceni, kterda budou zabavna a doplioval jsem je o riizna zaramovani. Tato
metodika nebyla zaloZena na poétu dotekti hrace s mi¢em, ale hlavné na tom, aby se hraci
naucdili fotbalovym dovednostem zabavnou formou diky riznym soutézim, které jsme d¢lali.
Hraci tak ziskavali vyss$i motivaci k tréninku. Tuto metodiku jsem zvolil na zacatek, protoze
jsem pro tento rok m¢l v tymu hodné hracl, kteti s fotbalem teprve zacinali a to i pfesto,
ze se jednalo o kategorii starsi piipravky, kde hraji fotbalisté ve véku 10 — 11 let. Zminovana
situace nastala diky tomu, ze v ptfedchozich letech se v nasem klubu ponékud zanedbaval
nabor novych fotbalist a pfed novou sezonou se kone¢né uskutecnila plnohodnotna forma
naboru na zdejsi zdkladni Skole. Touto metodou docilil toho, Ze zacinajici hraci si oblibili jak

fotbal, tak i1 celkové pohybové dovednosti.

3.1.2 Metodika hrou - priklady cviceni
Ocasky
Pomiicky: kuZele, prostor 20 x 20 m, dv¢ sady barev rozliSovacich tilek, mice

Casova dotace: 7 minut

Provedeni: Hrace rozdélime do dvou stejné pocetnych tymii. Kazdy tym dostane jinou barvu
rozliSovacich tilek, které pfi tomto cviceni pouZiji jako océasek. RozliSovaci tilko si daji
zezadu za kratasy. Kazdy z hra¢li ma jeden mi¢. Na pokyn trenéra se vSichni hraci daji
do pohybu a na druhy pokyn se snazi svému soupeii vytdhnout ocasek, pri¢emz stale musi mit
svij mi¢ pod kontrolou. Hru nechdme plynout zhruba 45 vtefin, poté pierusime
a vyhodnotime nejlepsi sbérace. Zapomenout ale také nesmime na hrace, kteti si v tomto
casovém intervalu dokézali sviij ocasek ustiezit. Zaroven si ale trenér musi vS§imat toho, jestli
n¢jaky hra¢ jen nepostava v rohu, aby nepfiSel o svlij ocasek a ptipadné ho upozornit, aby
se dal do pohybu a pokusil se stat nejlepsim sbératem. Hra se opakuje nékolikrat po sobé¢,

touto hrou se nam skvéle podafi hrafe rozehiat, nab&haji pomérné dost metr, aniz

by si to pfipoustéli.
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Hazena — gél hlavou
Pomiicky: RozliSovaci dresy, 2 branky, mice
Casova dotace: 8-10 minut

Provedeni: Trenér rozdéli hraCe do dvou tymu a rozlis§i je rozliSovacimi dresy. Pfi
rozd€lovani tymi by se trenér mél pokouset, aby byly oba tymy zhruba stejné silné a ani jeden
z tymu by nemé&l mit vyraznéjsi vySkovou pievahu. Poté hrac¢im vysvétli, Ze se z nich pro
tento moment stali hazenkarfi, ale mic, se kterym budou hrat, je specidlni v tom, Ze ten hrac,
ktery jej drzi v ruce, zkameni mu nohy. Mi¢ smi drzet v ruce nanejvys Ctyfi vtetiny, poté o néj
jeho tym prichdzi. Hra¢ s mi¢em v ruce nesmi d¢€lat po jeho zisku zadné kroky, ale naopak
hledat ptihravkou své spoluhrace. Od hract bez mice se ofekava zvySeny pohyb. Cilem této
hry je dosdhnout branky a to se da pouze v ptfipadé, ze hrd¢ po nahrdvce od spoluhrace
zasahne mi¢ hlavickou a trefi se do branky. U tohoto cvi¢eni musi trenér Casto nabadat hrace
ke zvySenému pohybu. Je potifeba upozoriiovat hrace, ktefi stoji, aby si nékam nabéhli

do lepsi pozice.

z

Lupici mica
Pomiicky: Mice, kuzely, prostor 15 x 15 m
Casova dotace: 10 minut

Provedeni: VSichni hraci jsou s mi¢em ve vyznaceném prostoru. Trenér ur¢i dva hrace, ktefi
mi¢ nemaji. Pokud je pocet hraci 10 a vice, klidné mohou byt bez mic¢e hraci tii. Trenér
vysvétli, ze hraci bez mice, jsou lupici, ktefi si chtéji ukrast mi¢ a ostatni hraci se jim v tom
snazi zabranit. Poté, co trenér zahaji hru, daji se vSichni hra¢i do pohybu a lupici se snazi
Cistym zplsobem odebrat ostatnim hraciim jejich mic¢. Pokud se jim to povede, stavaji se nove
lupi¢i hraci, ktefi o mi¢ byli oloupeni. Pokud se néktery z hrac¢li s micem dostane mimo
vymezené Uizemi, musi odevzdat mi¢ nékterému z lupict a snazi se vybojovat si mi¢ u nékoho
jiného. Do pribéhu hry mliZe trenér zasahovat tak, Ze bud’ odebira mice, tudiz ptibyva pocet
lupic¢t, nebo naopak do hry ptfida mi¢. Trenér pozoruje, ktery z hract byl nejméné krat
lupi¢em a na konci hry ho mize vyzdvihnout, aby 1 dalsi hraci se ptisté jesté vice snazili. Pro

déti je chvala velmi dilezita.

Vyhybani srazkam

Pomicky: Mice, kuzele, ¢tvercovy prostor
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Casova dotace: 6-8 minut

7w

Provedeni: Z kuzeli trenér vytvoii Ctvercovy prostor, do jehoZz stfedu si sdm stoupne,
poptipadé pouzije dalsi kuzel. Na kazdy vrchol ¢tverce si stoupnou 2-3 hraci (dle po€tu hract
Vv tréninku) za sebe. Kazdy prvni hra¢ na vrcholu mé mic. Trenér vysvétli hracim, ze ted’
budou zéavodit, kdo se nejrychleji dostane na druhou stranu thlopficky s mi¢em u nohy. Poté,
co trenér piskne, vyrazi ctvetice hra€l na proté€jsi thlopficku, pficemz musi bézet stfedem
kolem trenéra a snaZit se, aby nedoSlo ke srazce s ostatnimi piebihajicimi hrac¢i. Na konci
uhlopticky predaji hraci mic¢ dalSim v potadi. Po dobéhnuti vzdy udéli trenér bod tomu hraci,
ktery dob&hl na druhou stanu jako prvni a zaroven se s nikym nesrazil. Na konci se vyhodnoti

nejlepsi tfi zdvodnici.

Obrazek 1 — Vyhybani srazkam®

Bago

Pomucky: Mice

Casova dotace: 5-8 minut

Provedeni: VSichni hraci vytvofi kolo tak, aby kazdy z nich mél kolem sebe dostatecny
prostor na rozpazeni. Poté trenér vybere jednoho az dva hrace, kteti ptijdou doprostied celého

kruhu. Jeden z hraca, ktery je soucasti kruhu, za¢ina hru s mi¢em. Trenér vysvétluje, ze kazdy

¥ pievzato z: VOTIK, Jaromir, Jiti ZALABAK, Marta BURSOVA a Petra SRAMKOVA. Fotbalovy
trenér: zdkladni pritvodce tréninkem. Praha: Grada, 2011. Sport extra. ISBN 978-80-247-3982-3. Str. 128
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hra¢ ma maximaln¢ dva doteky s mi¢em. Hrac, ktery zacind s micem, ho ptihraje jakémukoli
spoluhraci, ktery neni uprostied. Hraci v kruhu se po prvni piihravce snazi zachytit mic.
Pokud se jim to povede, stfidé je uprostied kruhu ten hrac, ktery se mic¢e dotknul naposledy.
Hraci se stavaji chytatem 1 v moment¢, kdy ptihraji nepfesné. Pokud neni pocet hract nijak
vysoky, neni Spatné, kdyz se do hry zapoji i sam trenér. Zaprvé slouzi jako osoba, od které
déti kopiruji a za druhé maji hraci uprostfed jesté zvySenou motivaci dostat trenéra
zachycenim pfihravky do kruhu. Trenér pocita pocet ptihravek, ktery si tym dokazal dat, nez
byl mi¢ lapen chytaci a hlasi tak rekordy. Ti hraci, ktefi jsou uprostfed zrovna v dobé, kdy
vznikne ptihrdvkovy rekord, na konci celého cviceni mohou délat pfedem stanoveny pocet
diepu ¢i klikd, ale to uz zalezi na volbé trenéra. Bago je vhodné zatadit naptiklad po néjakém
vice naro¢ném cviceni, aby si hrac¢i odpocinuli. Zaroven je také dobré uspotadat ho jako

néjakou soutéz, aby se nam dafilo stale drZet pozornost déti.

Narazecky na ¢as ve trojicich

Pomiicky: Kuzely, mice

Casova dotace: 6-8 minut

Provedeni: Trenér necha hrace, aby si vytvofili trojice. Dva z trojice maji mi¢ a stoji naproti
sobé zhruba na vzdalenost 15 metrd. Tteti z trojice si stoupne bez mi¢e mezi n¢ a na pokyn
trenéra vyrazi smérem k jednomu z hracti s mi¢em a v moment¢, kdy je od né&j vzdalen zhruba
5 metrti, pfichdzi od krajniho hrace nahravka, hra¢ uprostied mu hned mi¢ z prvniho doteku
vrati a bézi na druhou stranu k druhému hrac¢i s mi¢em a opakuje se to samé potad dokola
po dobu casového tseku (vétsinou jedna minuta). Trenér vyzve hrace uprostied, aby
si pocitali, kolik ptihravek za dany Cas stihnou. Zaroven musi kontrolovat, jestli hraci dodrzuji
spravnou vzdalenost pro ptihravku. Je dobré dat kuzel na misto, ke kterému zhruba ptichdzi
piihravka. Na konci se opét mohou vyhodnotit ti nejlepsi, ktefi stihli pfihravek nejvice. Toto
cviceni je také ptinosné vV tom, Ze hrac, ktery je uprostied nabéhd pomérné velkou vzdalenost

a navic musi Casto ménit sméry svého behu, takze je to dobré i na pohybové dovednosti hraci.
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Obrazek 2 — Naraze&ky na &as ve trojicich™

Nejlepsi prihravaé
Pomiicky: malé branky z kuzelli, mice
Casova dotace: 10 minut

Provedeni: Trenér necha hraCe, aby si mezi sebou vytvorili dvojicky. Ke cviceni
je ptipraveno n¢kolik minih#ist’ s malymi brankami ve vzdalenosti zhruba deset metrti od sebe
(muze se lisit dle Sikovnosti hra¢l). Oba dva hraci si stoupnou naproti sobé, kazdy do jedné
své branky. Jeden z dvojice md mic a jeho ukolem je trefit pfihrdvkou malou branku soupete,
ten prvnim dotykem zpracovavd mi¢, druhym vyvede kolem jednoho z kuzeld a opakuje
piihravku do soupefovy branky. Trenér vyzve hrace, aby si pocitali, kdo da kolik gola. Pokud
uz maji hraci cviceni zazité, je poté do budoucna mozné meénit vzdalenost obou branek ¢i

zmenSovat branky. Jde ndm hlavné o to, aby se hraci naucili pfesné pfihravat a to je nejlépe

nauc¢ime, pokud budou mit motivaci v podobé¢ stiileni goli.

Hlavic¢kovani a prihravky z prvni zpét do ruky
Pomicky: Mice

Casova dotace: 6-8 minut

7w o

Provedeni: Trenér opét zadd hraciim, aby si vytvofili dvojice. Tentokrat je ale dtlezité, aby
hraci ve dvojici byli zhruba stejné vysoci. Do dvojice si hraci vezmou jeden mic¢ a stoupnou
si naproti sob¢ do vzdalenosti pfiblizné dva az tfi metry. Nejprve ma mi¢ v ruce pouze jeden
z dvojice a hazi ho tomu druhému piesné na hlavu, ten se mu snazi hlavickou vracet mic

zpatky do ruky. Takhle se cela situace opakuje desetkrat. Poté si hraci své role vyméni. Kdyz

0 pievzato z: VOTIK, Jaromir, Jiti ZALABAK, Marta BURSOVA a Petra SRAMKOVA. Fotbalovy
trenér: zdkladni pritvodce tréninkem. Praha: Grada, 2011. Sport extra. ISBN 978-80-247-3982-3. Str. 132
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uz jsou vSechny dvojice hotové, zadava trenér novy ukol. Opét si jeden hra¢ vezme mic
do ruky, ale hazi ho tomu druhému na nohu a ten mu ho z prvni vraci placirkou opét do ruky.
Je dulezité, aby hra¢, ktery hraje nohou, byl neustéle ptipraven, tudiz pieSlapoval na Spickach.
Opét nasleduje deset piihravek a poté se oba hraci vymeéni. Pokud uz toto cviceni délame
s hrac¢i néjak pravidelné, mizeme cviCeni ztizit napiiklad tim, Ze oba hraci budou pfi
hlavickovani v pohybu. U piihravek nohou zase mizeme hra¢lim zadat, aby postupné stiidali
pravou a levou nohu. Trenér pozoruje vSechny dvojice, jak pracuji a jak jim to jde. Na konci
opét vyzvedne nekteré hrace, kterym to Slo a miize je tfeba i pouzit na praktickou ukazku pro

ostatni.

Stan se Barcelonou
Pomiicky: Kuzely, rozliSovaci dresy, mice
Casova dotace: 10 — 12 minut

Provedeni: Pomoci kuzell trenér vyznaci hraci plochu zhruba 20 x 20 m. Muze se lisit podle
poctu hraca. Poté rozdéli rozliSovacimi dresy hrace do dvou pfiiblizné stejné vykonnych
druzstev. Trenér vysvétluje hra¢lim, Ze nejvice prihravek si dd za jedno utkani vzdy
Barcelona, a tak si tedy i oni ted” vyzkousi, zahrat si na Barcelonu. Jeden z tymii zacina
S micem a snazi se dat si, co mozna nejvice pfihravek mezi sebou, druhy tym bez mice se jim
naopak snazi v pfihravani zabranit. Pokud se branici tym chopi mice, stava se z néj utocici
a snazi se také o co nejvyssi pocet prihravek mezi sebou. Trenér na zacatku urci, za kolik
po sobé¢ jdoucich piihravek bez dotyku soupete, ziska utoc€ici druzstvo bod. NejCastéji to hraji
se svymi hrac¢i na pét piihravek, pokud jim to ale jde, miZe trenér reagovat zvySenim poctu
piihravek k dosaZeni bodu, ¢i naopak miZe pocet prihravek snizit, pokud se ani jednomu
z tymu piili§ nedafi. Pokud ma trenér k dispozici na tréninku lichy pocet hracu, je mozné
z jednoho hrace udélat univerzalniho. Da se mu tieti barva rozliSovaciho dresu a tento hrac
kombinuje vzdy s tymem, ktery ma mic, tudiZz nikdy nebrani. Je dobré hrace na této pozici
néjak pravidelné stfidat. U vice zdatnych tymu je také moZnost dale omezit hrace poctem
dotekl s micem, ale ne vSichni hraci v kategorii ptipravek by to zvladli, proto je na uvazZeni

trenéra, zda je jeho tym na tuto variantu jiz dostatecné vyzraly.
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Slalom s miéem s naslednou stielbou
Pomiicky: Kuzely, mice, branky
Casova dotace: 10 minut

Provedeni: Trenér postavi naproti brance 8 za sebou jdoucich kuzeli. Posledni kuzel
ve vzdalenosti 20 m od branky. Vzdalenost mezi kuzely je vzdy na uvazeni trenéra. Ten by
m¢l piihlizet k technické vybavenosti hracli a mél by si fict, jestli mezera mezi kuzely neni
moc mald, nebo naopak moc velka. Poté, co hrac¢i projedou slalom mezi kuzely, zvednou
hlavu a pfesné nahraji trenérovi, ktery stoji kousek za poslednim kuzelem. Trenér z prvni
nahrava hracovi zpét, ten si mic¢ zpracuje a co nejrychleji stili na branku. Poté co prvni hra¢
projede slalom a chysta se na ptfihravku trenérovi, v ten samy moment vybihd dalsi hrac
v pofadi. Pfed cvicenim je dobré fict hracim, Ze je potieba dokonale zvladat slalom
a poukdzat na to, ze i sam Messi je v této discipliné vyborny. Trenér sleduje hrace, jak
si dokazi poradit se slalomem a i naslednou stfelbou. Poté hodnoti nejlepsiho hrace, ktery
se dokazal nejlépe popasovat se slalomem a nejlepsiho stielce, ktery nejpiesnéji sttilel. Dobré
také je sledovat techniku kopu hrach a poptipadé se je pokusit navést sprdvnym smérem,

protoze technika kopu je ve fotbale velice dilezita.

Prostrceni mice a nasledna strelba

Pomiicky: Branka, mi¢, tréninkové tyce, kuzel

Casova dotace: 8-10 minut

Provedeni: Zhruba 25 metrii od branky stoji kuZel, od kterého se hraci rozbihaji s mi¢em u
nohy. Po dalSich zhruba péti metrech je postavena mala branka z tréninkovych ty¢i, které jsou
zabodnuté v zemi. Hra¢ od kuzele v rychlosti vyvazi mi¢, prostréi ho skrz branku, kterou bez
mice ob¢hne a okamzité stfili. Trenér opét vyhlasi soutéZ o nejlepsiho stielce. Sdm Casto pfi
tomto cviceni motivuji brankare tim zplisobem, Ze mu pocitam, kolik stfel jiz nedostal branku
a ptam se hracl, kdo z nich ma ten spravny kli¢, aby odemkl branku brankaie a vstielil mu
gol. Dale trenér hodnoti samotné provedeni a rychlost prace s micem. Opét je dobré po néjaké
dob& obménit brankate, aby se postupné prostiidali tf1 az ¢tyfi hraci.

SoutéZ mezi strelci a brankarem

Pomiicky: Branka, mice

Casova dotace: 6-8 minut
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Provedeni: Hraci si na pokyn trenéra postavi mice vedle sebe na vzdalenost zhruba 12 metra
od branky. Dle poctu hract ur¢i na zacatku trenér, kolik golti musi stielci vstielit, aby porazili
brankafe. Pokud se jim nepodafi nastfilet pfedem urceny pocet goli, vitézi brankai. Trenér
doptedu urci, z jaké strany zacnou stielci stiilet, poté co vystieli prvni hrac, stfili hned dalsi
stielec vedle néj. Timto zplisobem se postupné dostane ke stielbé kazdy z hrach. Pred strelbou
muze trenér urcit, o co se bude hrat. Naptiklad, ze pokud zvitézi stfelci, bude muset ud¢lat
brankai 10 diepti, nebo pét kotrmelct. To samé plati i naopak. Casto se mi ze zagatku stavalo,
ze hraci, ktefi vstielili branku, v piipad¢ prohry stielcti cvi€it odmitali, protoze oni branku
vstielili. Trenér tedy musi vysvétlit, Ze se jednd o tymovou soutéz, nikoli o individudlni.
V zapase také nikdo nehraje jen za sebe, ale za cely svlij tym. Je dobré cviceni alesponi
Ctytikrat az pétkrat opakovat. Mélo by pfijit na samy zaveér tréninku tésné pred zavérecnou
reflexi tréninku. Jednd se o odpoc¢inkovou €innost, kterou maji hraci v oblib¢, protoze si radi

w17z I v wvr o ’ Iy, 41
zasttili a zaroven pométi sily se svym brankafem.

“'K napsani této kapitoly byla prevzata inspirace z webovych stranek: Fotbal-trenink: Zelené stranky
Jotbalového tréninku [online]. 2010 [cit. 2017-06-04]. Dostupné z: http://fotbal-trenink.cz

Inspiraci byla téz kniha: VOTIK, Jaromir, Jiti ZALABAK, Marta BURSOVA a Petra SRAMKOVA. Fotbalovy
trenér: zakladni privvodce tréninkem. Praha: Grada, 2011. Sport extra. ISBN 978-80-247-3982-3
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3.1.3 Metodika Coerver

Druhou metodiku jsem zacal na svych svéfencich aplikovat od 15. 3. 2017 a ukoncil
ji zavére¢nym testovanim 15. 5. 2017. Metoda Coerver Coaching vznikla uz v roce 1970, tedy
v dob¢, kdy nizozemsky trenér Wiel Coerver udélal revoluci ve fotbalovém trénovani. Wiel
Coerver byl velmi nespokojeny stim, Ze se v profesiondlnim fotbale klade vétsi diraz
na obrannou hru, nez na hru uto¢nou. Defenzivni hrou se dle né&j potlacil vzruSujici utocny
styl, ktery vede ke spousté branek na obou stranach a hlavné pfitahuje na fotbal vice
fanouskii. Sdm byl fanouskem utocné ladénych hract a byl prikopnikem individudlnich
fotbalovych dovednosti. AZ do tohoto okamziku byla v tréninku kladena jen minimdalni
pozornost trénovani téchto individudlnich schopnosti hrace a to hlavné z divodu, Ze Zadny
z trenérd ani poraddné neveédél, jak ma hrace témto schopnostem ucit. Navic byla domnénka,
ze technicky vybaveni hrac¢i, maji dar od boha a pro ostatni hrace je nad ramec jejich moznosti
naucit se klickovat a prosazovat se individudlng. Wiel Coerver se tedy zacal v této dob¢ snazit
ucit své hrace technickym dovednostem a ve svych trénincich kladl diraz na hru jeden na
jednoho. Hra¢tim ukazoval videa, na kterych vyzdvihoval Sira Stenleyho Matthewse, Cruyffa,
Beckenbauera a Peleho. Chtél, aby se jeho hrac¢i na zakladé téchto videi inspirovali a zkouseli
napodobovat tyto fotbalové velikany. Od roku 1983 se pan Coerver spojil s Alfredem
Galustianem a Charlie Cookem. Spoleéné pak sestavili rdzna cviceni na zlepSeni
individualnich schopnosti a propagovali, aby trenéfi v tréninku co nejcastéji zapojovali
cviceni jeden na jednoho. Postupné se Coerver Coaching dostal do celého svéta a v posledni

dobé je to velice oblibena i vyuzivana metoda i u nas v Ceské republice.*?

Dalsi vyznamnou postavou, diky které se metoda Coerver Coaching stava stale
znamgj§i, je pravé vyse zmifovany Alfred Gallustian. Tento muzZ je byvalym fotbalistou,
kterému zastavilo jeho zranéni aktivni kariéru a tak jeho prace nabrala trenérsky smér. Jako
trenér se zabyva technickou vybavenosti hracl a spolupracuje s velkymi evropskymi kluby,
jako jsou AC Milan, Bayern Mnichov nebo Arsenal. V soucasnosti je feditelem Coerver

: v 1.1 vy roror - 4
coaching a snazi se o globalni rozsitovani této metodiky. 3

“2 GALUSTIAN, Alfred, Charlier COOKE. Make your move: 26 best 1 v 1 soccer moves. Guilford, Conn: Lyons
Press, 2004. ISBN 1592286984. Str. 6

* GALUSTIAN, Alfred, Charlier COOKE. a Joanne CHAPMAN]. [EDITOR. Improve your game: a home
training programme. Armley: Coachwise Business Solutions, 2008. ISBN 9781905540587. Str. 1
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3.1.4 Metodika Coerver - priklady cviceni
Trenér rekl
Pomiicky: Mice
Casova dotace: 8 minut
Provedeni: VSichni hraci si stoupnou s mi¢em u nohy do formace tak, aby méli kazdy kolem
sebe 4 m mista a poslouchaji pokyny trenéra. Ten jim postupné zadava riizné ukoly, které
se snazi plnit.
Priklady pokynt:
1) Pohyb vpied a vzad
2) Otocka s mi¢em od 90 stupiiti pomoci stahovacky podrazkou a nasledné pievzeti mice
vnitinim nartem.
3) Be¢h tii kroky doleva, zaseknuti vnéj$§im nartem, béh doprava a rychlé zaseknuti

vnitfnim nartem.

Rychlé nohy na mici
Pomicky: Mice
Casova dotace: 5 minut

Provedeni: Hraci si mezi sebou udélaji dvojice a do jedné dvojice si vezmou mi¢. Oba dva
si stoupnou k mici piesné naproti sobé. Na pokyn trenéra za¢inaji oba co nejrychleji lehce
Slapat na mi¢ stfidavé obéma nohama tak, aby byl mi¢ stale na jednom misté. Trenér
pozoruje, jak to hraci zvladaji a po Case zada tikol, aby se na jeho pokyn zacali oba dva otacet
stejnym smérem dokola a stale stfidali nohy na mici. Pokud to hraci uz perfektné zvladaji,

miZe trenér ménit sméry otaceni.

Opakuj po trenérovi
Pomucky: Mice
Casova dotace: 5-7 minut

Provedeni: Hraci si stoupnou po obvodu stfedového kruhu s mic¢em tak, aby kazdy z nich mél
kolem sebe dostatecné mnozstvi mista. Trenér si poté stoupne presné doprostied tohoto kruhu
taktéZ s mi¢em a ukazuje rizné Cinnosti s micem, které po ném jeho hraci opakuji. Trenér

predvadi ruzné typy klicek, zaseknuti mice, rychlé pohyby s mi¢em vpied a vzad ¢i klamavé
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pohyby. V tomto cviéeni trenér téméf nemluvi, hrac¢i tedy musi mit hlavu nahofe a pozorovat,
co zrovna ted’ trenér déla a opakovat dana cviceni po ném. Déle je dllezité, aby trenér, ktery
se do takového cviceni pusti, byl opravdu dobie technicky vybaveny hrd¢ a vSechny

piredvadéné cviky umél perfektné.

Jeden na jednoho na cas
Pomiicky: Mice, kuzele, rozliSovaci dresy
Casova dotace: 10 minut

Provedeni: Trenér nejprve vyznaci hraci plochu pomoci kuzelti. Hraci prostor ma rozmeéry
ptiblizn¢ 15 x 15 m. Cviceni je ureno pro osm hraca, ktefi jsou rozdéleni do dvou tymi
po ctyfech. Prvni cCtvefice béhd na hraci ploSe s micem, na pokyn trenéra vbéhne
na htist¢ druhy tym, pticemz kazdy z hra¢t ma predem urceného svého protihrace, kterému
se béhem casového intervalu 30 vtefin (zalezi na trenérovi) snazi Cistym zptisobem odebrat
mic¢. Hraci, ktefi jsou u mice se snazi své obrance obchazet pomoci riiznych kli¢ek. Stale ndm
tedy na hfiSti vznika herni situace jeden na jednoho. Pokud utocici hra¢ dokéze po celou
pfedem stanovenou hraci dobu udrzet mi¢ ve své moci, ziskdva bod pro sviij tym. Pokud
se obranci podafi svého protihra¢e o mi¢ obrat takovym zplsobem, Zze ho ma pln¢ pod
kontrolou, opousti oba hraci hraci plochu. Po uplynuti ¢asu a spocitani bodli se oba tymy

ve svych pozicich sttidaji. Je také dobré, aby si hra¢i vystiidali i své protivniky.

Nacvik stahovani mice
Pomiicky: Kuzely, mice
Casova dotace: 6 minut

Provedeni: Trenér postavi pomoci kuzelt ¢tvercovou plochu a doprostied této plochu postavi
dalsi kuzel. Na kazdy vrchol ctverce se postavi dva az tfi hra¢i s micem (dle poctu déti
na tréninku). Na trenértiv pokyn vybihaji s mi¢em vSichni prvni hra¢i u vrcholl ctverce
a tésn¢ pred kuzelem, ktery se nachdzi uprostied tohoto Ctverce, provede cela cCtvetice
»stahovacku® a rychle se vraci zpét ke svému kuzelu. Hned poté, co se hraci zaradi zpét
na svou pozici, vybiha dalsi ctvefice, ktera tuto kli¢ku opakuje. Hraci takto opakuji celé
cvic¢eni, dokud ho trenér nezastavi. Opét by méla hned na zacatku ptijit kratka a hlavné pfesna

ukazka od trenéra toho, co od nich on sdm pozaduje.
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Jeden na jednoho s rychlym zakon¢enim
Pomiicky: Tréninkové tyce, kuzely, mice
Casova dotace: 10 minut

Provedeni: Trenér zapichne do zem¢ thlopfi¢né od sebe na vzdalenost zhruba sedm metra
dvé tréninkové tyce. Polovina hraci jde k jedné tyci a druhd polovina k druhé. Pouze u jedné
tréninkové ty¢e maji hraci mic. Po pravé stran¢ od obou ty¢i (z pohledu hract) je vzdy jedna
malé branka postavend z kuzeld, tudiz i branky jsou od sebe thlopfi¢né vzdalené. U obou tyci
stoji hraci v zastupu, za¢ina prvni hrac¢, ktery ptihrdva mi¢ thlopficné na druhou ty¢, kde
si ho zpracovava prvni hrac, jehoz tkolem je dostat mi¢ do jedné z dvou branek. Z hrace,
ktery nahraval se stdva obrance a snazi se svému soupefi zamezit ve vstieleni branky. Pokud
se mu povede svého protihrace o mic obrat, prohazuji si role. Akce konci vstielenim branky
jednoho z hracl, nebo preruSenim trenéra. Trenér pierusuje hru v ptipadé, ze hra¢im utece
mic, nebo se dostanou daleko mimo vymezené uzemi. Hned poté nasleduje dalsi dvojice. Po

ukonceni akce si oba hrac¢i vymeéni své zacateCni pozice.

Souboj jeden na jednoho po sprinterském souboji
Pomiicky: KuZely, branky, mice
Casova dotace: 10-12 minut

Provedeni: Trenér piipravi hraci plochu dlouhou 25 m a Sirokou 30 m. Na jednom konci
hiisté je branka, na druhém trenér s mi¢em. Zhruba na vzdalenosti 12 m od kazdé tycky
branky jsou postaveny kuzely. Hraci stoji ve dvou zéastupech, kazdy v jednom rohu hiisté. Na
pokyn trenéra vybihaji oba prvni hraci sprintem bez mice kolem kuzelu, v momenté, kdy se
jeden z hraca blizi ke kuzelu, pfichazi od trenéra piihravka stfedem, hrac¢, ktery je u mice
diive si ho zpracovava a jde do souboje s druhym hracem, ktery byl u mice pomaleji. Cilem je
vsitit branku, stfilet ale mze hra¢ az ze vzdalenosti 5 metrli od branky. Toto Uizemi je taktéz

vyznaceno kuzelem. Hrag, ktery je bez mice se snazi svému soupefit zamezit ve skorovani. Po

konci akce vybiha opét dalsi dvojice.
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Obrazek 3 — Souboj jeden ja jednoho po sprinterském souboji*!

Jeden proti jednomu na ¢étyri branky

Pomicky: Kuzely, mice

Casova dotace: 12-15 minut

Provedeni: Na trenériv pokyn vybihaji ze svych pozic hrd¢ A a B (viz obrazek), obihaji
kuzel a probihaji malou brankou. Poté, co hrd¢ B prob&hne brankou, dostava od trenéra
piihravku a snaZzi se ptes braniciho hrace A skorovat. Hra¢ A je v roli obrance, v ptipad¢, ze
se mu podafi hra¢e B obehrat, stava se on sam utocnikem. Vstielit branku mohou oba hraci do
jakékoli ze ¢ty branek. Po konci akce si oba dva hraci vyméni své startovni pozice. Okamzité

po zakonceni vybiha opét na pokyn trenéra dalsi dvojice.

* Prevzato z: GALUSTIAN, Alfred, Charlier COOKE. Make your move: 26 best 1 v 1 soccer moves.
Guilford, Conn: Lyons Press, 2004. ISBN 1592286984. Str. 82
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Obrazek 4 — Jeden proti jednomu na &ty¥i branky™®
Stan se vitézem Ligy mistri
Pomicky: Mice, kuzely
Casova dotace: 15 minut

Provedeni: Dle poc¢tu hraci postavi trenér za pomoci kuzel vice mini hiist. Na kazdé
minihfisté se postavi jedna dvojice s micem, kterd hraje klasicky fotbal jeden na jednoho
a pocita si u toho skére. Pied zadatkem trenér pojmenuje jednotliva hiisté. Jedno je Ceska
liga, ze které vitéz postoupi do vedlejsi nizozemské Eredivisie, z t€¢ se pak da postoupit do
Premier league a vitéz z Premier league si posléze mize zahrat na dalSim hfisti findle Ligy
mistri. Utkani se hraje na pfedem stanoveny ¢ast (zalezi na trenérovi). Vitéz utkani vzdy
postupuje do vyssi ligy, porazeny naopak sestupuje o ligu nize. Ten co vyhraje v Lize mistrd,
zustava v ni 1 pro dalsi zépas a ¢eka na nového soupete. Stejné tak porazeny z Ceské ligy v ni
také zastava. Dle mé zkuSenosti vim, Ze tato hra hrace velmi bavi, vSichni se snazi podavat co

nejlepsi vykony, aby se dostali do vysnéné Ligy mistri.

Gol na mnoho zpiisobi
Pomiicky: Mice, kuzely

Casova dotace: 5-8 minut

* Prevzato z: GALUSTIAN, Alfred, Charlier COOKE. Make your move: 26 best 1 v 1 soccer moves.
Guilford, Conn: Lyons Press, 2004. ISBN 1592286984. Str. 6
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Provedeni: Trenér si nejprve vyznacéi obdélnikové hfisté, jeho velikost stanovi dle poctu
hrac¢t. Do hiisté vystavi osm malych branek pomoci kuzelt. VSichni hraéi se pohybuji
V prostoru a na pokyn trenéra musi projit brankou takovym zplsobem, jaky urci. Napf.
pomoci klamavého pohybu, stahovacky, zaseknutim mice, ¢i Zidaneho klicky. Po provedeni
ukolu se opét hraci volné pohybuji po hifisti a cekaji na dal§i pokyn trenéra. Trenér dba
na to, aby hrac¢i méli pfi cviceni oc¢i nahofe a nedivali se na mi¢. Dané provedeni dopiedu
avizuje trenér, je ale moznost, aby urcil hrace, kterého musi hraci sledovat a okopirovat jeho

pohyb, ¢i klicku.*® Obrazek viz Coerver str. 48

4

Obriazek 5 — Gél na mnoho zpisobi*

46 Inspirace pro napsani této kapitoly byla brana v knize: GALUSTIAN, Alfred and Charlie COOKE. Make your
move: 26 best 1 v 1 soccer moves. Guilford, Conn: Lyons Press, 2004. ISBN 1592286984 a také na dvd: Coerver

coaching — Make your move [DVD]. [Cincinnatti]: Centre circle production, ¢ 2007

T Prevzato z: GALUSTIAN, Alfred, Charlier COOKE. Make your move: 26 best 1 v 1 soccer moves. Guilford,
Conn: Lyons Press, 2004. ISBN 1592286984. Str. 48
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4 Vysledky srovnani metodik

V této kapitole provedu podrobné vyhodnoceni vysledkii mého testovani. Budu zde
porovnavat, jakych vykoni dosahovali hraci po tréninkové metodé, ktera byla spiSe zalozena
na riznych hrach a jakych vysledki pak dosahli stejni hraci po metodé Coerver. Celkem jsem
proved| ¢tyfi testovani. Prvni vzniklo kratce po zacatku sezony, konkrétné 30. 9. 2016, poté
jsme s hraci v tréninku, ktery probihal tiikrat tydné, délali cviceni, ktera jsou uvedena
v kapitole 3.1.1. Piesné po dvou mésicich prace probéhlo stejné testovani jako na konci zafi.
Nasledovala zimni pauza, kterd se u kategorie pfipravek protdhla az do inora, od kdy jsme
zacali chodit jednou tydné do haly ¢i t€locvicny. Tam jsme se ale spiSe zaméfovali na pohyb
hract a jejich obratnost. Télocvicna, kterou jsme navstévovali, nebyla nikterak velka. Treti
testovani jsem tedy provedl v dobé, kdy jsme se poprvé vydali na venkovni h#isté, tedy
konkrétné 15. 3. 2017 a od té doby jsme s tymem trénovali pomoci nizozemské tréninkové
metody Coerver. Posledni testovani probéhlo dne 15. 5. 2017.

Soucasti testovani byly vzdy tii stejné dovednostni discipliny. Prvni z nich bylo
zonglovani s mi¢em. Hraci museli z klidové pozice dostat mi¢ do vzduchu a ud€lat s nim, co
mozna nejvyssi pocet zongli. Méli vzdy Ctyfi pokusy, pficemz nejhorsi pokus se Skrtal. Pocet
zonglu z ti nejlepsich pokust jsem pozdé&ji secetl dohromady a zapsal do tabulky.

Druhy test byl slalom s mi¢em na cas. Vzdy jsem rozestavél 8 kuzeli za sebou,
pficemz jednotlivé kuzely od sebe byly vzdalené 50cm. Hraci zacinali slalom v pozici u
prvniho kuzele, ¢as jsem jim méfil pomoci stopek. Na toto cvi¢eni méli hraci vzdy 3 pokusy,
ale pocital jsem pouze dva nejlepsi vysledky, které jsem do konecného grafu secetl

dohromady.

Posledni cvi¢eni bylo opét zamétené na rychlost prace s mi¢em. Na hraci plochu jsem
postavil dva kuZely ve vzdalenosti od sebe 50 cm. Ukolem hraca bylo béhem jedné minuty
udélat kolem kuzelti s micem, co mozna nejvyssi pocet osmicek. Vzhledem k tomu, Ze je toto
cvieni pomérné narocné, méli hraci jen dva pokusy, opét jsem pocital pouze ten lepsi z

vysledkd.
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Zonglovani s micem

18
16
14
12
10

o N B OO

Zonglovani s mi¢em

B Hrac1

W Hrac2

W Hrac 3

W Hrac4

30.09.2016

B Hracs
B Hrace6

Hrac 7

Hrac 8

Hrac 9

30.11.2016

15.03.2017

17.05.2017

Hrac 10
Hrac¢ 11

Obrizek 6 - Zonglovani s mi¢em

Testovani 1 Testovani 2 Testovani 3 Testovani 4
Hrac 1 6 7 6 9
Hrac 2 10 10 9 11
Hrac¢ 3 12 14 12 17
Hrac 4 15 15 15 17
Hracé¢ 5 6 8 7 13
Hrac 6 5 6 7 8
Hrac¢ 7 7 8 6 11
Hrac 8 6 7 6 12
Hrac 9 5 9 6 11
Hrac 10 4 6 5 7
Hracé 11 4 6 5 10

Tabulka 1 - Zonglovani s mi¢em

Celého testovani se zucastnilo celkem 11 hract. Jak vyplyva z grafu, mezi hraci byly

velké vykonnostni rozdily a to jak na zacatku testovani, tak na samém konci. Je také zjevné,

ze vSichni hrac¢i dosahli béhem aplikace obou metodik progresu, vyjma hrace ¢. 2, ktery

se po prvni metodice nezlepsil, ale ani nezhorSil. Néktefi z hraci pak béhem zimni pauzy

klesli az na uroven, kterd byla naméfena béhem prvniho testovani. Naméfené hodnoty

predvadi, ze po trénovani metodikou Coerver, doslo u vSech hract ke zlepseni. Testovani

ukazalo, ze obé metodiky vedly ke zlepSeni u drtivé vétSiny tymu, metodika Coerver vSak

byla G¢inngjsi. Hrac ¢islo 11 byl po prvnim testovani nejhorSim v tymu, tento status si drzel

po dobu prvnich tfi testovani, ale po aplikaci metodiky Coerver byl jeho vykon srovnatelny
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s ostatnimi. Naopak hra¢ ¢islo cCtyfi patii dlouhodobé k nejlepSim. Jeho pocet zongli byl
po prvnim testu nejvyssi, stejné vykony si poté drzel po dobu druhého i tretiho testovani, ale
az metodika Coerver vedla k vykonnostnimu posunu.

Pro vétsi prehlednost jsem hrace rozdélil do ti kategorii (nejlepsi, primérni, nejhorsi)
po uvodnim testovani. U nejlepSich hracu (€. 2, 3, 4) byl po metodice hrou zaznamenan
progres o 541 % a po metodice Coerver dokonce tento progres narostl na 25%.
Nejmarkantngj§i narust zaznamenali pramérni hraci (€. 1, 5, 7, 8) po metodice Coerver, kdy
jejich vykony vzrostly o 80%, na rozdil od pouhych 20% u metodiky hrou. Hraci (€. 6, 9, 10,
11), ktefi na zacatku testovani dosahovali nejhorsich vysledku, se po metodice hrou zlepsili o

50 %. Druh4 metoda zaznamenala riist vykonu u téchto hract 56 %.

Slalom s mi¢em

Slalom s micem W Hrac1

W Hrac 2

W Hrac 3

W Hrac4

W Hracs

W Hrac 6

W Hrac7
W Hrac8
Hrac9

M Hrac 10

30.09.2016  30.11.2016  15.03.2017  17.05.2017 Hrac 11

Obrazek 7 - Slalom s mi¢em
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Testovani 1 Testovani 2 Testovani 3 Testovani 4

Hrac¢ 1 26,73 24,49 27,11 24,65
Hrac 2 13,93 13,63 14,59 12,84
Hrac 3 14,57 13,4 13,9 13

Hrac 4 15,72 14,55 15,25 12,04
Hrac 5 14,83 15,5 14,1 10,21
Hrac 6 15,47 13,8 14,2 12,5
Hrac 7 22 20,58 19,8 13,6
Hrac 8 22,76 23,69 22,1 14,2
Hrac 9 16,95 17,1 19,3 16,6
Hrac 10 19,74 20 20,7 19,11
Hraé 11 22,2 21,8 22,1 20,1

Tabulka 2 - Slalom s mi¢em

Druhym testem byl slalom s mi¢em na ¢as. U tohoto grafu je tedy nutno zminit,
ze ¢im mensi hodnota se u hrace vyskytuje, tim zaznamenal lepsi vysledek. Opét je zde vidét,
ze béhem obou metodik dochazelo u hrach ke zlepseni vykont. I v tomto druhém testu ale
dopadla 1épe metodika Coerver. Pouze jeden hra¢, konkrétné¢ hra¢ ¢. 1 dosahl lepSiho
vysledku po metodice hrou. Ostatni hraci vykazuji lepsi vysledky pii Coerveru. NejvétSiho
zlepSeni dosahli hrac¢i 7 a 8. Hra¢ €. 7 si vylepsil svoje hodnoty pfi metodé hrou o 1,42
vtefiny. Po Coerveru u n¢j doslo k vylepSeni vykonu o 6,3 vtefiny. Hrac Cislo 8 se po metodé
hrou zhorsil o necelou vtetfinu, naopak po Coerveru pfislo zlepSeni o téméf osm vtefin.

Opct pro snadnéjsi orientaci jsem hrace rozdélil dle vysledka prvniho méteni do tii jiz
zminovanych kategorii. Nejlepsi hraci (€. 2, 3, 5) se po metodice hrou zlepsili o necelé 2%.
Po Coerveru bylo zlepseni 18 %. Primérni hraci (¢. 4, 6, 9, 10) vylepsili své vykony o 3,71%
a po Coerveru o 15, 27%. U nejhorsich hract (€. 1, 7, 8, 11) ptinesla metodika hrou zlepSeni

0 3,5 % a po Coerveru bylo naméfeno zlepSeni 25,5 %.
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Osmicky

30

25

20

15

10

Osmicky

T

30.09.2016 30.11.2016 15.03.2017

17.05.2017

EHrac1
W Hrac 2
W Hrac3
B Hrac4
HHrac5s
B Hrac6
Hrac 7
Hrac 8
Hrac 9
Hrac 10
Hrac¢ 11

Obrazek 8 - Osmicky

Testovani 1 Testovani 2 Testovani 3 Testovani 4
Hrac 1 10 11 11 13
Hrac 2 12 13 12 16
Hrac¢ 3 20 20 19 25
Hrac 4 19 20 18 24
Hrac¢ 5 17 18 16 22
Hrac 6 12 14 13 16
Hrac¢ 7 11 13 12 15
Hrac¢ 8 10 12 12 15
Hrac¢ 9 12 11 12 14
Hrac 10 9 10 10 13
Hraé 11 8 8 8 11

Tabulka 3 - Osmicky

Posledni disciplinou v mém testovani bylo obihani dvou kuzelii ve tvaru osmicky.

Casovy limit odpovidal jedné minuté a testovanym hraétim se podital presny pocet osmidek.

Po prvni metodice dosSlo u vétSiny hraca ke zlepSeni, ale neda se mluvit o vyrazném progresu.

Jeden z hracu (Cislo 9) dokonce dosahl horsiho vysledku. Jini (¢islo 3 a 11) ziskali naprosto

stejny vysledek jako na zacatku. Tteti testovani znovu potvrdilo, jak hrace ovlivni zimni

pauza a s ni spojena absence tréninkoveého procesu. U vétSiny hraca se jejich vykony zhorSily.

Pouze jeden hrac (¢islo 9) zaznamenal lepsi vysledek, neZ po druhém testovani. Dal$i z hraca

(¢islo 8) si dokézal udrzet svlij vykon, kterého dosahl i pfi pfedeslém testovani. Naopak poté,

co byla na hracich aplikovana metodika Coerver, je zjevny posun kupfedu v této discipling.

VSichni hraci dosahli lepsiho vysledku, nez pfi tfetim testovani. Tii hraci (Cisla 3, 4 a 5)
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dokonce vylepsili svlij vykon o celych Sest osmicek. Primérmné vysledky prokazuji zlepSeni o
dvé osmicky.

Nejlepsi hraci (€. 3, 4, 5) doséahli procentudlniho zlepSeni po metodé€ hrou o 3,5%. Po
metod¢ Coerver se tito hraci zlepS$ili od 34%. Primérni hraci (¢. 2, 6, 7, 9) se zdokonalili
metodou hrou 0 8,5 % a po Coerveru byly vykony jesté vylepSeny o 24,5%. Nejvétsi progresu
u metody hrou dosahli nejhorsi hraci (€. 1, 8, 10, 11) rastu vykonu o témét 11%. Po metodé

Coerver bylo primérné zlepSeni necelych 27%.

Celkovy prumér za tym

Celkovy priimér za tym
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Obrazek 9 - Celkovy primér za tym

Testovani 1 | Testovani 2 | Testovani 3 | Testovani 4
Zonglovani s miem 7,27 8,72 7,63 11,45
Slalom s mi¢em 18,62 18,04 18,46 15,35
Osmicky 12,72 13,63 13 16,72

Tabulka 4 - Celkovy primér za tym

Tento graf znazoriiuje celkové priméry celého tymu za sledované obdobi.
Vygenerované hodnoty v tabulce prokazuji zlepSeni hract po aplikaci obou metodik. Z grafu
je zjevné, ze vyssi rGst vykonnosti byl zaznamenan po trénovani metodikou Coerver.
Primérné zlepSeni vSech hracl pii Zonglovani s micem u metody hrou bylo necelych 20%.
Metoda Coerver piivedla zlepSeni celého tymu o 50%. Pti slalomu s mi¢em doslo k progresu
u metody hrou o 3 %. Metoda Coerver zlepsila cely tym pfi slalomu s mi¢em o 20%. Stejna
metoda poté pfinesla u testu osmicek zlepSeni hract o 28, 5 %, kdezto po metod¢ hrou rostly
vykony hract o vice nez 7%.
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5 Diskuze

Ve své praci jsem srovnaval dvé tréninkové metodiky, metodiku hrou a Coerver. Tyto
jsem aplikoval na hracich klubu SK Mseno, konkrétné na kategorii starsi piipravky. Celkem
probéhly Ctyfi testovani v riznych obdobich. Kazda z metodik byla testovana po dobu dvou
meésicll a mezi obéma metodami byla zimni pauza, béhem které hraci netrénovali. Vysledky
testovani naznacuji, ze tréninkova metoda Coerver je ucinnéjsi. Ve tiech ze ¢tyt druhi testi,
byly naméfené hodnoty hract po aplikaci metodiky Coerver vyssi.

Povzbudivym faktem je, Ze po obou metodach se hraci vykonnostné zlepSovali.
U Coerveru byl naméfen vétsi progres, neZ u prvni metody. Jako trenéra mé vice oslovila
metodika Coerver. Nejen vedeni tréninku touto metodou, ale i samotna pfiprava byla
zajimava a piinosna pro mou budouci praxi.

U prvni metody hrou bylo na hracich zjevné, Ze je tréninky velice bavi, pfichazeli
s dobrou naladou a také sni i odchazeli. Z tohoto divodu jsem mél obavy, co nastane,
az budeme zkouSet nova cviCeni, ktera hra¢i neznali. Dalo by se ocekavat, ze tréninky
zamétené na individudlni herni ¢innost nebudou vyhovujici, protoze v tymu do té doby nebyli
az na malé vyjimky techni¢ti hrac¢i. Jiz prvni tfi tréninky ukazaly, Zze metodika Coerver bude
u hract oblibenéjsi, neZ metodika hrou. Ptekvapovalo mé, s jakym entusiasmem chodi

do soubojii 1 nal, jeden druhému fandi a ocenuji pékné provedeni klicek svych spoluhract.

Na konci kazdého tréninku jsem pii obou metodikach vzdy dé€lal reflexi, abych mél
zpetnou vazbu. Hodnoceni po obou metodikéch bylo vzdy kladné. Pii metodice hrou jsem
zaznamenal, Ze hrace né€ktera z cviceni tolik nebavi. Proto jsem se poté rozhodl pro obménu,
aby mélo dané cviceni stejny efekt, ale bylo délano jinou formou. U metodiky Coerver
z rozhovoru s hraci vyplyvalo, ze je na né€ cviceni piili§ tézké, zejména u mén¢ talentovanych
hragt. Casto se objevoval nazor, Zze neumi tak dobfe délat klicky a rychle pracovat s mi¢em.
V téchto momentech jsem apeloval na jejich trpélivost, hra¢i mé rady uposlechli a chtéli na
sobé zapracovat. Vysledky opravdu poté pfisly a potvrdila se slova Wiela Coervera, zZe
individualni herni ¢innost se da za pomoci tréninku u hraca velice zlep$it a rozhodné to tedy

neni jen véc talentu.

Zajimavé bylo sledovat vyvoj hracd, ktefi pfi prvnim testovani dosahovali velmi
nizkych hodnot a béhem dvou mésicii intenzivnich tréninki na individudlni ¢innost s micem
se velmi rychle pfiblizili vykonim jejich spoluhracd. Z mého testovani vyplyva,

ze se rychleji zlepsovali ti hraci, ktefi na zacatku neméli tak dobré vysledky. Naopak
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u zprvu nejlepsich hracu byl ziejmy pomaleji rostouci progres. I pies tato zjisténi Si nejlepsi
hraci v tymu udrzeli nejvyssi naméfené hodnoty i po zavérecném testovani.

Ve vysledcich testovani také musime zohlednit, ze prvni metoda se délala ptiblizné
o pul roku dfive, nez druha. V tomto nizkém veku testovanych je evidentni, ze je na
vykonnosti znat kazdy mésic, i pfesto jsem toho nazoru, ze tak markantni skok, ktery byl
zaznamenan mezi druhym az Ctvrtym testovanim, by pfi stale stejném trénovani jednou
metodou nenastal. Naptiklad v testu ¢. 2 doséhli nékteii hraci zlepSeni pii slalomu, ktery ¢ital

osm kuzelti, zlepSeni az 0 sedm vtefin.

Podle mého minéni, pokud by vsichni trenéti mladeze v Ceské republice trénovali na
zakladé metodiky Coerver a pouze by piidali doplnujici cvifeni z balicku her, které jsem
popisoval v metodice hrou (viz kapitola 3.1.2), vychovavali bychom u nas opét svétové hrace.
Na videich jsem pozoroval tréninky v nejvétSich mladeznickych akademii svéta, jako je Ajax
Amsterdam, Barcelona, ¢i n€které kluby v Anglii, trenéfi vzdy zaclenuji 80% — 90% cviceni
zaméfenych na individualni ¢innost s mi¢em a nejéastéji se objevuji hry 1 na 1. Ve Spanélku
se takto trénuje jiz n€kolik let a v tento moment je mozné vidét na jejich seniorskych tymech,
jak i obranci jsou schopni konstruktivné branit a neboji se podstoupit souboje 1 na 1 &i
podpofit ito¢nou ¢innost.

Na zédkladé¢ mé zkuSenosti z této sezony, kdy jsem praktikoval dvé rizné metodiky,
budu ve své budouci praxi pfi trénincich pracovat na individualni ¢innosti svych svéfenct a
navazi tak na tréninky, které jsme zaclenovali v pribéhu jarni ¢asti sezony. Myslim si, Ze je
velice dilezité s hraci stale debatovat o tom, zda je cviCeni, ktera délame, opravdu bavi.
Pokud budou mit hrac¢i zaporné nazory, je dobré se domluvit na kompromisu a dana cviceni

upravit tak, aby se hractim libila, ale stale plnila sviij smysl.
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6 Zavér

Hlavnim cilem této prace bylo porovnani metodiky hrou a metodiky Coerver pii
realném tréninku starsi ptipravky. K jeho dosazeni bylo potieba aplikovat vzdy po dobu dvou
meésict na hracich starsi pfipravky klubu SK MsSeno jednu z metodik. Pfed uplatnénim bylo
vzdy nutné provést testovani vykonnosti hraca a stejny proces poté opakovat po dalsich dvou
meésicich. Celkem byla provedena ¢tyii méfeni vykond.

Me¢feni jsem provadél na zakladé tii dovednosti, které povazuji za dulezité pro praci
s micem. Pro kazdou testovanou dovednost m¢li hraci vice pokust, pfiCemz jsem nepocital

nejhorsi vysledek.

Hlavnim kritériem pro porovnani obou metodik byl stanoven pocet opakovani u dvou
ze tii testovani. Pouze u testu c¢islo dva, byl rozhodujicim faktorem cas. VSechny vysledky
méteni byly zpracovany do tabulek, a k nim byly vytvoreny grafy pro piehlednéjsi orientaci.

Jako prvni byla testovana metodika hrou. Naméfené hodnoty byly ve vSech Etyfech
disciplindch po aplikaci této metody u hract vyssi, ale nedochazelo k vyraznému progresu.
Poté probéhla zimni pauza, béhem které hraci neméli fotbalové aktivity. V poloving biezna se
uskutecnilo tfeti testovani. To ukédzalo u vétSiny hract zhorSeni v praci s miem oproti
druhému testovani. Aplikace metodiky Coerver, pfinesla o poznani lepsi vysledky oproti
predeslym. Navic byl zaznamendn velky progres vétSiny hract, ktefi méli v pfedchozich
testech horsi vysledky.

Ve vSech tiech testech vyznéla vyrazné 1épe metodika Coerver. Zdokonaleni prace s
micem u hraci po aplikaci této metodiky bylo markantni. Jist€¢ by m¢l byt bran ztetel na fakt,
ze prvni a posledni testovani dé€lilo vice nez pul roku. Ve véku kategorie starsi pripravky je
pfirozené, ze dochazi ke zlepSovani prace s micem, ale jisté¢ ne v tak velké mife, jako tomu

bylo po metod¢ Coerver.

Jednou z pficin, pro¢ dopadla v testovani 1épe metodika Coerver je skuteCnost, ze je
zaméfena hlavné na individualni vykon hrace. Pfi vSech cvi€eni Coerveru je diraz kladen na
praci s mi¢em. Tymovy vykon a taktika je az na druhém misté a to je dle mého nazoru
zéasadni. Je velice dulezité, aby se hra¢ naucil spravné ovladat mi¢ uz od nizkého veku, vse

ostatni pfijde na fadu postupem casu.
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Sam jsem ve v€ku svych svéfenct fotbal hral, ale nas trenér spiSe vedl tréninky
pomoci metody hrou a nedbal na individudlni stranku. V té dob¢ to byl obecny trend, nikoli
chyba trenéra. Diivodem, pro¢ m¢ tato nova metoda zaujala, bylo také to, Ze jsem si musel

cviceni pied kazdym tréninkem fadn¢€ nastudovat a vypadl jsem z monotonniho procesu.

Na zavér bych rad vyzdvihl metodu Coerver a chtél bych vyjadfit nadSeni z tohoto
nového trendu, ze po letech stradani ma Cesky fotbal opét nadéji, aby se dostal na evropsky
vrchol. Jiz par let je u nas bran Coerver vazné a cviceni z této metodiky zaclenuje stale vice
trenér mladeznickych kategorii jak ve velkych tak malych klubech, stejné¢ jako tomu je
V soucasnosti ve vyspélych fotbalovych zemich. V tomto ohledu je potfeba zminit dobrou
praci FACRu, ktery tyto nové metody a trendy ukazuje i trenérim na vesnicich diky projektu

,»Leétajici trenéfi®.
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