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ANOTACE

Tato bakalaiska prace se zabyva porovnanim tréninku kategorie U7 v FC Slovan Liberec
a kategorie muzii v TJ Sokol Ruprechtice. Nejprve se kratce vénuje historii fotbalu a
predstavuje obecné fotbalovy trénink, jeho druhy a didaktické formy. Nasledné se zamétuje na
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ANNOTATION

This bachelor thesis deals with football training comparison of U7 cathegory in FC
Slovan Liberec and men category in TJ Sokol Ruprechtice. In the beginning the thesis is
dedicated to football history and introduces football training in general and its types and
didactic forms. Then focuses on evolution specifications in particular cathegories. Fourth
chapter deals with basic charasteristics, tasks and goals in particular cathegories. Organization
and planning of the training we will find in the fifth chapter.The last chapters introduces readers
with contents of training and match in both categories. For better undrestanding of training,
excersises from both cathegories are enclosed. On the basis of the preceding chapters and
comparing conclusion in chapters Match and Training composition, is 9. chapter devoted to

general training recommendations for younger prep.
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UvVOD

V mnoha tymech nejmladsi kategorie trénuji ¢asto rodice nebo trenéfi neznali zakladnich
zasad pro trénink pfipravek a déti obecné. | v téch nejmensich klubech je vsak potfeba znat
alespon zaklady tréninku déti, jelikoz jako trenéti velmi znac¢né ovliviiujeme jejich pozdéjsi
vyvoj. Mladsi Skolni vék je oznacovan jako zlaty vék motoriky, kdy je dité schopno se naudit
velkému poctu fotbalovych dovednosti. Pravé proto je prace nas trenéri v kategoriich ptipravek
zasadni!

Tti roky jsem pisobil u kategorie mladsi a starsi piipravky v klubu TJ Sokol Ruprechtice
a momentaln¢ pusobim u kategorie U7 v FC Slovan Liberec. Soucasné jsem také trenérem
okresnich vybéri. Ve svych zacatcich jsem si myslel, Zze trénink déti je téméf totozny S
tréninkem dospélych. Doslova jsem kopiroval tréninky, na které jsem byl zvykly jako hrac
v dorostu a muzich. Postupem ¢asu jsem se zucastnil ruznych skoleni a kurza, které mi pomohly
svtj pohled v¢as zménit. Pravé tento milny pohled vSak ma stale mnoho trenért a rodi¢u. A to
mé vedlo k tomu, abych zpracoval bakalaiskou praci, ktera se bude zabyvat pravé porovnanim
téchto diametralné odlisnych kategorii. Trénink déti nemusi vzdy obsahovat naprosto odlisna
cviCeni, mohou si byt i podobna. Velky rozdil vSak musime hledat pfedevS§im v cili celého
tréninku, kdy jednotliva cvi¢eni musime uzptsobovat vyvojovym specifikim hraéa s ¢imz
souvisi napfiklad i zvolena metoda koucinku nebo ptipadné zaramovani cviceni.

Do kategorie mladsi pfipravky patii déti kategorii U7, U8 a U9. Nekdy zde pisobi i
mladsi déti, jelikoz Casto neni v Klubech dostateéna kapacita pro otevieni fotbalové skoli¢ky. V
profesionalnich Klubech pak déti hraji v kategoriich po jednotlivych roénicich. V kategorii
muzu pak pisobi muzi mladsi a stiedni dospélosti, obcas také dorostenci.

Hlavnim cilem prace je na zakladé porovnani skladby tréninku v FC Slovan Liberec U7
v TJ Sokol Ruprechtice muzi dat obecna doporuceni pro trénink mladsi piipravky a déti
celkové. Prace se dale zabyva obecné fotbalovych tréninkem, a to predevsim jeho druhy a
didaktickymi formami. Také popisuje vyvojova specifika u obou kategorii coz mtize trenérim
pfi trénovani velmi pomoci. Prace obecné charakterizuje jednotlivé kategorie a pojednava o
cilech, ukolech, organizaci a planovani tréninku v obou kategoriich. Dulezité je také porovnani
pfistupu K zapasu. K lepsimu pochopeni skladby tréninku v obou kategoriich pak slouzi ukazky

cviceni vV seznamu priloh.
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1 HISTORIE FOTBALU

Fenomén dnesni doby a nejoblibenéjsi sport na svét se formoval po mnoha tisicileti a
stale prochazi vyvojem. Fotbal v§ak mél po mnoha staleti hodné daleko k tomu, jak vypada v
soucasné dobé¢, at’ uz co tyce pravidel, ¢i za jakym ucelem byla hra provozovana. ,, Pocatky
fotbalu najdeme na pradavnych ndpisech a symbolech. Nejstarsim zobrazenim mice je ziejmé
kresha v chramu egyptského Karnaku, jejiz stari se odhaduje na 4 000 /et . (Bedtich, 2006, s.
12).

Anglie je sice povazovana za misto, kde vznikl fotbal tak jak ho zname dnes, ale jiz 3 000
— 4 000 let pted nasim letopoctem se hrali hry fotbalu podobné. Prvnimi misty, kde se tyto hry
hraly, byli Cina a Mexiko. V Mexiku mistni indiani hrali na h#isti ve tvaru obdélniku a snazili
se dostat mi¢ do branky bud’ kopem ¢&i odrazenim od boku. Branka v8ak vypadala naprosto
odlisné a nebyla 0 moc vétsi nez mic, s kterym hrali. Hralo se doslova na Zivot a na smrt, hra
méla hlavné nabozensky podtext a vice nez hraci byli ticastnici gladiatory. Tym, ktery prohral,
byl nasledné ob&tovan bohiim. Vojaci hrali ve 3. tisicileti pfed nadim letopoétem v Ciné hru
jménem tsuh-kiih. Jeji smysl byl v§ak diametraln€ odlisny. Hraci hrali spise pro radost, hra pro
né nepiedstavovala boj, ale byla oslavou Zivota. Dal§i podobna hra se poté zacala hrat i v
Japonsku a tkolem bylo, aby se mi¢ co nejdéle pohyboval ve vzduchu bez dopadu na zem.
Nehralo se na vitézstvi, ale pouze pro radost. (Bediich, 2006).

Rimané pak hrali hru velmi se podobajici dne$nimu ragby, které ma s fotbalem mnoho
spole¢ného. Hra harpastum slouzila jako cviteni pro vojaky fimského impéria. Uastnici méli
za ukol dostat mi¢ za koncovou ¢aru bud’ rukou ¢i nohou, nesmél byt prenasen. Vojaci byli
rozdéleni do linii, v éemz mizeme spatfovat ndznak formaci jako v dne$nim fotbale. Takovych
her najdeme v historii vice a miuZeme je pokladat za vzdalené piibuzné fotbalu. (Bedfich, 2006).

Vétsina téchto her nepiezila do dnesni doby, to vSak neplati 0 takzvaném lidovém
fotbalu, ktery se hral na britskych ostrovech. Hralo se v podstaté v celém mésté a hracu bylo
nepteberné mnoho. To samé platilo i o skodach, a tak byla hra na mnoha mistech zakazana.
Brankami byla dulezitd mista ve mésté¢ a hra byla nesmirné tvrda. V dnes$ni dobé se tato hra
stale hraje ve Skotsku. | v Italii maji hru jménem Calcio, ktera se se stale hraje ve Florencii v
dobé¢ slavnosti jara. (Bedfich, 2006).

Zlom nastava v 18. a 19. stoleti, kdy byly hry s mi¢em zatfazeny do skolniho vyucovani.
Pravidla vsak byla nejednotna, coz vedlo k zalozeni prvniho fotbalového svazu v roce 1863. V
dalsich letech se pak fotbal vyvijel velmi rychle. Roku 1871 vznikl Anglicky pohar, coz je
nejstar§i poharova soutéz na svét€, a hned rok poté byl sehran viibec prvni mezinarodni zapas
mezi Anglii a Skotskem. V roce 1908 se uz hral fotbal na Olympijskych hrach. Mezinarodni
fotbalova asociace FIFA vznikla roku 1904 a prvni mistrovstvi svéta bylo odehrano roku 1930 v
Uryguayi. (Votik, 2001)
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Od zacatku 20. stoleti ma fotbal téméi stejnou podobu jako dnes. Pravidla se stale méni,
avSak obraz fotbalu zistava podobny. Soucasné zmény se spiSe, nez pravidel tykaji formaci,
taktiky a fyzickych dispozic hract. Fotbal se stal velkym byznysem a platy profesionald
vystoupaly do extrémnich vysin. Nastésti vSak stale zustal hrou, kde jde hlavné o radost a

prozitek ze hry.
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2 FOTBALOVY TRENINK

Sportovni trénink je dlouhodoby proces, ktery vede k ovladnuti a zlepSeni pohybovych
Cinnosti jedince ¢i celého tymu. Je Cinnosti, kterd vyzaduje planovani, organizaci,
systemati¢nost a vedeni. Sportovni trénink je sméfovan K postupnému dosahovani co nejlepsiho
tymového nebo individualniho vykonu. (Peri¢, Dovalil, 2010) ,, Znamend to usilovat o rozvoj
vykonnostni a lidsky (vychovny).* (Peri¢, Dovalil 2010, s. 12). Takovy proces muze trvat az
desitky let a jednotlivé faze se postupné méni. Dilezitd je pravé systemati¢nost, jelikoz
zanedbani jedince v jeho sportovnich za¢atcich je ¢asto tézko napravitelné.

Sportovni trénink mizeme podle Bedficha vnimat jako pedagogicky nebo adapta¢ni
proces. ,,Jako pedagogicky proces je sportovni trénink sloZity specificky, télovychovné
vzdeélavaci, cilevédomy, ucelné organizovany Fridici proces. (Bedfich 2006, s. 94) Je
orientovany na rozvoj vykonu a discipliny jedince ¢i celého tymu Vv jednotlivych sportech.
(Bedtich 2006) ,,Sportovni trénink jako adaptacni proces je biologicko-psycho-socidlni
adaptace na tréninkové zatizeni, prostrednictvim kterého dochdazi K rozvoji a adaptaci,
morfologickému a somatickému, funkcénimu, neuro-muskuldrnimu, psychosocidlnimu, ke
zdokonaleni regulacnich mechanismii vnitrnich organi, systémii a pohybového apardatu.
(Bedtich 2006, s. 94)

Podle Bedficha (2006, s. 95) je cilem sportovniho tréninku ,, dosahovaini individudlné
nejvys$si sportovni vykonnosti a uspésnosti V soutézich vybrané sportovni aktivity na zdaklade
prestavby tkani, systémii a orgdnii sportovee. “ V naSem piipadé se tedy jedna o dosahovani co
mozna nejlepSich vykonu ve fotbale. Podle Peri¢e a Dovalila (2010) k takovym vykontim
dochazi diky vsestrannému rozvoji jedince. Jedna se 0 rozvoj télesny, psychicky a socialni.

Podle Bedficha (2006) je ukolem sportovniho tréninku zvladnout techniku a taktiku
daného sportu, v nasem piipadé fotbalu. Tomu se déje diky sportovnim schopnostem a

dovednostem jedince.
3.1 Druhy fotbalového tréninku

V modernim fotbale mizeme fotbalovy trénink rozdé€lit na vice druhd. Jsou jimi nacvik,
herni trénink, kondi¢ni trénink, regenerace a psychologicka pfiprava. Pro spravné sestaveni
tréninku je dulezité vSechny tyto druhy tréninku znat.

2.1.1 Nacvik

V tomto druhu tréninku se hraci uci nové fotbalové dovednosti pti vykonavani riznych
hernich Cinnosti. Jedna se ptredevsim 0 technickou a taktickou stranku provedeni cviceni.
Trénink neni pfili§ intenzivni a nevede k velkému zlepSeni fyzické ptipravenosti. Hraci se

vétsinou vénuji nacviku klicek, vedeni mice, ptihravek, stiele apod. Je dilezité, aby pii volbé
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cviceni trenér respektoval biopsychosocialni zvlastnosti jedincd. (Votik a kol. 2011) Jelikoz se
jedna hlavné o technickou piipravu, vétsina cviéeni je provadéna S mi¢em.

To, jak dlouho trvaji jednotlivé faze, muze byt rozdilné. Je dulezité, aby trenér
respektoval fazi, ve které se jedinec nachazi. Zde ovSem muze nastat uskali napiiklad v ptipadé,
kdy je zvolena hromadna socialné interak¢ni forma a trenér je na cely tym sam. V takové situaci
je velmi obtizné pracovat s jedinci, kteti se nachazi v odlisnych fazich.

Nacvik novych dovednostni ma 4 obecné uznavané faze, které nesmi byt ménény ani
preskakovany. Podle Hoska a Rychteckého (1975, s. 137) se ,,pojmu fdaze uziva predevsim z
ditvodu popisu jednotlivych dosazenych urovni zpevnéni docasnych spojit V CNS, které jsou
odvisle od specifickych stranek dané pohybové ¢innosti“

Nacvik nové dovednosti délime na tyto 4 faze:

e Seznamovaci

V této fazi se hra¢ seznami s pohybovou ¢innosti diky smyslovym organim, predevsim
pomoci zraku a sluchu. (Hosek, Rychtecky) V praxi to nejéastéji vypada tak, Ze trenér osobné
ukaze, jak dany pohyb provadét. V tomto piipadé je dilezité, aby trenér nebyl pouhym
Hteoretikem* a dokazal dany pohyb skute¢né piedvést. Miize ovSem také vyuzit napiiklad video
¢i jiného hrace, ktery danou cinnost dobie ovlada. Prakticka ukazka je pak doprovazena
vysvétlenim, jak danou ¢innost provadét. Hlavnim tkolem této faze je, aby si jedinec osvojil
pohybové ¢innosti v hrubé formé. Zasadni je verbalni projev trenéra, a to, jak dokaze hrace
motivovat k pohybové ¢innosti. V této fazi je pohyb Gasto jesté neuspoiadany, nekoordinovany
a obsahuje nadbyte¢né pohyby. (Hosek, Rychtecky)

e Zdokonalovaci

V této se fazi se jedinci jiz nauceny pohyb snazi jesté vice zdokonalit, casto
mnohacetnym opakovanim. Dilezita je pfedevsim technicka stranka provedeni, ktera by se
méla ¢im dal vice zlepSovat. Trenér Se snazi pomoci hra¢tm odstranit chyby pfi provedeni.
Pohyb se stava postupné mnohem vice usporadanym, plynulym a ptesnym. (Votik a kol. 2011)
V této fazi hraje zasadni roli zpeviiovani. Velmi dilezita je z tohoto pohledu pochvala a
povzbuzeni.

e Automatizace:

Pohyb se stava koordinovanym a jedinec ho jiz odkaze automaticky pouzivat, aniz by o
ném béhem provadéni premyslel a svoji pozornost tak smétuje naptiklad na spoluhrace nebo
soupeie. Hra¢ dokaze dany pohyb provést a aplikovat v rtiznych podminkach, které obvykle ve
fotbale nastavaji. (Votik a kol. 2011) To, jak tuto fazi hra¢ zvlada, mizeme dobie vidét v utkani
(napf. reakce hrace v neocekavané situaci).

e Tvirci uplatnéni
V této fazi je jiz pohyb zcela zvladnut, a tak prichazi prostor pro jeho tvirci uplatnéni.

Hra¢ je tak sam schopen tuto pohybovou dovednost pietvaret do novych, originalnich feseni,
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ktera nasledné aplikuje. (Hosek, Rychtecky 1975). V dne$nim fotbale, ktery je velmi zaméfen

na techniku prace s mi¢em, jsou tvaréi schopnosti ¢asto zasadni.

2.1.2 Herni trénink

V tomto tréninku Se hrac¢i uci urcitou herni ¢innost S mi¢em. To, co se hra¢ naucil v
nacvi¢né fazi je nasledné v hernim tréninku uplatnéno. (Votik a kol. 2011) ,, Ddle je tento
trénink zaméren na rozvoj pohybovych schopnosti (rychlostnich, silovych, vytrvalostnich a
koordinacnich). I hernim tréninku rozvijime technickou a taktickou stranku hernich cinnosti i
kondicni slozku. © (Votik a kol. 2011, s. 93)

Pro rozvoj pohybovych schopnosti je zasadni védét, jak pracovat se zatézi pii volbé

¢innosti Vv tréninku. Dulezitou roli hraji tyto aspekty:

intenzita ¢innosti,
e délka zat&Zzového intervalu,
e pocet zatézovych intervall v jedné sérii,
e délka trvani zotavnych intervalti mezi zatézemi v jedné sérii,
e pocet sérii,
e délka trvani zotavnych intervalti mezi jednotlivymi sériemi,
e charakter ¢innosti v zotavnych intervalech.

To, jak trenér utvoii herni trénink, zavisi na tom, co chce v tréninku rozvijet. Hlavnimi
cili jsou obecné rozvoj urcité pohybové schopnosti a rozvoj pohybovych dovednosti. Pokud si
trenér zvoli rozvoj urcité pohybové schopnosti tak musi zvolit spravnou formu zatizeni
vzhledem k bioenergetickym zénam a tomu uzptsobit volbu cvi¢eni a metodicko-organiza¢ni
formy. Pokud je cilem tréninku rozvinout pohybové dovednosti, jde nam piedevs§im 0 technicky
a takticky rozvoj hrac¢a. Podle toho opét hledime vhodné cvieni a metodicko-organiza¢ni
formu. (Votik 2001)

2.1.3 Regenerace

Pii tréninku je stejné tak jako zatézovani sportovce podstatna jeho regenerace. Zatéz
V tréninku vyvolava tnavu, kterd ma predev§im vliv na vykonnost. Je to stav snizené
vykonnosti organt ¢i celého organismu. (Dovalil a kol. 2009) Dovalil a kol. (2009, s. 96)
., rozlisuji unavu télesnou, dusevni, celkovou, periferni (zmény ve svalech) a centralni (snizena
funkce CNS). Mezi hlavni zdroje unavy patvi:

e sniZeni energetickych rezerv organismu,
o nadbytek produktii latkové vymény,
o naruSeni vnitiniho prostredi organismu,

o zmeény regulacnich a koordinacnich funkci.
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Po kazdé sportovni Cinnosti probiha proces zotaveni, ktery vede K odstranéni tinavy a
navraceni do vychoziho stavu. Tento proces probiha rizné dlouho v zavislosti na naro¢nosti a
dobé trvani predchoziho zatizeni. Pravé v procesu zotaveni probihd nejvice znatelnd piestavba
organismu, ktera se projevuje na zvysené trénovanosti. Pii stavbé tréninku by mél trenér brat
ohled na naslednou regeneraci hraci. Pokud naptiklad ¢eka tym druhy den po tréninku utkani,
trenér musi vzit v potaz kratkou dobu na zotaveni a trénink tomu piizpasobit. (Dovalil a kol.
2009)

Regeneraci ve sportu myslime souhrn c¢innosti, které vedou K rychlejsimu a
efektivnéjs§imu zotaveni. Tyto Cinnosti by mély vést K uplnému uzdraveni a obnoveni sil
potiebnych pro dalsi trénink ¢i utkani. Jedna se predev8im 0 regeneraci biologickou a
psychologickou. (Dovalil a kol. 2009)

,,Regenerace mad za ukol vyrovnat a obnovit prechodny pokles funkcnich schopnosti
organismu. * (Votik 2001, s. 158) Je tedy velmi podstatna a neméla by se podcetiovat, jelikoz
diky ni dochazi k pfedejiti zranéni ¢i obnoveni fyzickych a psychickych sil. Pokud je regenerace
zanedbavana muze dojit K pfetrénovani, ¢i organické poruSe. Ne zcela zregenerovany sportovec
je také velmi nachylny ke zranéni. K regeneraci pfispiva mnoho ¢initelti, jakymi jsou naptiklad
kvalitni spanek, spravna zivotosprava ¢i periodizace tréninku. (Votik 2001)

2.1.4 Kondi¢ni trénink

Kondi¢ni trénink je druh tréninku, ve kterém se zaméfujeme na kondi¢ni a koordina¢ni
schopnosti. Tyto pohybové schopnosti jsou pteduréeny morfologickymi, fyziologickymi,
biochemickymi a psychologickymi faktory. (Bediich 2006) Kondici muzeme definovat jako:
,Vsestrannou fyzickou a psychickou pripravenost ke sportovnimu vykonu S orientaci na
postupny Yovoj takového pohybového potencidlu hrdce, ktery mu wumozZni pri uplatnéni
raciondlni techniky, efektivai taktiky a maximdlnim vyuziti individudlnich predpokladii
dosdhnout pozadovanou vykonnost. “ (Grosser aj. in Bedfich 2006, s. 15) Kondice zahrnuje
silové, vytrvalostni a rychlostni schopnosti.

Psotta (2006, s. 32) charakterizuje fotbal jako ,,pohybovou cinnost obsahujici velmi
kratké, obvykle 1-5 sekund trvajici intervaly zatizeni vysoké aZz maximdlni intenzity, které se
tedy sportem, ktery je typicky stiidavym zatizeni sportovce. Hra¢ béhem utkani stiidaveé
vyuzivd anaerobni a aerobni energetické kryti. Svoji podstatou se tedy lisi od typicky
vytrvalostnich sportt, ale také od rychlostné silovych sportt. (Psotta 2006)

Z vyse zminéné charakteristiky fyzického zatizeni ve fotbale vypliva, ze je dulezité
fotbalistu rozvijet v urcitych oblastech. Psotta (2006) sem fadi:

e pohybovou rychlost,
e explozivni svalovou silu,

e maximalni anaerobni vykon,
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e kapacitu pro sttidavy vykon kratkodoby,
e kapacitu pro stiidavy dlouhodoby vykon.
Bioenergetické kryti pohybové aktivity

Abychom pfi tréninku védéli, jak spravné pracovat se zatézovanim a odpocinkem hrace,
je zapotiebi znat druhy energetického metabolického kryti pohybové aktivity. Pti zatézovani
hraje dtlezitou roli druh zatéze, davkovani zatéze, délka intervalu zatizeni, délka intervalu
odpocinku, pocet intervalll v sérii a pocet sérii. Pii odpoc¢inku hraje hlavni roli jeho druh, délka
trvani zotavného intervalu v sérii a délka trvani zotavného intervalu mezi sériemi. (Dovalil a

kol. 2009)

Anaerobni (neoxidativni) alaktatova zéna je nazyvana jako zona ATP-CP podle latek
kterymi je hrazena pohybova aktivita — ATP (adenosintriforat), CP (kreatinfosfat). Anaerobni
trénink se zaméfuje na kratkodobou vysoce intenzivni ¢innost, kdy organismus produkuje
energii bez ptitomnosti kysliku. ATP a CP latky jsou uloZeny ve svalech. V prvnich 5
sekundach cCinnosti se tyto latky $tépi ve svalech a jsou hlavnim zdrojem energie. Pokud
pohybova ¢innost trva déle nez 5 sekund, hlavnim zdrojem energie se stava anaerobni glykoza

(do 40-50 s). Cinnosti jsou tedy velmi intenzivni, ale maji kratkou dobu trvani. (Psotta 2006)

Anaerobné (neoxidativni) laktatova zoma je charakteristicka pohybovou aktivitou
submaximalni intenzity. Energie je ziskavana pomoci Stépeni glykogenu. Doba intervalu se
pohybuje piiblizné mezi 45-90 s. Tento systém se zacina uplatinovat ptiblizné po 4-8 sekundach.
To se projevuje tim, Ze se v Krvi objevi vice kyseliny mlééné, coz spole¢né s mensi rychlosti
uplatnéni ATP ma za dusledek upadek intenzity pohybové &innosti. Cinnosti V této zoné nejsou

tolik intenzivni jako v ATP-CP, ale je mozné je provadét po delsi ¢asovy horizont. (Votik 2001)

Aerobni oxidativni zona je typicka tim, Ze je energie ziskavana spalovanim cukru a tukd
za pomoci kysliku. Toto energetické kryti se uplatiiuje po 90 sekundach stiedni ¢i nizké
intenzity a mize trvat az nékolik hodin. Tento druh kryti energie je 13x-19x ucinnéjsi nez
anaerobné laktatova zona, ale 2x pomalejsi. Oproti anaerobné alaktatové zoné je dokonce 4x
pomalej$i. (Votik 2001)

Pohybové schopnosti

Mezi pohybové schopnosti fadime schopnosti silové, rychlostni, vytrvalostni a
koordinac¢ni. Ty jsou podminény a zavisi na kvalité bioenergetickych procest lidského téla.
Pomoci téchto procest pak télo sportovce ziskava energii K vykonani pohybu. Pohybové
schopnosti jsou zasadni pro celkovou sportovni vykonnost sportovce.

Silové schopnosti mizeme definovat jako ,,predpoklady jedince, které mu umozinuji
prekondvat odpor nebo proti odporu piisobit prostiednictvim svalového napeti “. (Votik 2001, s.

144) Podle Bedticha (2006) jsou silové schopnosti v tréninku ovliviiovany tak, ze je vyvolana
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vysoka tenze (napéti) ve svalu prostiednictvim vnéjsiho odporu. Svalovou silu determinuji
nervové, nervosvalové, mechanické, funkéni, morfologické a metabolické faktory.

V zavislosti na téchto faktorech délime druhy svalové sily na:

e Maximalni, nejvétsi sila, kterou muze jedinec vyvinout nejvy$$im moznym
prekonanym odporem nebo nejvyssi svalovou tenzi.

e Explozivni, ,,schopnost dosahnout maximdalniho zrychleni v zavérecné fazi pohybu “
(Bedtich 2006, s. 128)

e Vytrvalostni, ,,schopnost odoldvat unaveé pri déle trvajici svalové cinnosti
(aerobniho | anaerobniho charakteru). Je zavisla na urovni maximalni sily,
predevsim prii prekondavaini zatéze. Podle intenzity mizZeme vytrvalostni silu dale
delit na: maximalni vytrvalostni silu, submaximalni vytrvalostni silu a aerobni
silovou vytrvalost.“ (Bedtich 2006, s. 129)

Votik (2001) uvadi nejcastéjsi déleni silovych schopnosti ve fotbale:

e Staticko-silové schopnosti, pii vyuziti téchto schopnosti dochazi ke zméné
svalového napéti, avSak délka svalu se neméni. V zavislosti na dobé trvani
svalového stahu délime tyto schopnosti jesté na jednorazové a vytrvalostni.

e Dynamicko-silové schopnosti, pii vyuziti téchto schopnosti se méni délka svalu,
ale napéti ve svalu zistava téméf nezménéné. Radime sem explozivni,
rychlostné-silovou a vytrvalostné-silovou silu.

Rozvoj svalové sily Vv tréninku je velmi dtlezity pro utkani, které klade vysoké naroky na
jeji produkci. V utkani hra¢ provadi kratké, ale vysoce intenzivni Cinnosti, pti kterych je
zapotiebi vyuziti svalové sily. Mezi tyto ¢innosti patii napiiklad kopy, souboje o mic, rychla
zastaveni, zmény sméru, autova vhazovani apod. Tyto ¢innosti vyzaduji pfedev§im explozivni
silu, pfi které je vyvijena urcita Giroven sily v co nejkratS§im Case. Pfi téchto Cinnostech je také
podstatna rychlostni sila, tedy provedeni pohybu v co nejkrat§im ¢ase. Celkovou produkci sily
béhem tréninku ¢i zapasu pak podminuje celkova svalova vytrvalost. (Psotta 2006)

Rychlostni schopnosti ,,jsou vnitini predpoklady provedeni pohybu vysokou az
maximalni rychlosti, jako schopnost zahdjit a uskutecnit pohyb v co nejkratsim case. Pohybova
¢innost je provadéna s maximalnim usilim a intenzitou po dobu maximadlné 15 sekund bez
prekonani odporu, respektive do odporu mensiho, nez c¢ini 20 % maxima. “ (Bedfich 2006, s.
133) Rychlost sportovce zavisi na urovni jeho kondi¢nich a koordina¢nich schopnosti. (Bedfich
2006)

Rychlost je slozité ovlivnitelna a vyzaduje dlouhodobé plsobeni. Rychlostni schopnosti
totiz zavisi predevsim na dédi¢nosti, piesto se daji spravnym tréninkem rozvijet. S rozvojem

téchto schopnosti je idealni zaéit jiz v détském veéku, kdy se ve 12 letech za¢ina formovat

v
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silovych schopnosti, technikou provedeni a zvySenim anaerobnich schopnosti. Ve véku 18-21
dochazi k nejvétsimu narustu rychlosti. (Dovalil a kol. 2009)

Vzhledem ke komplexnim pozadavkium fotbalu rozlisujeme psychickou a motorickou
slozku rychlostnich schopnosti. V tréninku rychlosti je dualezité védét, na jakou slozku se
budeme zamétovat. Psychicka slozka zahrnuje rychlost vnimani hrace, anticipacni rychlost
(pfedvidani situace), rychlost rozhodovani a reakéni rychlost, kdy hra¢ reaguje na
neptedvidatelnou herni situaci. Jde zde predevsim 0 psychické procesy, které predchazeji
motorické ¢innosti. Ve fotbalovém utkani je dulezitd predev§im rychlost reakce na optické
podméty, ktera zasadné predurcuje Gspéch hrace v dané situaci. Motoricka slozka obsahuje
akceleraéni rychlost (napfiklad co nejrychleji byt u mice ¢i obsadit hrace), frekvenéni rychlost
(co nejvice pohybt za dany cas), lokomoc¢ni rychlost (co nejrychlej§i piekonani vzdalenosti
mezi 2 body) a soucinnostni rychlost (rychlost spoluprace se spoluhraci). Fotbalisté pfedevsim
na profesionalni trovni potiebuji ke spravnému feseni situace rychlost podpofenou spravnym
technickym provedenim. Proto je dtlezité rozvijet rychlost spole¢né s technikou provedeni,
predevsim pii praci s mi¢em. (Votik 2001)

Pro potieby fotbalu je dilezita bézecka akcelerace, startovni rychlost a lokomoce béhu.
Ve fotbale je vétsina sprinti dlouhych piiblizné 9 metrd. Z toho vypliva, ze je zapotiebi
Vv tréninku trénovat predevsim rychlost reakce na zrakovy podnét, béZeckou startovni rychlost a
akceleraci. (Psotta 2006)

Trénink rychlosti je dilezité zafazovat na zacatek TJ, kdy jesté neni fotbalista unaven.
Intenzita cvi¢eni by méla byt maximalni. K tomu je zapotiebi velkého usili a motivace. Ta miize
byt zvySena napiiklad vyuzitim soutézivych forem. Doba trvani cviceni by méla byt do 10-15 s.
Pii jejim piekroceni se jiz jedna o rychlostni vytrvalost. Pro to, aby mohl hra¢ pii nasledujicim
pokusu opét vyvinout maximalni rychlost, je zapotiebi dostate¢ny cas aktivniho odpocinku.
Interval odpoc¢inku by tak mél byt od 2 do maximalné 5 minut. Aby mélo cviceni zadouci efekt,
je zapotiebi, aby se rychlost jedince pii dal$im opakovani nesniZzovala. Z tohoto davodu je
doporuceno 10-15 opakovani v jedné sérii. (Dovalil a kol. 2009)

Votik (2001, s. 150) charakterizuje vytrvalostni schopnosti jako ,, predpokiady clovéka
provddeét déle trvajici pohybovou cdinnost urcitou intenzitou. Je mozné je chdpat jako odolnost
viici unavé a velky podil na vykonech vytrvalostni povahy md volni usili jedince.

Uroveti vytrvalosti lze tréninkem velmi snadno ovlivnit, jelikoz vytrvalost je méng
geneticky podminéna neZ ostatni pohybové schopnosti. Musime vSak védét, jaky druh
vytrvalosti chceme rozvijet. NejdulezitéjSimi ¢initeli jsou zptsob hrazeni energetickych narokd,

doba trvani pohybové aktivity a intenzita pohybové ¢innosti. (Votik 2001)
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Votik (2001) uvadi tyto druhy vytrvalostnich schopnosti ¢lenénych podle doby trvani
pohybové €innosti:

e Rychlostni vytrvalost

Tento pojem velmi tzce souvisi S rychlostnimi schopnostmi a je tézké tyto dva pojmy
odlisit. Rychlostni vytrvalost je zajistovana ATP — CP systémem energetického kryti, trva
maximalné 20 sekund a je provadéna maximalni moznou intenzitou. Ve fotbalovém tréninku ¢i
utkani je tento druh vytrvalosti dulezity pro velmi intenzivni a vybusné pohyby. Jedna se
naptiklad o starty na mi¢, rychlé zmény sméru ¢i osobni souboje.

e Kratkodoba vytrvalost.

Cinnost trvajici pfiblizné 2-3 minuty a je provadéna submaximalni intenzitou. Je
zajistovana LA systémem bez pusobeni kysliku. Intenzita pohybu je jiz nizsi, jelikoz se zacina
projevovat pusobeni laktatu. Hra¢ za¢ne pocitovat unavu a zpomaluje se jeho regenerace. To
ma za dasledek napiiklad zhorSenou koordinaci, $patné provedeni prace s mi¢em nebo nizsi
pohybovou aktivitu. Tento druh vytrvalosti je vyuzivan piedev§im pii rychlych piechodech
z uto¢né do obranné faze.

e Stfednédoba vytrvalost

Cinnost charakteristicka dobou trvani piiblizné mezi 3-8 minutami. Tato ¢innost stiedni
intenzity je hrazena aerobni zptisobem za pusobeni kysliku. Tento druh vytrvalosti je v tréninku
rozvijen bud’ bez mice, a to pomoci béhu na vzdalenost 2-2,5 km nebo pomoci priapravnych her
trvajicich okolo 8 minut. Jedna se o ,,malé fotbalky*“ napiiklad 4:4 nebo 5:5 v ohrani¢eném
prostoru. Pro rozvoj sttednédobé vytrvalosti je dilezité, aby byla hra plynula a nenastavaly
prostoje (napf. kvili odkopnutému mici.

e Dlouhodoba vytrvalost
systémem bez ptsobeni laktatu. Ma predevsim vliv na funkéni kapacitu hrace. Dlouhodoba
vytrvalost je Casto rozvijena bez mice, jedna se napiiklad 0 béhy na dlouhou trat’ ¢i béh na
lyzich. Vyuzivany jsou i dlouhotrvajici prapravné hry s riznym poétem hracu.

Dle mého nazoru by mély pti rozvoji sttednédobé a dlouhodobé vytrvalosti mnohem vice
prevladat prupravné hry nez pouze béh a ¢innosti bez mice. Pfi béhu Se muze hra¢ soustiedit
pouze na béh, ale v prapravnych hrach musi zvladat ¢innosti S mi¢em, riizné nabéhy, zmény
sméru atd. a tim Se mnohem vice rozviji smérem K utkani.

Bedfich (2006) také uvadi déleni vytrvalosti podle druhu svalové kontrakce na
dynamickou a statickou vytrvalost. ,,Dynamicka ¢innost znamenda stridani svalové kontrakce a
uvolneéni, statickda, vedouci K rychlejsi unave, je provadéna bez vnéjsich projevit svalového
zkraceni.* (Bedtich 2006, s. 119) Dale pise 0 specifické vytrvalosti, takzvané herni vytrvalosti,
ktera je charakteristicka schopnosti hrace reagovat na neustale proménlivé podminky zatéze

béhem fotbalového utkani.
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Koordina¢ni schopnosti jsou nesmirné dulezité pro fotbal i sport obecné. Koordinaci
muzeme rozdélit na obecnou a specialni. Obecnou koordinaci jsou mysleny obecné Koordina¢ni
schopnosti nepfifazené K uréitému druhu sportu. Jejich zvladnuti je dalezité pro specialni
koordinaci, ktera se vztahuje k specifickym &innostem daného sportu. Cim je lepsi uroven
obecné koordinace, tim je leh¢i osvojeni si koordinace specifické. (Bedtich 2006)

Ve fotbale je vysoka troven zvladnuti koordinaénich schopnosti pfedpokladem tspéchu
pii nacviku a zdokonalovani prace s micem. Z toho vypliva, Ze je velmi dilezité koordinaci
Vv tréninku rozvijet, nejlépe v kombinaci s rychlosti. Proto by se cviceni na koordinaci méla
objevovat v téméi kazdé tréninkové jednotce. Koordinace je fizena ptredevsim centralnim
nervovym systémem. Pfi provadéni urcitych koordinacnich pohybu je velmi dilezita presnost
provedeni, ktera je podminénd motivaci, soustfedénim a vuli. Tyto aspekty mizou vést ke
zvySené unavé a upadku kvality cviéeni. Proto je dilezité dbat predevsim na kvalitu provedeni
nez na pocet. Koordina¢ni schopnosti zafazujeme do prvni ¢asti TJ, kdy je organismus jedince
schopny se vice soustiedit a nepodléha velké tnavé. (Votik 2001)

Bedtich (2006) uvadi tyto dulezité koordinacni schopnosti pro fotbal:

e Reakce

Jedna se schopnost vcas reagovat na danou situaci, zvolit spravné feseni a to realizovat.
Za piiklad nam muaze poslouZit reakce obrance na hrace vedouciho mi¢ proti nému. Ten se musi
rozhodnout, zda vyrazit ¢i couvat, piipadné kdy vyrazit a zvolit spravné feseni (naptiklad skluz,
odstaveni té€lem atd.)

e Rovnovaha

,,Schopnost udrzeni téla v uréitych polohdch nebo v pribéhu premistovani téla tento stav
Udrzet pripadné obnovit” (s. 138) Rovnovahu muzeme délit na statickou, dynamickou a
balancovani s pfedmétem. Ve fotbale je rovnovaha dilezitd naptiklad pro zvladani osobnich
souboju, kdy je hra¢ pod tlakem a snazi se udrzet mi¢ bez toho, aby ho protihra¢ vychylil a mi¢
mu odebral.

e Rytmus

Dulezity je napiiklad pti provadéni béhu nebo zméné rytmu a tempa hry. Ve fotbale se
Casto jedna 0 takzvané fetézce hernich ¢innosti (odebrani mice, prvni dotek, dribling, ptihravka
atd.)

e Prostorové-orientacni

Schopnost spravné zhodnotit vybér mista a provést spravny pohyb v daném prostoru. Ve
fotbale je velmi dulezité, jak hra¢ vnima hiisté¢ a pohyb hrac¢u v ném. O nékterych hracich se
tika, ze pouze vedi, kam si pii zakonceni stoupnout v danou chvili. V obranné ¢innosti se pak
jedna naptiklad 0 vystihnuti sméru pfihravky. Prostorova orientace tak hraci velmi napomaha

Vv predvidani hry.
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e Kinesteticko-diferencia¢ni

,,Schopnost Fizeni pohybu v prostoru a case s ohledem na silové pozadavky“ (s. 138)
Jedna se napiiklad o situace, které vyzaduji presné koordinované feSeni S optimalnim
vynalozenim sily (napfiklad prudka stfela nebo naopak pomalejsi, ale umisténa stiela)

e Sdruzovani

Ve fotbale se jedna se o schopnost propojovat pohyby téla do jednoho celku soucasné

s ovladanim mice ve vztahu ke spoluhra¢tim nebo soupefi.
e Piestavba

Vzhledem k neustale se ménicim podminkam béhem hry se musi jedinec neustale
adaptovat na novou pohybovou ¢innost nebo ji v zavislosti na pozadavcich a podminkach hry
meénit. Zménou mize byt naptiklad ¢innost soupete ¢i horsi kvalita povrchu.

2.1.5 Psychologicka priprava

Fotbal a sport obecné je ¢asto naro¢ny na psychiku, at’ uz trenéra nebo hrace. Pro uspésné
zvladani naroku, které fotbal klade, tak nesta¢i pouze fyzicka ptipravenost, ale je nutné piihlizet
i k psychologickym faktorim. Psychicka odolnost totiz ¢asto ovliviiuje vykon hrace a celého
tymu. Pravé psychika tak hraje ve vysledku utkani ¢asto vétsi vliv nez kvalita daného druzstva.
To mizeme Casto vidét pii riznych zvratech v utkani, kdy se méni psychické rozpolozeni
druzstva. Napiiklad tym, ktery byl dosud jasné lepsi, po smolné obdrzené brance ztraci padu
pod nohama a druzZstvu se ptestava dafit. (Votik 2011)

Trenér pii praci s hraci stoji pred tézkym ukolem, jelikoz kazdy hrac je ,,original* a tak
nemuze jednat se vSemi Upln¢ stejné. Podle Votika (2011, s. 184) ,, musi trenér respektovat
strukturu osobnosti Arace (schopnosti, temperament, jeho motivaci, postoje, hodnotovou
orientaci a charakter) a socidlné-psychologické jevy (mezilidské vztahy a chovani, jeho
komunikaci, vzdjemné piisobeni jedince a socidlniho prostiedi, jevy ve skupindch osob). *

Kazdy trenér ma urlité zpisoby, jak vede celé druzstvo, piipadné jak komunikuje
s jednotlivci. Zpasobt vedeni existuje vice, ale mezi zakladni patii autokratické, demokratické a
liberalni vedeni. Autokratické vedeni je typické tim, Ze hra¢i musi striktné plnit piikazy a
zédkazy. Neni zde téméf zadny prostor na diskuzi. Demokratické vedeni je charakteristické
respektovanim nazorti obou stran (hrac¢d, trenéra). Trenér s hraci diskutuje a bere v potaz jejich
nazory. Pfi liberalnim vedeni trenér nedava zadné piikazy a hraci maji velkou volnost. Posledni
typ vedeni je téZko uplatnitelny a je zde pravdépodobna velmi nizka efektivita tréninku, jelikoz

zde chybi jakakoli organizovanost a vytyéeny cil. (Votik, 2011)

23



2.2 Didaktické formy

Didaktické formy jsou dulezité pro spravnou organizaci a realizaci pfedem stanovenych
cild a ukolt tréninku. Pro kvalitni vedeni tréninku je dulezité, aby trenér tyto formy znal.
Obecné délime didaktické formy na:

e organiza¢ni
e socialné — interaké¢ni
e metodicko — organizaéni
2.2.1 Organiza¢ni formy
Tyto organiza¢ni formy jsou obecné a charakteristika jednotlivych ¢asti odpovida hlavné

kategoriim dorostu a muzi. V mladeznickych kategoriich maji jednotlivé ¢asti ¢asto odliSnou

podobu.
Zakladni organiza¢ni formou sportovniho tréninku je tréninkova jednotka. Ta ma tyto tii
casti:
e uvodni
e hlavni

e zivérecna
Pro lepsi piehlednost jsem se rozhodl popsat déleni podle Votika. (2001) Ten déli
tréninkovou jednotku na étyfi ¢asti a to:
e tvodni
e pripravnou
e hlavni
e zavérecnou

V uvodni ¢asti probiha psychicka priprava, kdy je navozena pracovni atmosféra a hraci
jsou seznameni S obsahem, cili a organiza¢nimi zalezitostmi tréninkové jednotky (dochazka,
psychicky a zdravotni stav hrac¢a apod.). Seznameni s obsahem tréninku slouzi lepSimu
pochopeni skladby ¢innosti a tikoll v tréninku. Dale se uskutecniuje hodnoceni predchazejiciho
tréninku nebo utkani. (Votik 2001)

V priipravné ¢asti nejprve probiha prvni pohybova aktivita, kterou je rozcviceni. Je to
pfiprava organizmu na trénink (pfiprava hybného a nervového systému). Nejprve zatazujeme
nizké pohybové Cinnosti, a to nejcastéji rizné druhy rozklusani (pomaly béh s obraty, vyskoky,
poskoky, pletenim nohou apod.). Tyto ¢innosti fadime kvili tomu, aby bylo télo dostatecné
zahtato a pfipraveno na pohybovou aktivitu. (Votik 2001)

Poté nasleduji protahovaci cviceni, takzvany stre¢ink kvili ohebnosti a funkénosti svalti a
kloubu. Strecink je velmi dilezitou ¢asti tréninku, jelikoz slouzi jako prevence proti zranénim a
svalovym problémiim, coz napomaha kvalitné&jsimu sportovnimu vykonu. Je dtlezité protahovat

vSechny hlavni svalové skupiny. Strecink je bud’ aktivni, kdy jedinec provadi protazeni bez cizi
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pomoci, nebo pasivni, kdy si jedinec pomaha bud’ vné&jsi oporou ¢i za pomoci nékoho dalsiho.
Nelson a Kokkenen (2007) uvadi 4 hlavni skupiny stre¢inku. Jsou jimi:
e staticky streCink,

e streCink zalozeny na postfacilitatnim utlumu,

balisticky strecink,
e dynamicky streCink.

Po strecinku nasleduje dynamicka ¢ast (viz. dynamicky streCink), do které jiz mizeme
zaradit i mi¢. Tato ¢ast ma za kol pfipravit télo na zatizeni v tréninku.

V zavéru se zvySuje intenzita ¢innosti. Aktivuje se centralni nervova soustava a organy,
které budou zapojeny v dalsi &asti tréninku. Radi se sem Cinnosti jako b&zecka abeceda a
podobna cviéeni, ktera jsou piipravou na nasledujici ¢innosti v hlavni ¢asti. (Bedfich 2006)

Hlavni ¢ast zabird nejvétsi Casovy usek tréninkové jednotky. Na zacatku, kdy je
organismus sportovce odpocaty, se zafazuji koordinac¢ni a obratnostni ¢innosti (koordinacni
Zebtiky, rizné druhy piekazkovych drah), cviéeni na rozvoj rychlostné-pohybovych (starty na
mi¢, sprinty) a explozivné-silovych schopnosti (napt. skoky do vysky skoky do dalky) Také
probiha nacvik novych fotbalovych a pohybovych dovednosti (pfevazné diraz na techniku s
mic¢em — dribling, vedeni mice, kli¢ky) (Votik 2005)

Poté mohou nasledovat cvieni, ktera oveétuji ¢i zdokonaluji to, co se jiz hraci diive
naucili. V téchto cvicenich aplikuji, co se naucili v prapravnych hrach. Zatazuji se sem také
cviceni, kde se ztézuje narocnost ukolt oproti piedchozim cvicenim. Patii sem dale ¢innosti na
rozvoj kratkodobé, stfednédobé, dlouhodobé a rychlostni vytrvalosti. Radi se sem také cvideni
na rozvoj dynamickych silové-vytrvalostnich pohybovych schopnosti, kterd vyuzivaji tpold,
medicinbalt a §vihadel. (Votik 2005)

Nasleduje zavéreéna &ast. Sem se zafazuji Cinnosti S relaxanimi ucinky bez vétsi
intenzity jako je vyklusani a cviceni na bazi statického strec¢inku. Ty zatazujeme kvili protazeni
a uvolnéni svalt. (Votik 2005) Protahovany jsou hlavné ty svaly, které byly nejvice vyuzivany v
tréninku a ty, které maji sklon byt zkracovany. Fotbalovy trénink je ¢asto jednostranny, a proto
je zahodno zatadit také kompenzacni a vyrovnavaci cviceni, aby se ptedchazelo svalovym
dysbalancim.

To, jak je slozena tréninkova jednotka, zavisi na tom, jaké ma cile a na zvolenych
metodach, formach a prostiedcich. Proto v praxi tréninkova jednotka neobsahuje vSechny vyse
zminéné ¢innosti. Navic U jednotlivych kategorii se skladba tréninku lisi a musi byt uzptisobena
veékovym specifikim

V tréninku je vsak dulezité rozvijet i taktickou, technickou a psychologickou stranku.
(Votik 2001, s. 105) Pravé podle zaméfeni muzeme vymezit zakladni druhy tréninkovych

jednotek. Patii sem tréninkova jednotka:
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e nacvicna — uceni se novym hernim dovednostem, dulezité predevsim technické
provedenti,
e zdokonalovaci — zdokonalovani naucenych dovednosti, rozvijeni technické i
taktické stranky, situovani cviceni do hernich podminek,
e kondi¢ni — rozviji se zde kondi¢ni pohybové schopnosti v ¢innostech s mi¢em ¢i
bez ngj,
e smiSend — jedna se 0 komplexni trénink,
e regeneracni - slouzi K rychlej$imu zotaveni hract po zapase
V praxi se nejvice vV amatérském fotbalu vyuziva smiSena tréninkova jednotka kvili
malému poctu tréninkt Vv tydnu. Je vhodna také v détskych kategoriich, kdy se nejvice
zaméfujeme na komplexnost hract. Ve vyssich kategoriich a profesionalnich druzstvech
dostavaji piednost specifické druhy tréninku.
2.2.2 Socialné interakéni formy
Socialné interak¢éni formy délime podle vztahti a spoluprace trenéra S hrac¢i nebo hracu
navzajem. Mezi tyto formy patfi:
e Hromadna
Cviceni Vv tréninku provadéji vSichni hraci najednou. Tato forma tréninku je velmi
organiza¢né narocna. Zalezi také na poctu trenér kvili kontrole hrac¢t. Nékdy je nezbytné ji
vyuzit, ale neméla by pokryvat vétSinu tréninku. (Votik, 2001) Tato forma se vyuziva
predev8§im v dorostu ¢i kategorii muzi. Naopak u déti je nevhodné ji vyuZzivat piili§ Gasto,
jelikoz je zde mnohem mensi prostor vénovat se hracum individudlné a zaméfit se tak na
ptrednosti ¢i nedostatky jednotlive. Hromadna organizace je lehéi nez ostatni, a tak je casto
volena napfiklad z davodu nedostateéného poctu trenéru.
e Skupinova
Trenér utvofi vice skupin, kdy jednotlivé skupiny vykonavaji odlisnou ¢innost. Hrace
muze rozdélovat trenér i podle riznych kategorii (v€k, vykonnost, post atd.). Pii takovémto
déleni ma trenér vétsi piehled 0 jednotlivych hracich a je Casto efektivngjsi. (Votik 2001)
Skupinové déleni je, spole¢né s individualnim, vhodné pievazné u déti, kdy chceme, aby se
netvoiily dlouhé zastupy a déti byly v téméf neustalém zapiahu.
e Individualni
Jedna se bud’ 0 urceni individudlnich tkold vice hra¢im béhem tréninku nebo o praci s
jedincem v individudlnim tréninku. Tato forma se vyuziva napiiklad pro zlepseni fyzické

vykonnosti nebo technickych dovednosti. (Votik 2001)
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2.2.3 Metodicko-organizaéni formy
V tréninku nam jde pfedev§im 0 nacvik a zdokonaleni ¢innosti jedince a tymu. Trénuji se
herni kombinace, ur¢ité herni systémy, kterymi se tym chce prezentovat, takticka postaveni
nebo naptiklad standardni situace. Podle toho délime metodicko-organizaé¢ni formy na:
e Pohybové hry
Jsou jimi jednoduché pohybové &innosti, Gasto bez pouziti mi¢e. Radime sem riizné
Stafety, opi¢i drahy, honicky, upoly apod. Pii téchto cvifenich Si hraci osvojuji predevs§im
klamavé pohyby, rychlost reakce a rozvijeni pohybovych schopnosti. (Votik a kol. 2011) Tyto
hry jsou idealni ptedevsim pro déti, jelikoz maji ¢asto soutézivou formu.
e Priipravna cvieni
Obecné v prapravnych cviéenich hradi nemaji soupefe a jsou zde predem stanovené
podminky. RozliSujeme dva druhy prapravnych cvieni. U cviceni 1. typu jsou piedem
stanovené podminky, které se v pribéhu cvi¢eni neméni a hraci tak nemaji moznost volby. Jde
napiiklad o slalom provadény pouze pravou nohou. U cvi¢eni 2. typu jsou jiz podminky
proménné a hra¢ tak musi pii realizaci premyslet a reagovat na situaci co mozna nejlépe podle
svého uvazeni. Jde napiiklad o cvi¢eni, kdy hra¢ provadi slalom a u kuzelu ma za ukol provést
klicku. Je vSak na ném, jakou zvoli. (Plachy, Prochazka 2014)
e Herni cviceni
Jedna se 0 cviceni, kde je ptitomen soupef. Pfedem je stanovena doba trvani ¢innosti a
pocet opakovani. Opét rozliSujeme 2 druhy hernich cviceni. Cviceni 1. typu je charakteristické
tim, Ze je soupefova Cinnost omezena a jsou zde piedem urcené podminky feSeni, které se
opakuji. (Votik a kol. 2011) Hraci tedy opakované fesi stejny herni tikol po uréity ¢asovy usek.
Jedna se tak napiiklad o cviceni, kdy hra¢ provadi slalom a nasledné ma za kol obejit obrance
a vystielit na branku. Kli¢ku v8ak mize provést pouze doprava, a pokud je klicka uspésna, tak
se obrance nesmi snazit hra¢e dohnat a odebrat mu mi¢. U cviceni 2. typu se jedna 0 nahodné
proménlivé podminky, které umoznuji opakované feSit herni situace nebo useky hry v
proménlivych, av§ak ¢asové i prostorové limitovanych podminkach. (Bedfich 2006) Za piiklad
nam mize poslouzit cviceni uvedené u 1. typu. Rozdil bude vSak v tom, ze tto¢nik nebude
omezen v tom, jakou kli¢ku udé€la a ani obrance nebude limitovan pii obranné ¢innosti.
e Pripravna hra
Na rozdil od vyse zminénych cviCeni, ma pripravna hra nepfetrzity déj. S hrou jsou
spojeny ruzné psychické stavy hraca podle toho, jak se jim ¢i tymu dafi. Nastava zde mnoho
proménlivych podminek a adaptace na jeji podminky je velmi dilezitd pro rozvoj herniho
potencialu. Tyto hry koncipujeme podle toho, co chceme trénovat. (Plachy, Prochazka 2014)

,Jedna se o hry bez branek (bago, bagovky) nebo s brankami s riznymi pravidly.“ (Plachy,
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Prochazka 2014, s. 64) V téchto hrach je také obvyklé, ze zde Casto dochazi k zméné role (z
utocnika se stava obrance a obracencg).

To, jak jsou jednotliva cviceni a hry zastoupeny, zavisi na mnoha faktorech. Jde
predevsim 0 vékovou kategorii a cil tréninkové jednotky. Mezi dalsi faktory patii stav hraci

plochy, kvalita hraci nebo fyzické ¢i psychické rozpolozeni tymu. (Votik a kol. 2011)
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3 VYVOJOVA SPECIFIKA — MLADSI PRIPRAVKA, MUZI

Ctvrta kapitola pojednava o vyvojovych specifikich v jednotlivych kategoriich. Zabyva
se obecnou charakteristikou, biologickym vyvojem, emoc¢nim vyvojem, socializaci a také
pojednava o Skole, praci a volném case. V kazdé Kkategorii pracuji fotbalovi trenéfi s odlisné

starymi hraci, a tak by takovy trenér mél znat alesponi zakladni vyvojova specifika.
3.1 Obecna charakteristika kategorii

V kategorii mladsi p¥ipravka bézné pasobi déti od 6 do 9 let. V mensich klubech jsou
tyto déti vétsinou slouceny, ve vétsich klubech jsou pak déti rozdéleny podle roé¢niku narozeni
do jednotlivych podkategorii (U7, U8, U9).

Déti v mladsi piipravee spadaji do obdobi mladsiho §kolniho véku. Za mladsi skolni vék
povazujeme obdobi od 6-7 let do 11-12 let. Toto obdobi je zasadnim ve vyvoji jedince z mnoha
davodu. Dité ¢eka nové vyznamné obdobi, kterym je vstup do skoly, a stim spojena zména
pohybového reZzimu. Toto obdobi je charakteristické zpomalenim rdstu a menSimi télesnymi
zménami, nez tomu bylo doposud. Z psychologického hlediska nazyvame tuto cast lidského
zivota obdobim stiizlivého realismu. (Langmeier, Krej¢ifova 2006) Je také povazovano za
obdobi latence, kdy se sexualita v podstaté neméni a neprojevuje. | pies prvni vétsi naroky a
pozadavky na dit¢ mizeme toto obdobi povazovat za klidné a $tastné, ve kterém hraje stale
velkou roli hra. (Ri¢an 2004)

Oproti mladsi ptipravce mizeme Vv Kategorii muzi nalézt velké vékové rozdily, a tak je
kolem 19. roku véku, ale dostate¢né fyzicky vyvinuti a talentovani jedinci mohou nastupovat
v této kategorii i diive. Horni hranice této kategorie jiz neni ur¢ena. Obvykle tak spolu pisobi
adolescenti a muzi mladsi a stfedni dospélosti.

Obdobim adolescence chapeme obdobi trvajici od 15 let do 20, maximaln¢ 22 let.
Dulezité je toto obdobi z hlediska dosazeni plné reprodukéni zralosti a postupnym dokoncenim
télesného ristu. Mlady clovek se ve svém zivoté zacina jiz vice specializovat na svoji zivotni
drahu, to se projevuje nastupem na stiedni S§kolu nebo odborné u¢ilisté. Velmi vyrazné se zacina
projevovat sexualita a vznikaji prvni vaznéjsi erotické vztahy. (Langmeier, Krejééiova 2006)
Vagnerova (2000) hovoii 0 3 dilezitych proménach v adolescenci. Jako prvni dulezity meznik
oznaCuje prvni pohlavni styk. Dale hovoii 0 ukonéeni povinné $kolni dochazky a dovrSeni
pripravného profesniho obdobi (nastup do zaméstnani, pokud jedinec nenastupuje na vysokou
Skolu). Ukoncenim stiedni Skoly, respektive pozdéji skoly vysoké, by se jedinec mél stat
celkové vice nezavislym, piedev§im Vv ekonomické roving. Jako tieti dilezity bod povazuje
dosazeni plnoletosti, ktera je dileZitym socialnim a pravnim meznikem V Zivoté mladého

¢lovéka. Formalné se dospélym ¢lovék stava, z pravniho hlediska, v 18 letech. Z
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psychosocialniho hlediska Ize podle Vagnerové (2000, s. 301) ,.za nejvyznamnéjsi psychické
znaky dospélosti povazovat samostatnost, relativni svobodu viastniho rozhodovini a chovani,
spojenou se zodpovédnosti ve vztahu k druhym lidem, se zodpovédnosti za sva rozhodnuti a
ciny. “

Mladou, respektive ¢asnou, dospélost vétsina autort vidi jako obdobi, které za¢ina 20.
rokem. Jako horni hranice je vétSinou uvadén 30. az 35. rok Zivota. K tomuto obdobi se vazou
dulezité tkoly, mezi které patii dosazeni opravdové intimity, profesni role, stabilni partnerstvi,
rodiCovstvi ¢i dosazeni osobni zralosti. Télesny rust je v tomto obdobi ukoncen a jedinec je na
zacatku tohoto obdobi na vrcholu svych sil. (Vagnerova 2000) Stiedni dospélost je obdobim,
které zacina kolem 30. roku zivota, podle nékterych autorti az kolem 35. roku. Langmeier a
Krejéifova (2006) ho charakterizuji jako fazi Zivota, ve které vétSina lidi plné piijima
odpovédnost za to, jak vede vlastni Zivot. Clovék si naléza stalé zaméstnani, ma partnersky

vztah a Casto i potomka.
3.2 Biologicky vyvoj

3.2.1 Mladsi pripravka

Telesny rist je v tomto obdobi plynuly, rovnomérny a probiha bez vétsich vykyvia. Oproti
predchozim obdobim je zpomalen, jedna se o piipravu na nasledujici obdobi puberty. Vzhledem
K plynulému ristu se zvétSuje umérné krevni obé&h, plice a ostatni organy. Toto obdobi je
oznaCovano jako zlaty vék motoriky. Vyrazné se v ném totiz zdokonaluje hruba i jemna
motorika. ZvySuje se rychlost pohybt a vyrazné také roste svalova sila. Oproti pfedchazejicim
obdobim dochazi k mnohem lepsi koordinaci pohybt celého hybného aparatu. Diky témto
faktorim vzrustda u fady déti zajem 0 sportovni Cinnosti, kde vyuziji nabytou rychlost a
obratnost. Jejich télo naopak neni jesté piili§ vyvinuto na vytrvalostni a silovou stranku sportu.
(Langmeier, Krejéifova 2006)

Jedinci si pohyb mnohem vice uvédomuji a prozivaji ho, ptredevsim v prubéhu her.
Dochazi tak nejcastéji k pohybim jako skakani, lezeni, hazeni, béhani apod. Na oblasti
motoriky se za¢ina projevovat i pohlavni diferenciace. Jedna se predevsim 0 silové aktivity, kde
chlapci dosahuji lepsich vykoni. (Dovalil a kol. 2009) Silové a koordina¢ni schopnosti maji
velky vyznam pro chlapce i zjiného divodu. Tyto schopnosti mohou zna¢né ovlivnit jeho
postaveni v kolektivu, kdy se déti podle svych vykont stavaji hrdiny &i outsidery. (Ri¢an 2004)

Na téle ditéte v tomto obdobi nezaznamename velké zmény. Osifikace probiha v tomto
véku pomalu, a jesté neni dokoncena. (Votik, Zalabak 2001, s. 64) Ditéti roste druhy chrup a
meéni se tvar dolni ¢asti obliceje a celkoveé oblicejové rysy se zacinaji blizit podobé v dospélosti.
Mozek stale roste, ale kolem 10.roku se jeho rist velmi zpomali. (Ri¢an 2004) ,, U déti skolniho
veku dochdzi K protazeni postavy, prodlouzeni koncetin a relativnimu zmenseni hlavy. ZuZuje a

oplostuje se trup, ktery meéni sVou vdlcovitou podobu a zacind se zietelné odlisovat hrudnik od
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bricha. Tukovy polstar se ztrdaci a zacina vystupovat svalovy reliéf. (Langmeier, Krejéifova
2006, s. 111-112) V tomto obdobi cini nékterym détem problém nervosvalova koordinace, kdy
casto nedochdzi k souladu mezi percepci (vmimdnim) a chténym pohybem. (Votik, Zalabak
2001, s. 64) D¢je se tak piedevsim na zac¢atku mladsiho Skolniho véku.

Dité jesté neni vtomto véku zcela nervové vyzralé, a tak je dulezité, aby pohybové
¢innosti nebyly jednostranné a nepiedstavovaly piili§ velkou zatéz pro organismus. (Votik a kol.
2011)

Jemna motorika je nedokonala napiiklad co se tyce koordinace prsti a zraku, ktera déla
détem ze za¢atku problémy, coz se projevuje piedevsim u psani. (Ri¢an 2004)

Velmi podstatné je uvédomit si, ze mezi jednotlivymi détmi cCasto dochazi
k nerovnomérnosti jejich vyvoje, kdy se muze biologicky veék zasadné lisit az 0 3 roky! Z tohoto
hlediska bychom k nim méli pfistupovat 0 mozna nejvice individualné a respektovat velké
rozdily v télesném vyvoji. (Votik 2001)

3.2.2 Muzi

Chlapctim se v adolescenci jesté naposledy prodlouzi postava, primérny chlapec vyroste
od 15 let do 18 let o 7 centimetrii, zatimco U divek jiz téméf nedochazi k zadnému ristu.
Adolescentovi se prodlouzi trup, a tak jeho postava jiz neni disproporéni jako v pfedchozim
obdobi, ale zacina se postupné podobat postavé dospélého jedince. Fyzicka sila a obratnost je u
mnoha jedincti na vysoké urovni, a tak jsou schopni dosahovat velmi dobrych vykoni ve sportu.
(Ri¢an 2004)

Rust svalstva u chlapct, a naopak rust bokt a fiader u divek, jsou znakem ¢im dal vétsi
télesné odliSnosti muzti a Zen, ktera Se za¢ne vyrazné projevovat. Zjevna je i odliSnost
Vv oblieji, kdy chlapciim zacinaji rast vousy a celkové se po celém téle objevuje ochlupeni.
(Ri¢an 2004)

V tomto obdobi je vlastni télo pro adolescenta velmi dulezité. Vétsina adolescentti se
snazi vypadat atraktivné. Spokojenost s vlastnim télem je velmi dilezita pro sebehodnoceni
jedince, kdy mu muze pfinést uréitou prestiz, ale také zpusobit negativni sebehodnoceni.
(Vagnerova 2000)

Dvacata léta jsou dobou nejvetsi telesné sily, energie, vitalniho eldnu, robustniho zdravi.
Télesnd konstrukce mohutni a upevije se. (Ri¢an 2004, s. 232) Ptibyvaji viak také negativni
faktory. Nejsou zatim piili§ vyrazné, ale zacina se pomalu zhorSovat sluch ¢i zrak a mohou se
objevit prvni vrasky. Clovék se v tomto véku musi zagit o své télo dbat a sam ovliviiovat svoji
postavu a vykonnost tréninkem ¢i spravnou zivotospravou. Ve stiedni dospélosti pak mirné

klesa vykonnost a také t&lesna atraktivita. (Ri¢an 2004)
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3.3 Kognitivni vyvoj

3.3.1 Mladsi pripravka

Dit¢ v mladsim $kolnim v&ku déla velké pokroky, co se ty¢e smyslového vnimani,
predev§im v oblasti zrakového a sluchového vnimani. Dokaze jiz pozorovat cilené okolni
prostiedi a neni zaméfeno pouze na ,,to, cO mu piijde do cesty”. V tomto véku se méni také
vnimani ¢asu. Dité uz neregistruje pouze to, co je ted’, ale dokaze ptremyslet 0 minulosti a
budoucnosti, chape prubéh casu. (Langmeier, Krejéifova 2006)

V mlads$im Skolnim véku se zacina vyrazné rozvijet fe¢, zaklad pro tspéch ve skole a
v zivoté celkov€. Postupné nardsta slovni zasoba, délka vét, jejich obtiznost a schopnost
pouzivat gramaticka pravidla. Pro kvalitu fe¢i je vyznamné, Ze postupné mizi patlavost.
Problémy Vv fe¢i mohou nastat u déti odlisnych etnik ¢i déti ze socialné slabsich rodin. Ruku
vruce svyvojem paméti jde rozvoj dlouhodobé i kratkodobé paméti. Tomu napomaha
schopnost déti postupné vyuzivat ¢im dal vice strategii u¢eni (napf. metoda opakovani). Re¢
ovlivituje také proces uceni, kterému vyrazné napomaha. Uceni se stava mnohem vice
planovité, coZ je ovlivnéno predev§im systémem $kolni vyuky. Postupem véku je uceni vice
slozité, a tak je zapotiebi, aby si dité¢ utvofilo strategie, které mohou mit vtomto procesu
zasadni vyznam. (Langmeier, Krejéifova 2006) Mlady skolak se ¢im dal vice zdokonaluje ve
¢teni. Jakmile se v této Cinnosti zdokonali, mohou ho zacit pfitahovat knihy. Celkové ma
najednou velky zajem o informace z knih ¢&i televize a zajima se o déni kolem ngj. (Ri¢an 2004)

J. Piaget nazval zpiisob mysleni, typicky pro mladsi skolni vék, fazi konkrétnich logickych
operaci. Konkrétni logické mysieni je charakteristické respektovanim zdkladnich zdkonii 1ogiky
a konkrétni reality (Piaget in Vagnerova 2000, s. 148)

Déti sice dokazi logicky uvazovat, pouze vSak 0 pfedmétech a jevech, které si mohou
nazorné piredstavit. K tomu jim pomahaji nazorné pomucky, umoziiuji jim si v§e nazorné ovéfit.
(Vagnerova 2000) Dite je schopno riznych transformaci v mysli soucasné, chape identitu,
zvratnost a vzdajemné spojeni riiznych myslenkovych procesi. Oproti ditéti v mlad$im skolnim
véku chape, kdyz naptiklad sklenici sur¢itym mnozstvim vody pielijeme do jiné sklenice
odlisného tvaru ¢i objemu, vody je stale stejné, i kdyz to mize vypadat jinak. Dité to dokaze
zdivodnit tim, Zze nic nebylo ptidano ¢i ubrano a je mu jasné, ze druha sklenice ma odlisny tvar.
(Langmeier, Krejéitova 2006) Pochopeni vratnosti (riverzibility) je velmi dulezité pro zvladnuti
matematickych prikladd. Logické mysleni se projevuje schopnosti pracovat se znaky a symboly.
Dit¢ zvlada délit slovo na hlasky a slabiky. Dovede hldasky i slabiky klasifikovat, #idit a
kombinovat. Zacina chapat stalost obsahu urcitého slova, i kdyz je pouziva Vv riizné souvislosti,
resp. v riiznych gramaticky utvarech. (Vagnerova 2000, s. 156)

Vyznamna je schopnost inkluze ditéte. To jiz chape, ze uréité prvky jsou soucasti téidy.

Dokaze tedy vice tiid sjednotit v jednu — tfidu nadfazenou. Tato schopnost se za¢ina projevovat
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kolem 8 let, vétsin¢ ,,prviiacka bude jesté délat inkluze problém. Dalsim znakem této faze je
schopnost klasifikace a tfidéni podle uréitych kritérii. Dit¢ dokaze tiidit predméty napiiklad
podle barvy ¢i tvaru. Také chape vice hledisek skute¢nosti. Velmi vyznamné je, Ze Se nauci
fadit objekty podle ur¢itého kritéria (napi. délka, pocet, barva). (Vagnerova 2000)

V tomto véku se méni pohled ditéte na svét. Dokaze se na n&j divat objektivnima o¢ima.
Zasadni je pro tento pohled decentrace. Chape ruzné pohledy na stejnou skute¢nost a promény
své role a ostatnich. Postupem let zacina mizet egocentrické jednani. Dokaze jiz vice uvazovat 0
zajmech, ptanich a motivech ostatnich. Tato schopnost mu umoznuje vcitit se do druhého a
vidét realitu z jeho pohledu. Mezi 6-8 rokem chape, ze lidé vidi urcitou realitu odlisné. | kdyz se
logické mysleni ditéte vyrazné zlepsilo, stale mu ¢ini potize pochopit nahodilost, ktera u n¢j
zpusobuje nejistotu a potiebuje najit urcité vysvétleni. Dité v tomto véku vychazi z vlastnich
zkusenosti a nechape jiné varianty, s kterymi jesté neptislo do styku. (Vagnerova 2000)

Podle Vagnerové (2000) se logické operace rozvijeji predev§im ucenim ve Skolnim
prostiedi za ptisobeni ucitele. Dité se uci:

e chapat souvislosti a vztahy (logické uvazovani),
e strategie uvazovani,

e strategie uceni,

e soustfedit se na detaily a jejich vzajemné vztahy,
e opakovat si ucivo,

o hledat principy feseni.

Ve véku mladsiho Skolni roku dité vyuziva nejvice strategie pokusu a omylu, dedukce a
uéeni napodobou. Skola vétsinou podporuje konvergentni zpiisob mysleni, kdy dité hled4 pouze
jednu spravnou odpovéd’ na urcity problém. Divergentni zptisob mysleni (vice moznych feSeni)
neni ve Skolstvi pfili§ podporovan, coz Vv jisté mife potladuje Kreativitu ditéte. Z tohoto divodu
vyuziva dité tento zpisob mysleni pfevazné ve hie. (Vagnerova 2000)

3.3.2 Muizi

V obdobi adolescence se vyznamné vyviji vnimani, pfedevS§im zrakové, ktera dosahuje
nejvyssi arovné. Vyvoj feéi se opét posouva kupiedu. Adolescent ma vétsi slovni zasobu, ale
dilezita je predev§im schopnost skladat slozité vétné celky. Celkové se zlepSuji jeho vyrazové
schopnosti. Co se ty¢e uceni, je pro mnoho jedincu leh¢i se uéit diky logice nez pouhym uéenim
se nazpamét'. (Langmeier, Krejéifova 2006)

Mysleni adolescenta je ve stadiu formalnich logickych operaci. Langmeier a Krejéifova
(2006) hovoti 0 5 zasadnich aspektech tohoto stidia. Jde o schopnost jedince pracovat se
vzdalenymi, abstraktnimi pojmy. Ten jiz nepotfebuje nazorné ukazky, ale dokdZe uvazovat
v symbolické roviné. Pti feSeni problému adolescent hleda vice nez 1 feSeni a uvaZzuje 0

ostatnich variantach, které provétuje a hodnoti. Jedinec si dokaze vytvaret domnénky, které se
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nezakladaji na skuteCnosti a ty pak srovnavat srealitou a kriticky nad nimi pfemyslet.
Dospivajici pouzije logické operace nezavisle na obsahu soudi. Dokaze myslet 0 mysleni a
vytvaret soudy o soudech.

Vagnerova (2000, s. 259) uvadi, ze ,,pro adolescenci je typicka flexibilita a schopnost
pouzivat nové zpuisoby reseni. Adolescenti nejsou zatizeni zkusenosti, kterd by je regulovala a
zarovenn omezovala ve smyslu tendence akceptovat obecné preferované ci jenom bezné reseni.
Na druhou stranu mize nastat problém pii aplikaci feSeni kvili chybéjicim predchozim
zkusenostem. Adolescent tak ¢asto uvazuje logicky, ale ne v kontextu, a to miize zpUsobit i
volbu radikalniho feSeni. Radikalni a jednoznaéné feSeni pfinasi pocit jistoty, a tak adolescenti
ptili§ ,,neholduji* kompromisim. Nékdy také hraje roli emocionalni rozpolozeni. (Vagnerova
2000)

Adolescent ma jiz osvojeny vSechny potfebné myslenkové obraty a tim ziskava
predpoklady pro védecké mysleni. U nadanych jedincd se na velmi vysokou troven dostava
abstraktni mysleni. Celkové se inteligence adolescenta blizi k vrcholu, ale jeji mira zalezi na
mnoha faktorech, jako jsou naptiklad biologické predpoklady, podnétné prostredi ¢i kvalita
vyuky. (Ri¢an 2004)

Na zacatku mladé dospélosti se stile Casto objevuje radikdlni mysleni jedincti jako
v adolescenci, to se vSak zacina postupem casu ménit diky pribyvajicim zkusenostem. Postupem
¢asu mlady ¢loveék zacina vidét véci v celém kontextu a chape vice aspektii problému. Tento
druh mysleni nazyvame postformalnim mySlenim. Tim, jak jedinec vyzrava, jeho mysleni
méné ovliviiuji emoce. Zacina mnohem vice respektovat a pfijimat nazory ostatnich. Je schopen
hledat alternativy a kompromisy. Mysleni dospélého ¢lovéka je mnohem vice pragmatické a
vztahuje se k dosazeni urcitych cili. Pii rozhodovani pak ptihlizi jak k vlastnim zkuSenostem,

tak také k obecnym logickym faktoriim. (Vagnerova 2000)
3.4 Emocni vyvoj a socializace

3.4.1 Miladsi pripravka

Vstupem do skoly dité prichazi do styku s ¢im dal vice lidmi, nez tomu bylo doposud. Do
jeho zivota vstupuji ucitelé, spoluzaci, piipadné lektofi volnocasovych aktivit a dalsi
navstévnici krouzkt. Vytvaii si tak mnoho druhti emocénich vztahti k ostatnim lidem, jelikoz zde
dochazi k velké interakci s ostatnimi. Mluvime zde 0 zptisobu socialni reaktivity. Dite, které je
obklopeno vrstevniky, ma podnétné prostiedi k uceni se socidlnim reakcim. Jde napiiklad o
soupetivost, spolupraci, pomoc ostatnim, vciténi se do druhého apod. (Langmeier, Krej¢ifova
2006) To, jak se vyporada s roli spoluzaka, respektive kamarada, mize byt zasadni pro cely
jeho zivot. Nachazi si ur¢itou pozici ve skupiné, ktera velmi zavisi na tom, jestli je dominantnim

typem nebo se ¢asto podiizuje. To, jak zvlada socidlni reakce, ovliviiyje, jak ho pfijmou ostatni
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déti. Tyto zkuSenosti a jejich zvladnuti jsou pro dit¢ velmi cenné, jelikoz mohou zasadné
ovlivnit jeho budouci socialni Zivot.

Socialni reaktivita mezi détmi se projevuje odlisnym zpisobem komunikace, nez kterym
hovoii Srodi¢éi a predevsim uditelem. V détské skupiné pievazuje slang a citoslovce.
Vyjadiovani je jednoduché a casto velmi hlasité. (Vagnerova 2000) Jinak se dité¢ chova ve
spole¢nosti ucitele, kdy ma v podstaté podiizenou roli. Na zacatku Skoly, pievazné v 1. a 2.
ro¢niku, je ucitel pro dité velkou autoritou. Ztotoziuje se S nim, snazi sSe mu zavdécit a asto se
mu i podobat. To, co fekne uditel je ,,svaté“ a dité pifijima, co je mu piedavano. Postupem ¢asu
pak dité¢ za¢ina byt vice kritické, coz je zplsobeno postupnym pifechodem ke kritickému
mySleni. Postupné si samo zafina ovéfovat, zda je skuteCnost skutecné takova, jaka mu je
predkladana. (Rican 2004) Komunikace zaka s u¢itelem je odlisna nez s vrstevniky. Dité si je
vétsinou védomo, co si muze dovolit fici a kdy ma mluvit. Osvojuje si tak urcita pravidla
komunikace uzite¢na pro Zivot.

Kromé pravidel komunikace si dit¢ musi osvojit normy a pravidla chovani ve skole. Na
zacatku tohoto obdobi déti o pravidlech neuvazuji, jelikoz je pro né zasadni fidit se tim, co je po
nich zadano od spoleénosti ¢i urcité autority. Dulezité je pro né to, co vypliva z respektovani ¢i
nerespektovani norem a pravidel. Podle toho se pak vétSina déti chova. Dilezita je pro né
pochvala ¢i oc¢ekavani trestu. (Vagnerova 2000) Piaget nazyva moralku ditéte na zacatku
Skolniho obdobi moralkou heteronomni. Kolem 7-8. roku se mordlka stivid autonomni. Dité
uznava urcité jednani za spravné ¢i nespravné samo 0 sobé, bez ohledu na autoritu dospélého,
na jeho ndzor a prikaz. Je to vsak az do pocatku obdobi dospivani rigidni moralka — stanovené
zasady plati pro vsechny a za vsech okolnosti stejné. (Langmeier, Krejc¢itova 2006, s. 133)
Piagetova, ani napiiklad Kohlbergova teorie nejde zobecnit, jelikoz nebylo potvrzeno, ze stadia
probihaji U vSech déti stejné.

Zasadni pro zvladnuti Skolni prace je schopnost seberegulace. To, jak zvlada dité
sebeovladani, zavisi predev§im na emocni reaktivité (temperamentu) a volnim ovladani
emocnich reakci. Dokaze jiz mnohem vice ovladat své emoce, jelikoZ si uvédomuje jejich
pozdé&j$i vyznam a vyznam jejich vyjadreni ¢i pfipadné potlaceni. S tim souvisi rozvoj emo¢ni
inteligence, jelikoz si uvédomuje vyznam téchto emoci pro okolni lidi. Dité se uéi své emoce
skryvat a neprojevuje je tolik jako diive. SmiSené pocity vsak chape az kolem 10. roku véku, do
té doby si neptipousti v danou chvili vice nez jednu emoci. (Langmeier, Krejéifova 2006)

Jiz v tomto véku se pomalu zacinaji upevitovat muzské a Zenské role. To se projevuje
napiiklad tak, Zze détem jiz zalind zaleZet na tom, cO maji na sobé (odliSeni panského a
damského obleceni). Dalsim znakem je uvédomovani si uréitych vzorc chovani, které se od
daného pohlavi ocekavaji. Kolem 8. roku zivota dit¢ zacina inklinovat k muzskym nebo
damskym dovednostem. Ptiklon k témto dovednostem se zacina projevovat na pranich ditéte o

jeho vysnéném povolani.
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Se socializaci ditéte postupné ¢im dal vice souvisi vétsi uvédomovani si uréitého
sebepojeti a sebehodnoceni. Skolni dité u sebe zagina vice chapat a poznavat svoje psychické
vlastnosti a schopnosti. V 7 letech si dit¢ v§ima urcitych psychickych charakteristik ostatnich
lidi, diky ¢emuz se snimi muze porovnavat. TO mu umoziuje ¢im dal vétsi miru
sebehodnoceni, coz se Casto projevuje Vv hodnoceni Skolni prace. Celkové je pozitivni
sebehodnoceni ditéte v tomto véku klicové pro jeho budouci pohled na sebe samotného. To, jak
dité hodnoti sebe sama, vyrazné zavisi na jeho okoli, pfedevsim na jeho rodic¢ich. Podpora, laska
a ocenéni hraje v jeho sebepojeti velkou roli. Dalsim vyznamnym faktorem je piebirani urcitych
vzorcu sebepojeti 0od rodi¢u. Jak jiz bylo zminéno, vliv na sebehodnoceni ma také détska
skupina (8kola, krouzek atd.). Dité si na za¢atku skolniho obdobi jesté pftili§ nevybira ptatele na
zakladé osobnostnich vlastnosti, ale spiSe podle toho, s kym piichazi ¢asto do styku. Postaveni
v takovéto skupiné mtize velmi ovlivnit jak pozitivné nebo negativné jeho sebehodnoceni. Ono
postaveni zavisi napiiklad na jeho télesném vzristu, odvaze, pratelskosti, komunikaénich
dovednostech apod. Kromé détské skupiny a rodi¢t ma velky vliv také uéitel ¢i osoba ptisobici
ve volném c¢ase ditéte (lektor, trenér). Jak jiz bylo zminéno, pfevazné na zacatku tohoto obdobi
se dité k témto osobam ¢asto upina a chovani téchto 0s0b znaéné ovlivituje jeho sebevédomi ¢i
pocit ménécennosti. (Langmeier, Krejéifova 2006)

Vzhledem k mnoha tkoliim a jejich naro¢nosti ma mnoho déti potiebu si ovéfovat kvality
svého vykonu. Velkou roli tedy hraji dilezité osoby jako ucitel, rodi¢ ¢i spoluzaci. Dité chce
pocitit ur¢ité uznani od téchto dulezitych osob a ovéfit si, Ze dany tikol spravné splnilo. To je
dalsi faktor, ktery ovliviiuje sebehodnoceni a sebeduvéru ditéte. ,,Jestlize dobry vykon neni
oceriovan nebo chybi citové vyznamnd 0S0ba, ktera by jej ocenila, nebude mit Zdadny vyznam ani
pro dité samé*. (Vagnerova 2000, s. 166) Ztoho vypliva, ze pro dité¢ je ono hodnoceni
3.4.2 Muzi
Adolescence

V adolescenci  pokracuje proces osamostatiiovini a rozvoje identity 2 fdzemi
(Josselsonova in Vagnerova, 2000, s. 263):

o Faze postupné stabilizace

V adolescenci se postupné zacinaji lepsit vztahy srodici, které byli v puberté velmi
bouflivé. Adolescent jiz nema potiebu revoltovat, ale nez dospéje do tohoto stavu, tak je
k rodi¢tim casto kriticky a odmita jejich hodnoty a postoje. Tato faze je vSak individualni a stale
muze dochazet k vykyvim. Toto chovani se objevuje kvili potiebé adolescenta ujasnit si své
nazory a je znamkou hledani své vlastni identity. Idedlnim findlnim Stavem je osamostatnéni

adolescenta, ktery se s rodi¢i nauéi vychazet.
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o Faze psychického osamostatnéni

Adolescent se plné osamostatfiuje a ,,vytvaii si takovou identitu, ktera potvrzuje
jedine¢nost 0sobnosti a je alespon priblizné realisticka.* (Josselsonova in Vagnerova, 2000, s.
263)

Identita vsak jesté nemusi byt stala a adolescenti s ni Casto experimentuji. Néktefi Si ji
osvojuji nezavisle na okoli, jini zase prejimaji identitu na zakladé urlitych vzorcti chovani
blizkych osob. Velmi dualezita je pro chapani identity jedince jeho muzska, respektive zenska
role. Divky vtomto obdobi spiSe tihnou K partnerskym vztahim a kooperaci, chlapci jsou
naopak spise zaméfeni na soupeteni a zamétuji se hlavné na vykon. Zasadné identitu ovliviwuje
také dosaZzeni formalni dospélosti, ¢imz ziskava jedinec mnohem vice svobody. To se ze
zaCatku muze projevovat pfiliSnym uzivanim svobody a experimentovanim. Adolescenti tim
cht&ji dosahnout intenzivnich prozitkl a k uspokojeni svych potieb voli co nejrychlejsi cestu.
Zodpovédnost ptinasejici dospélost viak piili§ neptijimaji (Langmeier, Krej¢ifova 2006)

Identitu adolescenta také vyrazné ovliviiuje vztah k druhé osobé ¢i skupiné. Co se tyce
partnerskych vztaht, vétSinou adolescenti schopni navazovat dlouhodobé vztahy, prameni to
predev8im z nepfipravenosti pro takovyto vztah. Druhy zpisob, kterym se obvykle v tomto
obdobi identifikuji, je ptisobeni ve skuping. V takové skupiné se adolescent citi dobte, jelikoz
mu zajist'uje pocit bezpeci v dobé, kdy se zac¢ina emancipovat od rodiny. Piislusnost ke skupiné
neni v tomto obdobi ni¢im neobvyklym, ale adolescent by mél byt schopny Se separovat a nalézt
vlastni identitu. Nékteré skupiny nejsou pro adolescenta nikterak Skodlivé, ale mnohé ho mohou
negativné ovlivnit. Jedna se naptiklad o skupiny, kde je bézné uzivani drog nebo piiklon k
nasili, respektive rasismu. (Vagnerova 2000)

Co se tyce norem a pravidel chovani, vétSina adolescentd k nim meéni postoj oproti
predchozimu obdobi. Vétsinou si tyto hodnoty a normy voli sami a uvazuji 0 jejich smyslu a
nepfijimaji je jen z toho divodu, ze jsou dana. V mnoha ptipadech se adolescent dostava na
postkonvenci urovenn moralky a tvofi Si vlastni moralni principy. Mnoho lidi vsak této urovné
nikdy nedosahne. Podle Vagnerové (2000, s. 275) je ,mordlni vyvoj vV adolescentnim veéku
typicky, tendenci uvazovat 0 mordlnich principech a zaujimat k nim viastni stanovisko, tendenci
k absolutizijicim a akcentovanym zavérim a tendenci vyzadovat dodrzovini uzndvanych
principii, opét az V absolutni a nekompromisni mive.

Komunikace mezi adolescentem a dospélym zacina mit standartni parametry, i z toho
divodu, ze dospéli jiz adolescentim casto vykaji. Na zacatku tohoto obdobi je komunikace v
ramci skupiny stale velmi energicka s castymi vulgarismy, ale i to postupem casu mizi.
(Vagnerova 2000)

Adolescent ziskava novou socialni roli dospélého. V rodiné jiz ptestava byt bran jako
dité, coz mu pfinasi vice svobody. Méni se i jeho role v profesnim zivoté, kdy se stava

stfedoskolakem nebo u¢ném. Studenti stiedni Skoly a odborného ucilisté Si zacinaji Casto
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uvédomovat odlisné socialni zafazeni. Ke konci adolescence pak jedinec ziskava roli
vysokoskolského studenta nebo zaméstnance. (Vagnerova 2000)

Novou intenzitu zacinaji nabirat laska a sexualni vztahy. Sex a erotika se postupné
stanou béznou véci pro vétsinu starsich adolescenti. Obvykle vSak vse za¢ne pouhym drzenim
za ruku a nevinnymi doteky a postupné piechazi k polibkim, intimnim dotekim az k
pohlavnimu styku. Az po 17. roce zivota vSak zadina byt pohlavni styk pravideln&jsim.
Adolescenti radi flirtuji a Casto i stfidaji partnery, vztahy vétsinou nejsou dlouhodobé.
Dospivajici ¢lovek tak hlavné experimentuje se svymi City, i kdyz ¢asto nese rozchod bolestné.
(Ri¢an 2004)

Dospélost

V mladé dospélosti se ¢loveék osamostatiiuje a ziskava vétsi nezavislost a S tim piichazi
zména V chapani norem. Je na ném, jaké normy chovani bude uznavat. Oproti adolescenci se
¢lovek postupné za¢ina orientovat na veifejné pravo a potradek. Osvoji si takzvané prosocialni
chovani. Jeho normy jiz nejsou tolik radikalni, coz je zpusobeno také separaci od skupin
typickych pro adolescenci. Normy a moralni uvazovani ovliviuje vyrazné spolecenské
ofekavani (zodpovédnost, nezavislost, ur¢ité chovani typické pro muze a zeny). Podle
Kohlberga se ¢loveék v tomto obdobi miize dostat do stadia postkonvenéni moralky. Takovy
jedinec pak chape uchopitelnost prava v mnoha ohledech a uvédomuje si, ze pravo muze také
zpusobovat urcité bezpravi. (Vagnerova 2000)

Mlada dospélost je obdobim, kdy lidé velmi snadno navazuji nové socialni vztahy, at’ uz
jde o dlouhodoba piatelstvi ¢i intimni vztah. Podle E. H. Eriksona je v mladé dospélosti zasadni
dosazeni intimniho vztahu. Oproti adolescenci je ¢lovék schopny se vzdat ¢asti své identity
kvali svému partnerovi. Intimita je zakladem K nalezeni trvalého a stabilniho vztahu. Od
pocate¢ni romantické lasky by mél piejit k realistickému vztahu. Takovy vztah pak ptinasi pocit
citové jistoty a seberealizace. (Vagnerova 2000) Mnoho pard se pak rozhodne vstoupit do
manzelstvi, které byva Gasto projevem naplnéni smysluplnosti Zivota. Langmeier a Krej¢itova
(2006) uvadéji, ze hlavnimi divody pro vstup do manzelstvi jsou potfeba intimniho souziti a
touha mit dité. Usp&$na manzelstvi jsou vétsina ta, do kterych vstupuji zrali a vyrovnani jedinci.
Béhem manzelstvi by se partnefi méli sobé navzajem prizpusobit, vzajemné se podporovat,
spole¢né fesit problémy a ptizptisobovat se ménicim se rolim. Velmi dilezity je také sexualni
zivot, ktery Casto velmi ovliviiuje spokojenost v manzelstvi.

Manzelstvi pak po uréité dobé Casto vede ke zplozeni potomka. Dité pfinasi rodi¢im
mnoho radosti, ale také starosti. VyZzaduje velké pfizptisobeni Zivotniho stylu a zmény v dennim
rezimu. Pocetim potomka vznika zakladni spolecenska jednotka — rodina. Ta ma 4 zakladni
funkce: reprodukéni, hospodatskou, emocionalni a socializaéni. (Langmeier, Krej¢ifova 2006)

Dosazenim dospélosti se dulezitou soucasti identity ¢loveéka stavaji jeho role. Jedna se o

roli profesni, partnerskou a rodi¢ovskou. Tyto role ptinaseji ¢lovéku urcitou prestiz, ale
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mohou ho také omezovat. Ty se pak kolem 40. roku zivota zacinaji ¢asto ménit a s nimi i
identita jedince. Stale dilezita je pracovni role, ale vice patrné jsou ostatni zmény. Clovek
starne, a tak mnohem vice pocituje télesné zmény. Casto také dochazi ke krizim ve vztazich,
které mohou vést az krozvodu, coz vede ke zméné identity. Miuze ovlivnit napiiklad
sebehodnoceni ¢loveéka. Méni se také vtah k vlastnim détem a rodi¢um. Déti postupné dospivaji
do faze, kdy se emancipuji od rodiny a tim se méni rodi¢ovska role. Clovék stiedniho véku se

pak ¢asto namisto péce 0 dité stara 0 své rodice. (Vagnerova 2000)
3.5 Prace, Skola, volny ¢as

3.5.1 Mladsi pripravka

V tomto obdobi nastava v zivoté ditéte velka zména, jelikoz ho ¢eka vstup do skoly. Na
dit¢ jsou kladeny mnohem vyssi naroky, nez tomu bylo doposud. Ocita se v prostiedi, kde si
nemuze pouze hrat, jako tomu bylo doma ¢i v matetské skole. Dé&ti, které nenavstévovaly
matetfskou Skolku, si navic museji zvykat na Kkolektiv stejné starych déti, na ktery nebyly
doposavad zvykli. (Langmeier, Krej¢itova 2006)

Dité¢ ziskava novou roli, stava se Skolakem. Tato role s sebou nese mnoho oc¢ekavani
ditéte, ale také rodi¢l, ktefi se zacinaji zaméfovat na vykon a uspéch ditéte. Pravé hodnoceni
vykonu a Gspéchti mize malé dité znacné pozitivné ¢i negativné ovlivnit, jelikoZ ma pro néj
velky vyznam, dokonce &asto v&tsi neZ vykon sam 0 sobé&. (Ri¢an, 2004)

Skoldk musi respektovat $kolni pravidla a je po ném vyzadovana kézeii. B&hem
vyuéovaci hodiny se jiz nemize vénovat pouze vécem, které jsou v jeho zajmu (jako tomu bylo
¢asto doposud), ale musi se naudit soustiedit Se na probiranou latku. Méni se i jeho vztah s vyssi
autoritou, kdy se jiz s ditétem nepracuje tolik na individualni urovni, ale ucitel se vénuje celému
kolektivu. Také naucit se fungovat v kolektivu déti je pro dit€ vyzvou. Je pro néj Casto velmi
slozité se ptizpusobit t€émto pozadavkiim, coz se Casto za¢ne negativné ukazovat pii vyuce a
nechuti chodit do skoly. V raném Skolnim véku tedy muize nastat situace, kdy je skola pro dité
bezvyznamna ¢i v hor$im pfipadé k ni zacne pocitovat odpor. K témto pocitim piispiva také
tlak ze strany rodict, pro které je nékdy tézké pochopit pocatecni problémy ditéte ve Skole.
(Langmeier, Krejc¢ifova 2006)

Pro skolni vyuku je typicka posloupnost ro¢niki a tim se postupné zvysuji naroky na dite.
Proto je nesmirné dulezity zacatek skoly, kdy se rozhoduje, zda dité¢ bude v nasledujicich letech
postupovat do dalsich ro¢nika s nedostatky. (Langmeier, Krejcitova 2006)

Tato ocekavani vsak muizou byt pro dit¢ velmi slozita. Aby se piedeslo Skolnim
neuspéchiim a zdravotnim ¢i psychologickym problémum, je zapotiebi, aby se u ditéte

vstupujiciho do Skoly prokéazala takzvana $kolni zralost.
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Langmeier a Krej¢itova (2006, s. 107) definuji $kolni zralost jako ,, stav somato-psycho-
socialniho vyvoje ditete, ktery:

o je vysledkem uspésné dovrseného vyvoje celého predchoziho vyvoje utlého a
predskolniho détstvi,

e je vyznaclen primérenymi fyzickymi a psychickymi dispozicemi pro pozZadovany
vykon Ve skole a je doprovdzen pocitem stésti ditete,

e je soucasné dobrym predpokladem budouciho uspésného Skolniho vykonu a
socialniho zarazeni. *

Skolni dochazka je v Ceské republice povinna pro déti, které dovrsily 1. zaii Sesty rok
véku. Nastup ditéte se da na zadost rodi¢t urychlit, ale v praxi se spiSe setkavame s odkladem,
coz se vzhledem K nardstajicim naroktm stava ¢im dal Castéji. K odkladu nastupu je zapotiebi
odborné 1ékaiské ¢i psychologické doporuceni. (Langmeier, Krej¢itova 2006)

Jednim ze znaka ditéte zptisobilého chodit do Skoly je télesna zralost. Mala vyska a vaha
mize dité negativné ovliviiovat zvySenou tnavou pii $kolni praci. Dité velmi malé ¢i slabsi
mize mit pocit odlisnosti a ménécennosti, coZ se také miZze negativné projevit na poli sportu,
kdy nemusi byt schopno predvadét takové vykony jako ostatni. (Lamgmeier, Krejéitova 2006)

Dalsim aspektem je kognitivni zralost. Dité za¢ina svét vnimat realisticky a projevuji se
prvni znamky logického mysleni. Dokaze logicky myslet, ale pouze v konkrétnich situacich. Je
schopno tfidit a fadit predméty podle vlastnosti a dokaze hudebni a vizualni podnéty vnimat
jako vice casti, a ne jiz pouze jako celek. Tato analyticko-synteticka schopnost je dilezita pro
zvladnuti psani, po¢itani a kresleni. Piaget nazyva toto obdobi stadiem konkrétnich operaci.

Pro vstup do skoly hraje dialeZitou roli emoéni zralost, kdy je dit¢ schopno kontrolovat
své city a impulzy. V tomto véku by jiz mélo zvladnout odlozit sva pfani na pozdéji a prokazat
schopnost provadét ¢innosti soustiedéné po piiméfenou dobu. Dité by také mélo zvladnout
spolupracovat na tkonech se svymi spoluzaky a Caste¢né upfednostnit potfeby skupiny pied
témi svymi. (Langmeier, Krej¢ifova 2006)

Pro fungovani ve skolnim prostiedi je podstatna socialni zralost. Dit¢ se ocita
v kolektivu déti a musi se v ném naucit pracovat a bavit se. Oproti ptedchozim letim jiz travi
mnohem vice ¢asu bez rodicu a je dilezité, aby zvladalo fungovat bez jejich ptitomnosti. Do
jeho Zivota vstupuje nova autorita — ucitel, ktery ho maze velmi vyrazné pozitivné ¢i negativné
ovlivnit. To, jak se dokaze podtidit nové autorité, mize zna¢né ovlivnit jeho budouci pocinani
ve skole. Dalsim dilezitym znakem socialni zralosti je mira prosocialniho chovani a emo¢ni
inteligence. (Langmeier, Krej¢ifova 2006)

Oproti piedchozimu obdobi vstupuje do Zivota ditéte nova vyznamna ¢innost, prace.
Jedna se o skolni praci, pozadavky na ni vSak dité z velké ¢asti pfipravuji na praci dospélého
jedince. Jiz zminéna $kolni zralost, kdy je dité schopno odkladat okamzitd piani, soustiedit

¢innosti Kk uréitému cili a vykonavat ¢innosti pozadované od vné&jsiho okoli je predpokladem ke
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zvladnuti pracovnich pozadavk®. Pro dité je vSak stale velmi dtlezitd hra! Dité mladSiho
Skolniho véku upiednostiiuje hry vykreslujici realitu a hry s obtiznéjsimi pravidly. (Langmeier,
Krejcitova 2006)

Co se tyce hracek, chlapci davaji prednost napiiklad technickym stavebnicim a hrackam
podobného charakteru, divky se zase bavi hrou s panenkami. Ta je vSak oproti pfedchozimu
stupni mnohem vice planovana a kopiruje skute¢nou péci o potomka. Mezi dalsi popularni hry
muzeme fadit hry s domacimi mazli¢ky ¢i stolni hry jako jsou naptiklad Sachy ¢i dama. Velmi
popularnimi Se stavaji rizné skupinové hry sjednoduchymi, ¢asto porusovanymi pravidly po
hry slozit&jsi s vétsi narocnosti na organizaci a pravidla. Do popiedi zajmu skolaka se dostava
sport. Chlapci si ¢asto oblibi kontaktni hry jako fotbal, hokej, basketbal apod. ¢i rizné rvavé
sporty. V téchto kontaktnich sportech mezi sebou soupefi a dochazi k télesnému kontaktu.
Nékteré chlapce, a predevsim divky zase spiSe piitahuji zavodivé ¢i rizné taneéni sporty.
Kromé her a sportu se détem jesté vice otvira svét knihy. Dité si kromé zabavné literatury
za¢ina oblibovat knihy, kde se dozvi informace 0 realném svété, piedevsim se jedna 0 rizné
encyklopedie. (Ri¢an 2004)

3.5.2 Muizi

Vétsina adolescentti pusobicich v kategorii muza je ve veku, kdy fesi, co po absolvovani
stiedni Skoly ¢i odborného ucilisté. Lezi pied nimi velmi dulezita volba, ktera miize zasadné
ovlivnit jejich profesni Zivot a socialni status. Mnoho lidi bere pravé konec Skoly jako znak
toho, Ze se jedinec stava samostatnym. Takovy jedinec by si mél v o¢ich spole¢nosti najit praci,
postupné se vymanit z naruce rodiny a stat se ekonomicky nezavislym. (Vagnerova 2000)

Nastup do zaméstnani vSak neni Casto takovy, jaky si ho jesté nezkuSeny adolescent
vysnil. Muze se ocitnout v prostiedi, kde je nejmladsi, bez zkuSenosti nebo neni fadné finanéné
ocenén. M¢ni se i denni rezim a mlady ¢lovék tak ma vice povinnosti a méné volného casu.
Casto nezvlada naroky na praci nebo v ni neni §tastny. Aviak dobry pocit ze seberealizace je
velmi dulezity a zasadni pro spokojenost jedince v jeho zivoté. Jedinec tak ¢asto uvazuje 0O
zméné povolani ¢i 0 navratu ke studiu. Muze se také stat, Ze ukonéi sviij pracovni pomér a
zaéne Se vyhybat povinnostem typickym pro dospélost. To nazyvame adolescentnim
moratoriem. Znamena to, Ze ¢lovék jesté psychicky nepiijal dospélost a snazi se ji vSemi
moznymi prostiedky co nejvice oddalit. (Vagnerova 2000)

Pro tadu adolescenttl je nastup do zaméstnani pozitivné piijimanou skute¢nosti. Mnoho
znich ocenuje, ze jiz neni hodnoceno podle znamek jako ve Skole a zavisi pouze na jeho
vykonnosti v praci. Ti, ktefi nebyli ve Skole uspésni, se najednou mohou stat ocenovanymi
pracovniky. Pro mnohé¢ je velkou motivaci vydélek a s tim souvisejici ekonomicka nezavislost,
ktera jim umoznuje zacit ,,zit po svém™ a odpoutat se vice od rodiny. (Vagnerova 2000)

Kromé nastupu do zaméstnani ma cerstvy absolvent i jinou moznost, nastoupit na

vysokou skolu. Ta by mu méla pomoci k dosazeni dalsiho stupné vzdélani, ziskani urcitého
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statusu a odborné piipravit na nadchazejici povolani. Volba vysoké Skoly by jiz neméla byt
nahodna, jako tomu bylo u mnoha studentt pti volbé skoly stiedni. Ocekava se, ze student
nastoupi na kolu v oblasti, které se bude naslednd skute¢n& vénovat. Ri¢an (2004) uvadi, Ze u
vysokoskolskych studentd se adolescence ¢asto prodluzuje, kvuli delsimu statutu studenta, ke
kterému se n¢kdy vaze netiplna sobéstacnost.

Nastup do zaméstnani je na zacatku mladé dospélosti Casto oddalen vysokoskolskym
studiem. Béznou praxi je v pocatku tohoto obdobi stfidavé zaméstnani nebo pouhé brigady
spole¢né se studiem. Nastup do zaméstnani na plny tivazek je tedy z ¢asového hlediska u mnoha
mladych lidi odlisny. (Langmeier, Krej¢ifova 2006) S nastupem do zaméstnani souvisi i urcita
ekonomicka nezavislost, ktera by méla nastat vtomto obdobi. Mlady ¢lovék se musi naucit
s témito prostfedky vhodné zachazet a investovat. Postupem ¢asu by si mél zvolit urcitou
profesni drahu a najit si stabilni profesni roli. Velmi dilezita je potieba seberealizace, kterou by
méla prace ptinaset. Profesni role je slozkou identity mladého ¢lovéka a zaroven ¢asto ovliviluje
jeho zafazeni do ur€ité socialni vrstvy. Po fazi stabilizace pak kolem 30. roku zivota zaina
¢lovek cCasto bilancovat a piemyslet, jestli jde jeho profesni draha spravnym smérem. Je to
obdobi, v kterém je jesté ¢as na zménu, ale ta musi byt ¢asto v souladu s potifebami rodiny.
(Vagnerova 2000)

Kolem 40. roku nastdva obdobi, kdy ¢lovek tézko méni zafazeni do urité socialni
skupiny, zaméstnani ¢i dosahuje lepsiho vzdélani. Toto obdobi je charakteristické tim, Ze v této
oblasti jiz nenastava mnoho zmén. Lidé tohoto véku méné riskuji a jsou si védomi svych
kompetenci. SpiSe se zaméfuji na to, aby méla jejich prace smysl a citili se uzite¢ni. S tim
souvisi i Casté predavani zkuSenosti mlad$im lidem. Ztrata zaméstnani mize byt v tomto véku
problematicka, protoze pro nékteré zaméstnavatele je ¢lovék kolem 40. roku Zivota méné

zajimavou volbou. (Vagnerova 2000)
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4 ZAKLADNI CHARAKTERISTIKA, UKOLY A CILE
TRENINKU

Kazda kategorie ma sva specifika, ktera musime respektovat. Dité v mladsi piipravce a
dospély ¢lovek v kategorii muzi je na zcela jiném vyvojovém stupni. Z tohoto diivodu by mél
byt fotbalovy trénink uzplisoben vyvojovému stupni ¢lovéka v dané kategorii. Takovy trénink
ma pak cCasto jiny cil, obsahuje odli$na cviceni nebo metody koucinku. | trénink piipravek mize
obsahovat stejna cviceni jako v kategorii muzi. Rozdil je ptfedevsim vcili a pripadném
zaramovani. Pravé ono uvédoméni si velkych odliSnosti v téchto kategoriich napomaha
pochopit trénink déti.

Pokud vezmeme na védomi rozdily mezi kategoriemi, mélo by nam to pomoci pfedchazet
kopirovani tréninku dospélych do mladeznickych kategorii. Votik (2003, s. 21) uvadi, ze
,neodpovidajici zatézovani vede K neZddoucim reakcim détského organismu v oblasti

‘

anatomicko-fyziologické a psychické.
4.1 Muzi

Stejné jako Vv Kategorii piipravek tak i v kategorii muzi jde predev§im 0 rozvoj herni
vykonnosti a snahu o vitézstvi v utkani. Avsak cile a ukoly tréninku jsou Casto zcela odlisné.
Hlavnim cilem tréninku dospélych je zisk bodu Vv soutéZi a uspéch v podobé postaveni
v tabulce, piipadné probojovani se do ur¢ité ¢asti poharu. Trénink je tedy sméfovan k tomu,
aby hrace pfipravil na soutéz, ve které ptsobi. Skladba tréninku muzi se Casto méni. Podle
Votika (2003) je trénink nejcastéji ovlivnén:

e tréninkovym cyklem,

e vykonnosti muzstva,

e postavenim Vv tabulce,

o minulym (pouceni se z chyb, odstranéni chyb) nebo nadchéazejicim (systém hry,
formace, nacvik signalti apod.) utkanim.

Trénink dospélych jiz nepocita tolik s vyvojem druzstva nebo hrace smérem k daleké
budoucnosti, ale spise je dulezitd nejbliz§i budoucnost nebo soucasnost. Prioritou je
predev§im vyhra Vv nasledujicim zapase nebo tuspéch Vv probihajici sezoné. Jisté je dilezité
pocitat sur¢itym vyvojem druzstva (napiiklad pokud v ném je mnoho mladych hract) do
budoucna, ale trenér nesmi zapominat na to, ze onen netspéch V probihajici sezon¢ mize
znamenat naptiklad sestup do nizsi soutéze. (Votik 2003)

Hra¢ se musi ¢aste¢né prizpusobit systému a stylu hry druzstva, ktery trenér vyzaduje.
Vykon, a piedevsim vysledek je stavén vySe nez uspéch jednotlivce. Tymovy herni vykon je
tedy dilezitéj$i nez individualni herni vykon. ZatiZeni Vv tréninku dospélych je mnohem vétsi

nez U déti. Je to zpisobeno tim, Ze organismus dospélého ¢lovéka je schopen se mnohem 1épe
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adaptovat na velké fyziologické zatiZeni, a tak je vurcité Casti sezony jednim z ukolu

dosahovani nového maximalniho stavu trénovanosti. (Votik 2003)
4.2 Mlades (6-12 let)

Hlavnim cilem tréninku mladeze je nauéit déti hrat fotbal a formovat osobnost
mladého ¢lovéka. Pro trénink déti je zapotiebi brat v potaz vyvojova specifika a zasady
motorického uceni. Trénink déti je pfedev§im investici do budoucna, a z tohoto divodu by
obsah tréninkové jednotky (pfedevsim u kategorie piipravek) nemél byt zasadné ménén
Vv zavislosti na nadchazejicim utkani a forme¢. Déti se musi naucit pfedevsim €0 nejvice novych
hernich a v§eobecnych pohybovych dovednosti. Jedna se hlavné 0 individualni dovednosti.
To by mélo byt pro trenéra prioritou a na zakladé toho by mél sestavovat tréninkovou jednotku.
(Votik 2003)

Z duvodu zlatého veku motoriky by mél byt predevsim mezi 6-12 rokem véku
uptednostnén individualni herni vykon na tkor tymového herniho vykonu, a to predevsim
Vv kategoriich piipravek. Sestava a herni vytizenost jedince v zapase by neméla byt vyrazné
ovlivnéna vysledky a postavenim Vv tabulce. Trenér by mél predejit priliSnému fixovani hrace na
jediny post, i kdyz se mu tfeba na jiném postu nedafi. Je vhodné, aby maly fotbalista byl co
nejvice univerzalni. Z této univerzalnosti pak muze Vv budoucnu cCerpat. Dalsim velice
dialezitym aspektem tréninku déti je nutnost brat v potaz velikost a obsah zatizeni vzhledem ke
stale se vyvijejicimu organismu ditéte. (Votik 2003)

4.2.1 Mladsi pripravka

Na pielomu 6. a 7. roku déti piechazeji do kategorie mladsi piipravka. Oproti
predchozimu obdobi se jedna 0 prvni ,,fotbalové obdobi“. V ptedpiipravce si déti piedevsim
hraly, a to formou pohybovych (s mi¢em i bez ng&j) a fotbalovych her. Slo piedevsim 0 rozvoj
silové-rychlostné-obratnostnich schopnosti. Pfelom 6 a 7. roku nam vsak umoziuje posunout se
o0 krucek dale. Diky dozravani mozkovych struktur se dité jiz dokaze mnohem vice soustiedit a
uvédoméle trénovat. MéEli bychom vsak mit stdle na paméti, ze tento posun je znacné
individualni! Tato zména nam tak umoziuje zatadit do tréninku vice naro¢né ¢innosti z hlediska
provedeni, soustfedéni a pravidel. Trénink je jiz mnohem vice zaméfen na fotbalové dovednosti
a fotbal malych forem, stale vsak zatazujeme silové-rychlostné-obratnostni cviceni a pohybové
hry. I kdyz se vyvoj ditéte v mnoha hlediscich posunul, musime stale dbat na to, aby byl trénink
veden hravou formou a aby déti bavil. Bylo by naivni si myslet, Ze pfedev§im na zacatku mladsi
ptipravky budou vénovat plnou pozornost a snahu ¢innostem, které nebudou hravé a zabavné.
(Plachy, Prochazka 2014)
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Obecné zasady tréninku

Kazdy klub a trenér ma sva specifika a metody, a pravé ona osobitost je jist¢ dalezita.

Piesto zde existuji obecné zasady, kterych by se mél trenér drzet. Plachy a Prochazka (2014)

uvadéji n€kolik hlavnich zasad:

Trénink musi byt hravy a pro déti ptitazlivy. Dité by si mélo vyvinout vztah k pohybu a

¢innosti S mi¢em.

Aby déti trénink bavil, vyuzivame ,hry na néco®. | klasické pohybové hry jako mrazik nebo

ovecky a vlci se daji predélat do fotbalovych forem. Takto déti rozvijime hrou, aniz by si

uvédomovali, ze Si pouze nehraji, ale trénuji.

FCS U7

Jednotlivé herni ¢innosti nazorné ukazujeme a odkazujeme na slavné hrace. To
ma Casto silny motivacni prvek, vétsina déti ma svij fotbalovy vzor.

| kdyz je fotbal tymovy sport, jde nam piedevsim o rozvoj jednotlivce. Proto se
ve velké mife vénujeme hernim ¢innostem jednotlivce s mi¢em. Ze zacatku se
jedna predevsim 0 vedeni mice a kli¢kovani, postupné se piidava prvni dotek,
stielba a ptihravky.

Zaméfujeme Se predev§im na atoénou ¢innost S mi¢em i bez né;.

Klademe diraz na odvahu a kreativitu. Hra¢e nabadame ke konstruktivnimu
feSeni i za cenu mnoha chyb. Dité by se mélo naudit udélat klicku a nebat se
chyby. Aby tomu tak skute¢né bylo, musime byt trpélivy, a i pies netuspéch pii
provedeni, dit¢ ktomuto feSeni nabadat. Ke konci mladsi ptipravky pak
postupné vybizime hrace ktomu, aby premysleli, zda je lepsi individualni
feSeni nebo ptihravka.

Rozvijime Sirokou S$kalu pohybovych dovednosti, nezaméfujeme se pouze na
fotbal. Hravou formou (napiiklad Stafety a zavody) rozvijime rychlostné-silové-
obratnostni schopnosti.

Snazime se 0 komplexnost hrace a nefixujeme ho pouze na jednu pozici.
Uptednostiiujeme kvalitu vykonu pied vysledkem. Vysledek utkani neni
vrcholem tréninkového procesu a zapas bychom neméli stavét vySe nez trénink.
Jedna se stale predevsim 0 hru, a piedevsim ti nejmladsi by neméli pocitovat

jakykoliv tlak ¢i zménu atmosféry pti utkani.

Vyse zminéné zasady jsou obecné platné pro vSechny oddily a prispivaji k tomu, aby byly

déti vedeny spravnym zpusobem. Z nich pak vychazi vnitini ¥ad pro trénink piipravek ve

Slovanu Liberec. Trenér Slovanu Liberec by se mél drzet téchto bodu:

dbame na casovou efektivitu, déti nestavime do dlouhych zastupt, snazime se

zapojit co nejvice hraca
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e podporujeme konstruktivni rozehravku
e rozvijime individuality, dbame na hru 1:1
o nefixujeme hrace na jednotlivych postech
e dbame na spravném provedeni na urok rychlosti
e kombinujeme nacvik s hrou
e cviceni délame zabavna a soutéziva
e ucime na zadkladé nazorné ukazky
e nedavame striktni taktické piikazy, otevienymi otdzkami Se ptame na varianty
feSeni
e chvalime, nekritizujeme
e vysledek utkani neni prioritou
e chybu bereme jako soucast uc¢eni
e podnécujeme k odvaze a uplatnéni dovednosti z tréninku
e nezakazujeme riskantni feSeni situace
e napodobujeme feseni slavnych fotbalistl
e vyuzivame bézeckou abecedu pro nacvik béhu a koordinace
e rozvijime pfepinani z ¢innosti do ¢innosti (utok-obrana, obrana-ttok)
e navozujeme pozitivni atmosféru
e trénink zakoncujeme zdbavnym ritudlem
e dbame na radost ze hry
e mame na paméti, ze Si déti hlavné hraji
Trenér ptipravek nesmi:
e pouzivat vulgarismy, nevhodné se chovat pted détmi a rodic¢i
e omezovat rozvoj kreativity hrace a davat striktni piikazy
e upiednostiiovat vysledek zapasu pied rozvojem hrace

e trestat za chybu
4.3 VSestranny rozvoj osobnosti

Jako fotbalovy trenéii déti si musime uvédomit, ze sport je v o¢ich déti hrou a zabavou. |
kdyz s détmi netravime tolik ¢asu jako rodice nebo ucitelé, stale na né¢ mame, piedevsim u
nejmensich kategorii, velky vliv. Proto je velmi dutlezité si uvédomit, Ze Se nesnazime pouze
udélat dit€ skvélym hracem, ale méli bychom se co nejvice zasadit 0 rozvinuti jeho osobnosti.

Plachy a Prochazka (2014) hovoii 0 6 zakladnich oblastech. Jedna se 0 rozvoj

samostatnosti, sebedtivéry, spoluprace, soutéZivosti, motivace a ucenlivosti.
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K jednotlivym oblastem je pfistupovano V porovnavanych kategoriich odlisné. Tato
kapitola ma za ukol shrnout ptistup v mladsi piipravce a porovnat rozdily u FCS U7 a TJ Sokol
Ruprechtice — muzi.

4.3.1 Samostatnost

Proces osamostatiiovani je propojen i s fotbalovym Zivotem ditéte. Dité¢ by mélo mit
Vv tréninku mnoho podnéti pro samostatné rozhodovani. Roste tim jeho sebediivéra a uci se
spoléhat na svoje schopnosti. Proto predevsim ve hie déti nenutime do piihravek, jelikoz se tim
nenauci sami vyhodnotit situaci a ucinit vlastni rozhodnuti (zda je lepsi klicka nebo ptihravka).
Samostatnost nerozvijime pouze béhem tréninku, ale také pted a po tréninku. Postupné se déti
uci sami oblékat, sprchovat a pfipravovat si véci na trénink. (Plachy, Prochazka 2014)

FCS U7

V kategorii U7 klademe velky diraz na samostatnost jak pfi tréninku (viz didaktické
styly), ale také co se ty¢e zminéného Easu pied a po tréninku. Ptiblizné€ v prvnich 3 tydnech se
déti prevlékaji s rodi¢i a nemusi se sprchovat. Postupné se déti sprchuji a prevlékaji s mensi
pomoci rodi¢l. Po 2 mésicich jiz rodi¢e nesmi do Satny a déti zvladaji vSe sami. Také déti
uéime, Ze trénink kon¢i uklizenim vSech pomucek, kdy se kazdy musi zapojit. Dulezité je se
v§im seznamit rodice.

TJ Sokol Ruprechtice — muzi

Ocekava se naprosta samostatnost vSech hracu ve spojitosti s organiza¢nimi zalezitostmi.
Na hiisti pak zavisi na kazdém jedinci, jestli se rozhodne samostatné nebo na zakladé pokynu
od spoluhrace nebo trenéra. Dle mého nazoru by mél byt hra¢ schopny vyhodnotit, zda se
v dané chvili rozhodnout samostatné nebo v zavislosti na pokynech okoli.

4.3.2 Sebeduvéra

Sebeduvéra je predev§im v kategoriich pfipravek nesmirné dilezita. Proto je zapotiebi
hledat optimalni vyzvy, které hra¢ dokaze splnit a postupnymi kroky ho posouvat dale. Pili$
Casty neuspéch dité demotivuje. Zasadni je pokroky zmifiovat a chvalit za né. Nesmime
predevsim trestat, kdyZ se néco nepovede. Dulezité je i ptisobeni rodice, ktery mize zasadné
sebediivéru hrace ovlivnit. Proto bychom méli apelovat na vyzdvihovani toho, co se povedlo.
(Plachy, Prochazka 2014) ,, Sebediivera podporuje i rozvoj vile, ktera dovoluje prekonavat
prekazky jako je nechut do cinnost, strach nebo unava. “ (Plachy, Prochazka 2014, s. 29)

FCS U7

Z naseho pohledu je sebediivéra nesmirné dulezita pro uplatnéni hra¢ovych kvalit. Proto
Ji musime podporovat od nejmensich déti. To, co hra¢ umi je jedna véc, ale zasadni je, zda ma
hra¢ odvahu své schopnosti ukazat. V této kategorii déti predevsim podporujeme pii kreativnich
feSenich a snaze o klicku. | kdyz se ditéti klicka vicekrat nepovede a vede k inkasované brance,
stale ho v této ¢innosti podporujeme. Dité se pak nemusi bat, ze néco zkazi a bude kritizovano

trenérem. TO ovlivni i proces udeni, jelikoz se nebude zbavovat mice a skute¢né se o kli¢ky
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bude pokouset a mnohem vice se tak nauci. Chybu bereme jako sou¢ast uéeni. V profesionalnim
fotbale jsou témi nejlepsimi pravé ti, ktefi maji vysokou sebediivéru a neboji se fesit Situace
individualné a netradi¢né. Takové urovné vsak déti jednoho dne tézko dospéji, pokud budou za
nepovedené provedeni karany.
TJ Sokol Ruprechtice — muzi

Sebedivéra je nesmirné dulezitda v kazdé kategorii. Ta je podporovana neustalym
motivovanim trenéra. Ve fotbale dospélych je obecné mensi tolerance k chybé, kdy po ni ¢asto
okamzité prichazi vytka od trenéra nebo spoluhrac¢t. To mize predev§im V zapase zasadné
ovlivnit psychiku hrace a jeho duavéru ve vlastni schopnosti. Nékteré hracde vytky trenéra,
spoluhrac nebo fanouskt neovlivni, je to velmi individualni. Pozorovanim tréninku jsem si
v8iml, Ze néktefi hrac¢i maji podobnou uroveni schopnosti a dovednosti, piesto se néktefi
neodvazi volit odvazna feSeni pravé kvuali strachu, Ze udélaji chybu. Je mozné, Ze pravé
v détstvi byli tito hraci za chybu trestani nebo jim byla vytykana, coz mohlo ovlivnit jejich
duvéru ve vlastni schopnosti.
4.3.3 Soutézivost

Soutézivost je nedilnou soucasti sportu a slouzi pfedev§im K porovnavani vykond. Déti,
které miluji sport, byvaji velmi soutézivé. Radi se porovnavaji s ostatnimi, ale néktefi se také
snazi prekovavat sebe sama. Soutézivost déti podporujeme, ale nesmime zapominat, Ze
predev§im Vv utkani je vysledek nepodstatny. V kategoriich U6 a U7 neni zapotiebi organizovat
mnoho utkani s dalsimi kluby a staci, kdyz déti hraji mezi sebou. Dulezité je, aby déti pii
konfrontaci s jingym tymem nepocit'ovaly tlak na vysledek. Kazdé utkani, at’ uz na tréninku nebo
napiiklad na turnaji by mélo byt stejné dalezité. Podstatna je ptedvadéna hra, zajimame se 0 to,
co se ditéti povedlo. Zména vysledku by trenéra neméla vést k tomu, aby déti nabadal k nééemu
jinému, nez se uéi (napiiklad nakopavat mice a snazit se za kazdou cenu vsitit branku). Dité se
ma snazit vyhrat, ale musi se naucit i prohravat. Soutézivost Vv tréninku mizeme podporovat
,.hrami 0 néco®, odménou by v§ak neméli byt materialni véci. (Plachy, Prochazka 2014)
FCS U7

Soutézivost Vtréninku podporujeme, ale snaZime se ji drzet vnosnych mezich.
Soutézeni pfinasi predevsim ruzné Stafetové zavody s mi¢em nebo bez ngj. U pohybovych her
vyuzivame naptiklad poklada, které predstavuji ter¢iky. Jedna se o hry, kdy se hra¢ snazi dojet
do cile a pokud neni chycen, odnasi si poklad a pokracuje dale. Déti tak soutézi, kdo bude mit
nejvice pokladii. V této kategorii hrajeme velké mnozstvi zapast béhem tréninku a jednou za 14
dni pro déti pfipravujeme ,,minihry”. Déti hraji po cely prubéh tréninku rtizné formy fotbalu.
Obcas pozveme jiny tym. Az po pul roce obcas tym prihlasime na turnaj, kde se hraje klasicky
4+1. Déti se snazime vést k tomu, aby kazdé utkani brali naprosto stejné. | kdyz na né neni

vytvaren tlak, tak pii minihrach se soupefi nebo pak na turnaji pteci jen citi ur¢itou zménu a

vvvvvv
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dresy. Stim musime poéitat a v malé mife to neni nikterak Skodlivé. Je dutlezité rodice
upozornit, ze vysledek neni dilezity, a i my jako trenéfi se musime naucit ovladat své chovani a
zaméfovat Se na rozvoj hrace, ne na vysledek.
TJ Sokol Ruprechtice — muzi

Soutézivost je zde hlavnim hnacim motorem at’ uz se jedna o trénink nebo hlavné o
utkani. Porovnat se s ostatnimi a snaha vyhrat je typicka témét pro kazdého hrace. Trenér déla
velkou ¢ast cviceni soutézivou formou, ktera davaji tréninku velky néboj. Hraci mezi sebou
soutézi v riznych disciplinach (slalomy, Stafety, pocet piihravek v bagu apod.), ale predevs§im
v zapase. Ve fotbale dospé€lych je nejpodstatnéjsi vysledek. Jisté zalezi na zptsobu hry, ale
V zapase.
4.3.4 Motivace

Aby dit¢ fotbal bavil a bylo schopno ptedvadét kvalitni vykony, musi mit jistou miru
motivace. Motivaci mizeme délit na vnitini a vnéjsi. U déti se snazime rozvijet predevsim
vnitini motivaci. Chceme, aby je bavila hra samotna a vykonavali ji z vlastni potieby. K tomu
viak mize z po¢atku vést i motivace vngjsi, ktera pritahne k ¢innosti a za¢ne dité bavit. Uspéch
v dané ¢innosti pak mize podnitit jeho vnitini motivaci. Hlavnim cilem by mélo byt, aby dité
zapomnélo na vngjsi pobidku diky uspéchu a radosti z vykonavané cinnosti. S takovymi
postupy je vsak zapotiebi pracovat opatrné a rozumné. Nejhor$im piikladem vné&jsi motivace je
rozhodn¢ davat ditéti penize napiiklad za vstielenou branku. VV Anglii je dokonce zakazano déti
po turnajich a zapasech vécné odménovat. Sporadické je také vyhlaSovani vysledkd a
pridélovani cen na zakladé umisténi. Pokud organizator pfistoupi k odménovani, méli by byt
vsichni odménéni stejné. Ne na zakladé vysledku, ale spise za snahu. (Plachy, Prochazka 2014)
FCS U7

Na tréninku zasadné podporujeme motivaci vnitini, ale také obéas vyuzivame vné&jsich
stimult. Nikdy déti neodménujeme nééim hmotnym, co by si odnasely domi. Vyuzivame
ter¢iki a podobnych pomitcek, které néco piredstavuji. Pokud déti napiiklad zvladnou projet
ohrani¢ené pole, aniz by byly chyceny, tak dostavaji ter¢ik, ktery symbolizuje poklad. Déti
sbiraji poklady, ale po konci cviéeni vitéze nevyhlasujeme. Tento druh ,,odménovani“ se vsak
vztahuje pouze ke kvalité vykonu, a ne ke snaze. Kdo se béhem tréninku slu$né chova a snazi,
ma moznost rozetvat pokiik po tréninku. Osvédcena je také motivace pobidkou neboli spis
mensim ,,rypnutim®, které dit¢ vyburcuje k lepsimu vykonu. Napftiklad trenér udéla 3 nozicky a
fekne ditéti: ,,Ze m& nepiekonas! Nebo jo? Zkus to!

V soucasné dob¢ je postoj Fotbalové asociace takovy, ze se nesmi zveiejiovat vysledky a
rizné tabulky. Tento krok by mél zamezit hrani na vysledek a Castému porovnavani se
s ostatnimi, které vede Kk tlaku na hrace. Tento krok pozitivné zménil atmosféru pii utkanich, ale

stale se mizeme setkat s trenéry, ktefi si vSe pocitaji a budou se snazit dosahnout vysledkd na
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ukor kvality vykonu. V Kkategorii U7 na hrace nevytvatime zadny tlak a spise tak déti hraji
minihry mezi sebou. Obcas si zahrajeme s jinym tymem. Ve druhé poloviné sezony jiz obcas
objizdime né&jaké turnaje. Nekde se setkavame s tim, ze Se vysledky nevyhlasuji a déti dostanou
diplom pouze za ucdast a n&jakou drobnost. Jinde se miZzeme setkat s organizatory, ktefi
vyhlasuji vysledky nebo davaji piilis mnoho cen. Jedna se vSak piedev§im 0 zimni turnaje
nezavislé na okresni nebo krajské soutézi (v téchto soutézich se vysledky nevyhlasu;i).

TJ Sokol Ruprechtice — muzi

Nejvétsi motivaci je predev§im radost z kvalitné odvedeného vykonu a snaha piedvést
kvalitni vykon, ktery pfesvédc¢i trenéra 0 hracovych kvalitach. Trenér vSak vyuZiva i vné&jsi
motivaci. Jelikoz je velka ¢ast tréninku koncipovana soutézivou formou, hra¢i vétsinou hraji o
néjaky trest. Tento trest je vSak spiSe symbolického charakteru a casto slouzi K pobaveni.
Nejcastéji musi prohrany tym cviéit kliky nebo uklizet pomicky. Tym, ktery prohraje
Vv tréninkovém utkani se musi sefadit na brankovou ¢aru, otocit se zady a ohnout se. Vyhrany
tym se je pak snazi z hranice vapna trefit.

Vykon Vv tréninku je sice velmi dulezity, ale nejpodstatnéjsi je vykon Vv zapase. Hlavni
motivaci by mél byt co nejlepsi vykon, ktery piispé&je ke kvalitnimu vysledku muzstva. Vykon
Vv zapase také ovlivituje hra¢ovo nasazeni do dal$iho utkani. Vné&js$i motivaci je pak napiiklad
spole¢ny obéd po vyhie placeny trenérem. V profesionalnim fotbale je motivace asto jina,
jelikoz jsou hraci za své vykony placeni, a tak krom¢ radosti ze hry a chuti vyhrat je Casto
hlavni motivaci vydélek.

4.3.5 Spoluprace

Spoluprace je zakladem pro vétSinu tymovych sportt. Déti se uz od malého véku musi
naucit spolupracovat s ostatnimi détmi a trenéry. Je vhodné nastavit urcita pravidla jak se k sobé
déti na tréninku viici sobé a k trenérovi chovaji. Kromé pravidel chovani se déti museji spole¢né
podilet naptiklad i na tklidu pomicek apod. (Plachy, Prochazka 2014)

V kategorii ptipravek musime vychazet z toho, ze je dité zasadné ovlivnéno rodici. Proto
je nesmirné dulezité, aby s nimi trenéfi spolupracovali. Fotbal ptipravek je diametralné odlisny
od fotbalu dospélych a pouze malo rodi¢a chape, jaké jsou tendence tréninku vedeni déti
v pripravkach. Z tohoto divodu my velky vyznam rodi¢e s koncepci tréninku seznamit. Jejich
chovani vuéi ditéti musi byt v souladu se zasadami trenérti. Pokud tomu tak neni, dité¢ bude
pocitovat velky rozpor. Trenér by mél také s rodici hovotit 0 slabych a silnych strankach ditéte,
nejen na fotbalovém poli a pomahat tak jeho rozvoji. Spoluprace srodici se muze tykat
naptiklad i organizace dopravy, prani dresi, organizace komunikace apod. (Plachy, Prochazka
2014)

Spoluprace pti hie se velmi 1i8i v zavislosti na kategorii. Obecné mizeme fici, Zze ¢im
mladsi kategorie, tim mensi spoluprace pii hie. V kategoriich U6 a U7 spolu ve vétsing piipada

hraci pti hie nespolupracuji. Je to zptisobeno tim, ze nemaji takovou prostorovou orientaci, aby
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zvladali kontrolovat mié¢, protihrace a spoluhrace. Navic je pro né obtizné i provedeni piesné
ptihravky. Proto déti zasadné nenutime do ptihravky. Po détech chceme hodné klicek a snazime
se, aby se zbyte¢né nezbavovali mice. Da se fici, ze podporujeme solovani. Pokud hraci
neptihravaji pfili§ Casto, pfihravky jim nezakazujeme. Piedev§im nas zajima, jestli pfihrava
kvuli tomu, ze se snazi kreativné vyfesit situaci nebo jestli se pouze zbavuje mice. | kdyz dité
s velkou pravdépodobnosti nedostane ptihravku, uci se si hledat volny prostor. V U7 déti
postupné uéime, aby vSichni nebé&zeli k jednomu mici. Pfi branéni bézi na protihrace pouze
jeden hrac. V kategorii U8 stale podporujeme hru 1 na 1, ale déti uz mtizeme postupné sméfovat
i k ptihravkam. Kli¢ku by dit¢ mélo vyuzivat pro situace, kdy dostane spoluhrac¢e do vyhodné
situace. Napiiklad ptihravka do prazdné brany. Do pfihravky déti nenutime, spiSe nas zajimaji
alternativy. Napftiklad po akci se ptame, zda vidél spoluhrace a jestli by to bylo vhodné feseni.
Hrace nevytrhujeme ze hry. V U9 hraci jiz mnohem 1épe chapou prostor. Postupné se déti uci
kombinaéni hru a premyslet nad tim, zda zvolit individualni feSeni nebo piihrat. V tomto véku
se uz dokazi také 1épe pii hie zastupovat a komunikovat mezi sebou. Velmi dilezita je stale
predevs§im aktivita a chut’ hrat Gto¢ny fotbal. (Plachy, Prochazka 2014)
Spoluprace s rodic¢i FCS U7

Spoluprace srodi¢i je vyznamnym bodem ve filosofii klubu. Pied zacatkem sezony
poiadame besedu, kde si srodi¢i spoleéné ujasnime zasady naSi spoluprace a koncepci
kategorie. Hlavnim cilem je pfedstavit napln tréninku. Rodie seznamime S tim, co po détech
Vv tréninku vyzadujeme a co naopak do tréninku déti nepatii. Ti pak mnohem vice chapou hru
ditéte pii tréninku a v zapase. Rodi¢ by mél dit¢ podporovat v kreativité a neSetfit chvalou.
S ditétem by mél hovotit o tom, co se povedlo, namisto toho, co zkazilo. Rodice by se ptiblizné
po prvnim mésici v U7 neméli objevovat v $atné a détem pomahat. Je dulezité, aby to vSichni
respektovali a nedélali se vyjimky. Rodi¢e béhem tréninku nemohou vstupovat na hiisté a
okolni prostory, mohou se divat pouze zpoza plotu. Je to z toho davodu, aby se déti soustiedili
na trénink a nebyli ovlivnény rodici. Problémy spise, nez pii tréninku mohou nastat pti utkani.
Rodic¢e proto mohou déti pouze povzbuzovat. Nesmi v§ak mluvit do hry, a pfedevsim davat
direktivni pfikazy! To je z mého pohledu zasadni, aby rodi¢e pochopili. Pfikazy jako ,,pfihraj“,
,,vystiel“ apod. brzdi rozvoj hrace a neumoziuji mu se samostatné rozhodovat.
Spoluprace pri hie FCS U7

| kdyZz nékteré kluby piechazeji postupné vice K piihravkam, my se pievazné v prvni
poloviné sezony vénujeme pouze individualni hie. Po détech tedy nevyzadujeme pii hie
ptihravky, a pokud ma dité ve zvyku stale ptihravat, snazime Se zjistit, jestli je to kvili tomu, ze
chce zalozit akci nebo ze strachu 0 ztratu mic¢e. Nékdy déti pfi tréninku predvadéji skvélou
individualni hru, ale pii prvnich minihrach nebo zapasech kviili mirné nervozité radsi voli
ptihravku. Proto se jim snazime vysvétlit, ze utkani na tréninku je zcela stejné jako b&éhem

néjaké akce. Proto pfi tréninku vétSina fotbalu malych forem az na vyjimky koncipovany pro
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hru 1:1, 2:1, 2:2. Je to z toho divodu, aby mélo dité co mozna nejvyssi mozny ¢as V drzeni mic
a mohlo se zlepsovat.
Spoluprace pii hie TJ Sokol Ruprechtice — muzi

Fotbal dospélych je predevsim tymovym sportem a nejdulezitéjsi je tak tymovy vysledek.
Jinak tomu neni ani zde. Jedinec je podtizen taktice a cilim celého tymu. Jsou zde hraci, ktefi
maji velky vliv na vykon muzstva, piesto je vzdy upiednostnén tym pied jednotlivcem. Klicky a
technické dovednosti jsou stale podporovany, ale hra¢ musi umét vyhodnotit kdy volit
individudlni feSeni nebo ptihravku. Spatné vyhodnoceni miize vést k obdrzené brance nebo
zmarenému Utoku. Pfilisna individualni hra je vétSinou ostatnimi hraci a trenérem kritizovana.
Dilezité je, aby hraci mezi sebou na hiisti komunikovali. | tento druh spoluprace je velmi
vyznamny.

4.3.6 Ucenlivost, koucink a didaktické styly

Pro déti je typicka dychtivost po védomostech a dovednostech, i kdyz jeji mira se u
jednotliven lisi. Kromé radosti z ¢innosti a pfisunu pohybu je tikolem trenéra déti naucit nové
dovednosti. Ktomu vyuziva rtzné styly koucinku. Koudink muizeme nazvat oteviranim
potencialu ¢lovéka. Toho se snazime dosahnout optimalni vyzvou a volbou didaktického stylu.
situacim. Zakladem je provadét ur€itou ¢innost, U které hra¢ vi, pro¢ ji déla a chape jeji smysl.
K tomu vyuziva kou¢ rizné didaktické styly. (Plachy, Prochazka 2014)

Plachy a Prochazka (2014) uvadé¢ji 6 hlavnich stylt koucinku. Direktivni styl styl je
typicky tim, Ze je vSe fizeno trenérem. Trenér voli vechna cviceni, intervaly zatizeni, tika, co je
spravné a co Spatné. Hradi tak plni jeho pozadavky a nemaji zadny podil na skladbé tréninku.
Vse je predem dané a hra¢ neni tlacen do uvazovani nad jednotlivymi volbami a zptisoby feseni.
Prakticky styl je stylem, kdy trenér voli cviceni, ale hraci se jiz sami rozhoduji, kolikrat cviceni
provedou, jakou rychlosti nebo kdy zaénou. U stylu snabidkou si hra¢i sami voli
Z nabidnutych cviceni, které je pro né atraktivni nebo podle naro¢nosti. Reciproéni styl je
charakterizovan tim, ze hraci si sami voli cviceni z nabidky a pfi nepfitomnosti kouce si davaji
navzajem zpétnou vazbu. Kou¢ pak spiSe poméaha smérovat zpétnou vazbu spravnym smérem.
Didakticky styl s Fizenym objevovanim se zaméfuje na CO mozna nejveétsi porozuméni hrace
hie. Toho se kou¢ snazi dosahnout otevienymi otazkami a vyzvami. Trenér klade velkou
iniciativu na své svétence, ktefi museji nad jednotlivymi volbami a zptsoby feSeni sami
premyslet, trenér je pouhym ,,privodcem®. Nesnazi se 0 to, aby hra¢ pojmenoval, co je Spatné,
ale spise pfisel na to, jak by to slo udélat jinak ¢i lépe. Didakticky styl se samostatnym
objevovanim je ptiznacny tim, ze hrac¢i maji naprostou volnost pii zplsobech feseni. Trenéra

pak spise, nez jina feseni zajima, pro¢ dané feseni zvolili a jak by se tfeba dalo vylepsit.
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FCS U7

Ve Slovanu Liberec, a i v mém piedchozim puisobeni v TJ Sokol Ruprechtice jsme dosli
k zavéru, ze je idealni kombinace riznych styla. Direktivniho stylu vyuzivame pfi sestavovani
cviceni V tréninku. Cviceni urcuji z 90 % trenéfi. Délku cviceni pfiblizné ohranicujeme a u
nékterych cviceni urujeme pocet a zpusob provedeni. Prakticky styl uplatiiujeme predevsim u
rtiznych koordinaénich cvigeni, slalomii a individualni prace smi¢em. Casto napiiklad na
jednom tréninku vedeme cviceni slaloma direktivné a zkousime postupné uréené zpisoby
provedeni a v dal§im tréninku si déti sami voli zpGsob, jakym slalom provedou. Styl s nabidkou
vyuzivame pouze obcas. Myslenka je to velmi pékna, ale realizace je Casto obtizna a dle mého
nazoru spise realizovatelna od kategorie U9 a vyse. Styl s nabidkou vyuzivame nékdy pii volbé
pohybové hry na zacatku tréninku a pii volbé hiisté (1:1, 2:2 atd.). U vétsiny cviceni je vSak
potieba uréita vyvazenost v poctech. Pokud si pfili§ déti vybere slalomy, budou se tvofit dlouhé
prostoje a taka ¢innost bude neefektivni. Nebo cviceni ve dvojici nebude mozné uskutecnit,
kdyz se pro né rozhodné lichy pocet déti. Kdyz volime tento styl, mély bychom se pokusit
nabidnout stejné atraktivni ¢innosti, aby byl pocet déti na jednotlivych stanovistich vyvazeny.

Recipro¢niho stylu vyuzivame, kdyZ si napiiklad opakujeme klicky a déti je jednotlivé
provadgji. Ostatni pak maji prostor sdélit, co udélal predvadéjici spravné, zda by to provedli
jinak nebo jaka je alternativa. Tuto diskuzi vsak musime usmériovat, aby déti nevypichovaly
negativa. Alternativou je, kdyz provadim ukazku cviéeni a déti mi radi jakou variantu zvolit
nebo nasledné hodnoti mé provedeni.

Didakticky styl sfizenym objevovanim je dle mého nazoru stylem, ktery by mél byt
nejvice uplatiovan. Obcas také détem povime, respektive ukazeme, Co je Spatné a CO spravné,
ale piedevsim chceme, aby si na to pfisly samy a nalezly v daném cvic¢eni smysl. To je velmi
podstatné. Zamétujeme Se piedevs§im na hledani vice feSeni a alternativ. Pokud hra¢ zvoli
naptiklad stielu @ my vime, Ze to bylo $patné feseni tak ho pfesto pochvalime za zakonceni, ale
dale otevienymi otazkami patrame, pro¢ dané teSeni zvolil, jestli by védél o néjakém jiném
feSeni apod. Odpovéd ditéte nam také umozZiuje vidét situaci z jeho thlu pohledu. Pfi
individualni praci s mi¢em se neustale dotazujeme na dalsi kli¢ky a zpusoby vedeni mice.

Velmi dalezité je podporovat i samostatné objevovani. Toho vyuzivame u ,,fotbalki* a
cviceni s vice volbami feseni. Predevsim hra na vice branek nebo hra na branky, do kterych Ize
vsitit gol z obou stran nabizi mnoha feSeni a my mizeme hru pouze pozorovat a az nasledné si
tieba probrat dana feSeni.

Plachy a Prochazka (2014) uvadéji, ze pouhé otazky neposta¢i a zasadni roli hraje
nazorna ukazka trenéra. Velkym motivaénim stimulem je pfirovnavat jednotlivé dovednosti

k dovednostem slavnych hracu.
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TJ Sokol Ruprechtice — muzi

Obecné muzeme fici, Zze fotbal dospélych je Fizen pievaziné direktivné s obCasnym
zafazenim ostatnich stylt. V Ruprechticich trenér piipravuje cely trénink a urCuje aspekty
cviceni jako naptiklad celkovy Cas cviCeni, pocet opakovani, interval odpocinku atd. V této
kategorii je, co se ty¢e hry kladen velky diraz na vysledek, ke kterému by méla vést urcita
taktika a styl hry zvoleny trenérem. Tomu pak i odpovida volba cviceni, kdy se ¢asto nacvicuji
uréité zpusoby feseni, které se pak hraci snazi pfenést do utkani. Fotbal vSak neni sportem, kde
je vSe narysované. Trenér dava prostor i cvi¢enim S rlznymi moznostmi feSeni (napiiklad
cvifeni 2 na 1, kdy hrac voli, zda ptihraje nebo ptijde sam), avSak nepatra, pro¢ bylo dané feseni
zvoleno ani které by mohlo byt alternativou. Sam ptichazi sreakci, zda byla situace
vyhodnocena spravné nebo jak méla vypadat alternativa. Pfi rozcviceni Casto trenér nechava na

hragich, jakym zptisobem se rozcviéi. VEfi, ze kazdy zna své télo nejlépe a vi, co mu vyhovuje.
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5 ORGANIZACE A PLANOVANI

Jelikoz pracujeme s diametralné odlisnymi skupinami, je zapotiebi pfistupovat
individualné Kk organizaci a planovani Vv jednotlivych kategoriich. V potaz tak musime brat

napiiklad odlisny pocet tréninkd, ro¢nich cykly, aspekty pocasi apod.
5.1 Miadsi pripravka

Obecné muZzeme fici, Ze V mladsi pfipravce se trénuje tiikrat tydné, u kategorie U6 a U7
nékdy pouze 2krat. Fotbalovy trénink by vSak nemél byt jedinym pFisunem pohybu. Dité by
mélo byt v pohybu v podstaté kazdy den. To zalezi predev§im na rodicich, jak se s détmi Castou
hybou a jaké dalsi sporty s nimi provozuji. Fotbalovy trénink nedokaze obsahnout vse, a tak je
dulezité, aby déti délali i sporty s jinym zamétenim (napf. gymnastika, upoly apod.) Dochazka
by méla byt pravidelna, ditéti by vSak neméla byt odpirana ob¢asna navstéva piibuznych. Na
dochazce bychom neméli Ipét napiiklad béhem Velikonoc, Vanoc apod. Trénink piipravek je
zbyte¢né delit do jakychkoli cykli. ,,Fotbalovy rok* mizeme rozdélit na obdobi piiblizné od
dubna do listopadu, kdy jsme s détmi venku a koncipujeme cviceni pfedevsim fotbalového razu
dle obecné stavby tréninku. V zimnim obdobi z divodu pocasi probihaji tréninky pifevazné
v télocvicnach. Obsah tréninka je diky vybavenosti télocvicen casto obohacen o prvky
gymnastiky nebo doplikovych sportti, které nelze na htisté provadét jako naptiklad florbal,
basketbal apod. (Plachy, Prochazka 2014)

Na jednoho trenéra by nemélo ptipadat vice nez 8 déti. Déleni do skupin miZeme byt
nahodné nebo napiiklad dle vykonnosti. Pokud délime déti podle vykonnosti, m&li bychom byt
schopni ur¢it optimalni vyzvu pro jednotlivé skupiny. Dulezité je u n€kterych cviceni déti délit
jesté do mensich podskupin po 2 az 4 hracich. Zamezime tim zastupim a trénink bude vice
efektivni. Jednotliva cvi¢eni by pak neméla trvat déle nez 15 minut, jelikoz déti nedokazou
vétsinou delsi dobu udrzet pozornost. To, ze je ¢innost pfilis dlouha nebo pro déti nezajimava je
jednoduché poznat. Déti prestavaji plnit pokyny, vice zlobi, jsou pasivni nebo vykonavaji jinou
¢innost. Naopak ¢innosti, které¢ déti vylozené bavi (predevsim fotbal malych forem) mizeme
nechat bézet déle. (Plachy, Prochazka 2014)

FCS U7

V této kategorii pisobi momentalné 28 déti. Vétsina z nich navstévuje 1. stupen zékladni
Skoly, par déti je jesté v mateiské Skole. Tréninky probihaji predev§sim na umélé travé v arealu
U Nisy piipadné na travnaté plose v arealu Letka. V zimnich mésicich navitévujeme halu na ZS
Barviiska. U této kategorie pusobime tfi trenéfi, hlavni trenér a 2 asistenti. Tréninkovy program
je ¢lenén na lichy a sudy tyden. V sudy tyden trénujeme tiikrat (pondéli, stieda, patek), v lichy
tyden mame 2 tréninky (stfeda, patek) a 0 vikendu minihry, tedy pouze fotbal malych forem

mezi sebou nebo s pozvanym tymem. Trénink trva Vv zavislosti na kvalité hraci plochy nebo na
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¢asovém harmonogramu hiisté piiblizné 60-80 minut. Skladba tréninkové jednotky je podobna
po cely rok, v zimé zafazujeme vice cviéeni na gymnastiku a alternativni sporty. Sezona zacina
Vv posledni tyden v srpnu a konéi spole¢né s koncem skolniho roku. Netrénuje se 0 jarnich a

podzimnich prazdninach, také na Vanoce.
5.2 Muizi

V kategorii muzu je planovani a evidence tréninkt velice dulezita, jelikoz podle ni trenér
ziskava zpétnou vazbu 0 Gspésnosti tréninkového procesu béhem urcitého obdobi. Z hlediska
asu tréninkové cykly délime na makrocykly (obvykle celoro¢ni plan), mezocykly (2-8 tydnu),
mikrocykly (5-10 dni) a plan na tréninkovou jednotku. Mezocyklus ma dvé casti, jedna se o
zhodnoceni uplynulého celoroéniho tréninkového cyklu (CTC) a vlastni plan CTC. (Votik
2001)

Votik (2001, s. 199) uvadi, jak by mélo vypadat zhodnoceni uplynulého CTC. Musi byt
vychodiskem pro pripravu planu na nasledujici obdobi a obsahuje:

o splneni zakladnich cilu a ukoli,
e zhodnoceni jednotlivych slozek pripravy,
o zajisténi tréninkového Proces (materialni, persondlni, zdravotni, organizacni
atd.),
e evidenci prezence na TJ, vysledky druzstva a jejich zhodnocent,
o zhodnoceni spoluprdce trenéra s vedenim Klubu apod.
,,Plan CTC obsahuje:
o cile a ukoly druzstva,
e obsah CTC vcetné terminové listiny.
Celoroéni tréninkovy cyklus délime v Cesku nasledovné:
e Letni pfipravné obdobi:

V tomto obdobi jde pfedevsim 0 vSeobecny rozvoj pohybovych schopnosti, techniky,
taktiky a psychologické ptipravy. Toto obdobi je velmi fyzicky narocné, narocnost vychazi
z urovné muzstva a délky ptipravného obdobi. Letni pfipravné obdobi trva priblizné 4-8 tydnt
(Cervenec-srpen). V amatérském fotbale jde predevsim 0 kondi¢ni pfipravu a vylad'ovani formy
pomoci ptipravnych utkani.

e Podzimni hlavni (soutézni) obdobi:

Soutézni obdobi klade diraz predevsim na vykonnost a vysledky tymu v soutézi a tomu
odpovida i skladba tréninkové jednotky. Toto obdobi zadina prvnim mistrovskym utkanim a
konéi poslednim mistrovskym utkanim, obecné to je mezi 13-15 tydny (srpen-listopad). Hraci
by méli vychazet z dosazené kondi¢ni pfipravenosti V letnim piipravném obdobi a dale

zdokonalovat herni projev.
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e Zimni piechodné obdobi:

Hlavnim cilem tohoto obdobi je regenerace po naro¢ném soutéznim programu. V tomto
obdobi se snizuje intenzita a casto také obsah tréninku. Trénink probihd predevsim formou
aktivniho odpocinku. Trva pfiblizné 4-6 tydnd v prosinci a lednu. Do tohoto obdobi vyrazné
zasahuji | vanoc¢ni svatky.

e Zimni pfipravné obdobi:
urcité prestavce od fotbalu, a tak by mélo byt zatéZovani organismu sportovce postupné. Po
navyknuti na naroky tréninku jsou tréninky zaméfeny piedev§im na rozvoj kondi¢nich
schopnosti. Postupné se ptechazi ke kombinaci kondi¢ni ptipravy a ptipravy zaméfené na
taktiku a techniku. Tym zacina hrat pfipravna obdobi a tésné pied koncem tohoto obdobi jiz
ptechazi do rezimu podobnému V jarnim hlavnim (soutéZnim) obdobi.

e Jarni hlavni obdobi:

Zacina prvnim mistrovskym utkanim a kon¢i poslednim mistrovskym utkanim. Obsah
tohoto obdobi se podoba hlavnimu podzimnimu obdobi. Odlisné muizeme byt z hlediska
naroc¢nosti ke konci sezony, kdy tymy bojuji 0 kone¢né umisténi.

e Letni pfechodné obdobi:

Obsah tohoto obdobi se podobna zimnimu ptechodnému obdobi. V amatérském fotbale
se v tomto obdobi piili§ netrénuje, jelikoz hraci ¢asto odjizdi na dovolenou apod.

V praxi se pak mize U jednotlivych klubt napli tréninku Vv jednotlivych obdobich ménit,
a to predevsim v amatérském fotbale, kde zname spiSe obecné déleni na jarni soutézni sezonu,
podzimni soutézni sezonu a ptipravna obdobi v 1été a zimé.

TJ Sokol Ruprechtice — muzi

V kategorii muzt pasobi 16 hract od 18 do 45 let. Vétsina tréninkt je na travnatém hfisti
ruprechtickém arealu, pokud je nepfiznivy terén tak se trénink kona na UMT Harcov. Hrajicim
trenérem je byvaly ligovy hra¢ a delegat fotbalového svazu, v minulosti pusobici napiiklad
v FK Teplice nebo pravé FC Slovan Liberec. Tréninky jsou po cely rok v ttery a ve étvrtek,
trvaji 90 minut. Co se tyce naplné tréninku, zavisi to pifedev§im na vyse zminénych cyklech,
které bych vsak spiSe zjednodusil na letni pfipravu, podzimni soutézni obdobi, zimni ptipravu a
jarni soutézni obdobi.

Letni ptiprava probiha od 16. Cervence do 24. srpna. Letni pfiprava je zaméfena
predevsim na ziskani kondice na podzimni herni ¢ast. Trenér se zaméfuje predevsim na trénink
rychlosti a vytrvalosti, letni pfiprava je nejnaroc¢néjsi casti roku. V druhé pilce je do ptipravy
vice zafazen mice a trénink obsahuje jiz prupravna a herni cviceni. Cilem je pfedevsim nacvik
kombinaci a herniho stylu, kterym se tym chce prezentovat v soutézi. V srpnu se zacinaji hrat
prvni pratelské zapasy. V podzimni ¢asti se hraci zamétuji predevsim na nacvik hernich situaci

do utkani. Nechybi ani cvi¢eni na individualni ¢innost S micem a stale se pracuje na udrzeni
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kondice. Béhem zimy maji hraci po vétsinu ¢asu volno, trénuje se pouze do pilky prosince, kdy
se hraje pouze fotbal. Od pulky prosince do konce ledna maji hraci volno. V unoru zacina
mési¢ni zimni priprava na UMT Harcov. Zimni pfiprava je podobného razu jako letni, trenér do
této faze zatazuje také posilovani. V bieznu se hraji prvni pratelska utkani a plynule se piiprava
presouva ke startu jarni soutézni ¢asti. Jeji skladba je velmi podobna soutézni ¢asti na podzim a

trva piiblizné do konce ¢ervna.
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6 SKLADBA TRENINKU

Skladba tréninku se Vv jednotlivych kategoriich ¢asto lisi. Ukolem této kapitoly je obecn&
porovnat skladbu tréninku v FCS U7 a TJ Sokol Ruprechtice — muzi. Nasledujici podkapitoly se
pak podrobné zabyvaji jednotlivymi ¢astmi tréninku vV porovnavanych tymech.

FCS U7

Pii stavbé tréninkové jednotky se fidime doporuéenou skladbou tréninkové jednotky a
metodikou vychovy hrac¢t FC Slovan Liberec. Plachy a Prochazka (2014) uvadg&ji piibliznou
napli tréninku v mladsi ptipravce. Nékdy je slozité cviceni presné zafadit do vySe zminénych
kategorii. Kreativni trenér vSak muze jednotlivé oblasti spojovat dohromady a kombinovat.

Cviceni pak rozviji hraée v mnoha aspektech.

@ 1. Zibavni cviteni a hry na individudlni &innost s micem - kaZd§ ma mfg
@ 2. zibavni silové-rychlostné-obratnostni cvideni a pohybové hry
(stimulujf vieobecny i fotbalovy rozvoj zdbavnou formou)
@ 3. Fotbalové hry a cvideni jeden proti jednomu
@ 4. Fotbal dvojic a pétic, poziéni hry (,bagovky*)

Obrazek 1:Doporuceny obsah tréninku v mladsi pripravce (Plachy, Prochdzka 2014)

Pii stavbé tréninku Se nemusime pfili§ zaméfovat na jednotlivé organiza¢ni formy.
Rychlostni a koordina¢né naro¢na cvieni by mély byt spiSe na zac¢atku TJ. Kromé toho v8ak
muzeme vétSinu cviceni zafazovat do jakékoli ¢asti tréninkové jednotky a nize uvedené déleni
je spiSe orienta¢ni a odpovida tomu, jak vypadaji jednotlivé ¢asti tréninku ve vétSiné pripadu.
Prapravna cviceni, zabavné pohybové hry nebo fotbal malych forem se mohou vyskytovat
Vv jakékoli ¢asti, pokud jejich charakter respektuje vyse zminéna obecna doporuceni.

Obsah tréninku béhem celé sezony vychazi také z metodiky vychovy hraé¢a FC Slovan
Liberec. Podle ni by mél hra¢ v kategorii U7 umét vedeni mi¢e Se zménami sméru, obejit
protihra¢e jednoduchymi kli¢kami, dostat mi¢ pod kontrolu, umét usmérnit mi¢ zadoucim
smérem, naucené dovednosti spojovat v pohybové fetézce a utocnou akci se snazit zakoncit
stielbou, naucit se zakladni prostorové orientaci
TJ Sokol Ruprechtice — muzi

Obsah tréninku v Ruprechticich zavisi predevsim na tréninkovém cyklu. Dalsimi aspekty,

které ovliviiyji skladbu tréninku, jsou predvadéna hra a vysledky v utkani. Obecné prevazuji
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v pribéhu sezony herni cvi¢eni a prapravné hry. Jelikoz jde v tréninku muzi piedevSim 0
tymovy herni vykon, je vétSina cviCeni provadéna hromadné, piipadné na 2 skupiny.
Organiza¢ni formy jsou vétsinou zachovany a nize uvedena cviceni jSou zafazovana z pravidla

do stejné ¢asti tréninku.
6.1 Uvodni ¢ast

FCS U7

Uvodni &ast je velmi kratka a struénd. Déti si odlozi piti na spole¢né misto, postavi se
vedle sebe na ¢aru a spocitame je. Poté probiha kratké piedstaveni tréninku. SnaZime se déti
nezatézovat dlouhym povidanim, a proto tato ¢ast trva piiblizn¢ 3 minuty. Pfipominat minulé
tréninky nebo rozebirat zapas by trénink zbyte¢né zdrzovalo a déti si vétSinou nepamatuji
jednotlivé herni situace, které se staly v piedeslych dnech.
TJ Sokol Ruprechtice — muzi

V tvodni ¢asti trenér vzdy piedstavi obsah tréninkové jednotky a ve zkratce uvede
jednotliva cvigeni v tréninku. Casto také hradtim vysvétli, pro¢ uréité cviceni do tréninku zatadil
(naptiklad v reakci na posledni utkani). V ptipadé, kdy trenér pouze piedstavuje obsah tréninku
tak tato ¢ast trva maximalné 5 minut. Tim, ale Gvodni ¢ast vét§inou nekonéi. Piedev§im pokud
se jedna o0 prvni trénink po odehraném utkani, kdy je vétsi Casovy prostor vénovan hodnoceni
utkani. Trenér stymem diskutuje prubéh utkani a vypichuje povedené nebo nepovedené
momenty. Jde mu piedevsim o to, aby si hra¢i uvédomili chyby a zapracovali na nich. Casto se
také rozebira disciplina nebo zapal pro hru. Piedev§im po nepovedeném utkani byva rozbor
delsi a trva nékdy az 15 minut.
Diskuze

U obou kategorii je vzdy na zacatku ptedstavena skladba tréninku. Tim vSak u déti
uvodni ¢ast v FCS U7 konci, naopak v Ruprechticich je hodné ¢asu vénovano rozboru utkani. U
déti jsou dlouhé rozbory naprosto zbyte¢né.

Tabulka 1: Hlavni body = uvodni cdst

FCS U7 TJ SOKOL RUPECHTICE
Kratky ¢asovy tsek Kratky ¢asovy usek, delsi ¢asovy usek
Vv ptipadé rozboru utkani
Predstaveni TJ Piedstaveni TJ, pfipadny rozbor utkani
Kombinace vice stylti koucinku, pfevazné Prevazné direktivni koucink

koucink otazkou

60




v 7

6.2 Pripravna ¢ast

FCS U7

Zacatek tréninku by mél slouzit pfedev§im k zahtati organismu ditéte. V pripravné Casti
déti nedélime do skupin a rozcviceni probiha spole¢né. Klademe duraz na to, aby rozcviceni
bylo hravé a intenzivni, maximalné 15 minut dlouhé. Z tohoto divodu do uvodu nejéastéji
zafazujeme:

- Pohybové hry a pripravna cvic¢eni formou hry ,,na néco*
- Individualni vedeni mice a trikovou techniku

Néekdy zvolime pouze pohybové hry a priapravna cviéeni, jindy zase pouze individualni
¢innost s mi¢em. Tyto ¢innosti na sebe mohou také navazovat nebo se vyskytovat v jiné ¢asti
TJ.

Plachy a Prochazka (2014, s. 123) uvadéji ,, zdakladni chyby v rozcviceni, kdy deéti:

o stoji V zdstupech namisto pohybu a zdbavy,

o behaji monotonni kolecka,

e nemaji kontakt s micem,

e hraji vyrazovaci hry, kdy ten, kdo vypadne, je mimo cinnost,
e provadéji statické protahovaci cviky.

Pohybové hry maji vétSinou formu rtiznych honiek v omezeném prostoru. Volime je
predev8im kvuli zabavnému charakteru. Déti se u¢i zmény sméru, klamavé pohyby a orientaci
v prostoru. | kdyz maji tyto pohybové hry urity ptinos, nejsou fotbalového charakteru, a tudiz
nerozviji praci s mi¢em. Z tohoto davodu je nékdy posouvame na ,,fotbalovou uroveii* tim, ze
détem pouze pridame mi¢, viz ptiloha A. Casto bez zasadni zmény pravidel. Takto se
z pohybové hry stava pripravné cviceni. Vzorem nam jsou ¢asto znamé hry, jako mrazik nebo
hra ovecky a vici. V praxi vétSinou déti hraji krat$i ¢as pohybovou hru a poté do této hry
pridame mi¢. Tato cvieni vSak miizeme zatazovat do jakékoli ¢asti tréninku.

Podle Plachého a Prochazky (2014) cvigeni S podobnym nadechem poméahaji obohatit
fotbalovy trénink 0 nefotbalové prvky a kompenzuji jednostrannou fotbalovou zatéz. Déti
ziskavaji velké mnozstvi pohybovych dovednosti, ze kterych mohou erpat ve fotbale, ale i v
ostatnich sportovnich disciplinach. Dilezité je zatazovat tyto ¢innosti do riznych soutézi a her
kvuli zabavnému charakteru.

Individualni vedeni mice a trikovou techniku vyuzivame pfedev§im na zacatku
tréninku. Podobna cviceni se vSak mohou objevit i v jiné casti. VétSinou se déti pohybuji
v ohrani¢eném prostoru a zkousi si jednotlivé dovednosti s micem. Pfi nacviku téchto
dovednosti musime ctit faze motorického uceni. Snazime Se piedevsim 0 spravné provedeni, i
kdyz je pomalé. Nékteré déti bavi si klicky opakovat a ucit se novym dovednostem, ale mnoha

détem zde chybi soutézivost a hravost. Z tohoto divodu tyto ¢innosti fadime spise na zacatek,
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kdy jsou déti Cerstvé a soustfedéné. Nejdiive zafazujeme vedeni mice, poté klicky a na konec
zonglovani s mi¢em a nacvik kopu.

Jednotlivé ¢innosti musi zvladat i trenér, ktery predvadi spravné provedeni. Pii nacviku
déti pozorujeme a individualné s nimi pak pracujeme na zlepSeni. Plachy a Prochazka (2014)
uvadéji, Ze pfi nacvikt dovednosti S mi¢em je zasadni pravé ukazka trenéra, ktery sviij slovni
projev musi doprovodit spravnym provedenim. Pokud napiiklad hovoti 0 rychlé zméné sméru,
musi tento pohyb opravdu rychle predvést, a ne ho pouze slovné zminit.

Aby déti ¢innosti bavila, mizeme pfidat témto ¢innostem na soutézivosti tim, ze se déti
napiiklad snazi piekonat trenéra, ktery piedvede 5 zasekavacek a burcuje déti k tomu, aby ho
prekonaly. Déti to velmi motivuje. Motivaci mtZe byt napiiklad také odména v podobé stiely na
branku. Déti provedou 10x stahovacku a poté mohou vystielit a opét pokracuji v pfedchozi
¢innosti. Do prostoru, v kterém déti klicky provadéji, mizeme dat rizné velké kuzely, na které
zkousi kli¢ky nebo se aktivné zapojit a délat obrance.

TJ Sokol Ruprechtice — muzi

Prapravna ¢ast obvykle obsahuje 2 mensi bloky, jedna se 0 rozcvifeni v pohybu a
nasledny stre¢ink. Rozcviceni je vétSinou nizsi intenzity a jedna se nejcastéji 0 rozklusani nebo
rozbéhani s mi¢em (individualng, ve dvojicich). Pfi rozklusani jde predev§im o pohyby jako
lifting, skipink, zakopavani, vysoka kolena, ukroky do stran, obraty, vyskoky apod. Rozklusani
slouzi Kk ptipravé nervového a hybného systému na trénink. Rozb&hani s mi¢em probiha bud’
individualng, nebo ve dvojicich. Hra¢i vedou mi¢ riznymi sméry a ¢astmi nohy, vétsinou po
celé délce hristeé tam a zpét. Zapojuji pievalovani mice podrazkou, piehazovani mice mezi
s micem je bud’ v rezii trenéra, kdy piesné urcuje, co se bude délat nebo nechava iniciativu na
hracich. Hraci si sami voli druh strecinku, ktery jim vyhovuje. Trenér vyzaduje peclivé
rozcviéeni kvali tomu, aby nedoslo ke zbyte¢nému zranéni hraée v tréninku. Nejéastéjsi volbou
je staticky stre¢ink viz ptiloha B, néktefi vyuzivaji dynamického streCinku. Obcas trenér
zafazuje I intenzivnéjsi pohybové hry.

Diskuze

Pripravna ¢ast v FCS U7 je predev§im mnohem vice hrava a intenzivnéjsi. Velky rozdil
muzeme pozorovat v tom, Ze béhem pripravné ¢asti se déti kromé nastartovani organismu jiz
zdokonaluji Vv ur€itych ¢innostech a u¢i se novym dovednostem piedevS§im v technice prace
s mi¢em. | pohybové hry, kdy si déti ,,pouze* hraji na mrazika, zajice apod. maji velky téinek
pro zdokonaleni se v provedeni klicky nebo vedeni mice. Zatimco V Ruprechticich jde
V podstaté pouze o0 piipravu nervového a hybného systému na trénink. Pii praci S micem se
hra¢i neu¢i novym dovednostem, pouze se opakuje jiz naucend technika. Dalsim velkym

rozdilem je absence strecinku v FCS U7, ktery patii az do zavérecné Casti.
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Tabulka 2: Hiavni body — priipravna édst

FCS U7 TJ SOKOL RUPRECHTICE
Pohybové hry ,,na néco®, individualni ¢innost | Rozbé&hani, individualni ¢innost S mi¢em,
S micem stre¢ink
Ptiprava organismu, zdokonaleni herni Ptiprava organismu

¢innosti jednotlivece, nacvik nové dovednosti

6.3 Hlavni ¢ast

Do hlavni ¢asti v obou kategoriich patii cvi¢eni na rozvoj sily, rychlosti a obratnosti,
herni cvieni, prapravna cvi¢eni a pripravné hry. Tato cviceni jsou vSak vétSinou v kazdé
kategorii koncipovany odlisnou formou. Maji ¢asto odlisny Géel, prabéh, organizaci a ¢asovou
naro¢nost. Lisi se také styl koucinku jednotlivych trenéri. Z tohoto divodu jsem hlavni cast
rozdélil do vyse zminénych kategorii a porovnal, jak probihaji v jednotlivych tymech.

V FCS U7 by v kazdém tréninku mély byt zatazeny vSechny druhy téchto cviceni
vzhledem ke snaze, aby byl trénink komplexni. V praxi v8ak ¢asto nejsme schopni vSechny tyto
druhy cviceni do tréninku z asovych duvodu zatadit, ale nikdy bychom neméli vynechat
prupravnou hru. V TJ Sokol Ruprechtice — muzi zalezi pomér téchto cviceni piedevsim na cili
tréninku a cyklu, ve kterém se tym nachazi.

6.3.1 Rychlost, sila, obratnost
FCS U7

Zaméfujeme se piedev§im na celkovou koordinaci pohybt, rozvoj rychlosti a rychlé
reakce. V mensi mife nam jde 0 rozvoj silovych schopnosti. Do hlavni ¢asti zaclefiujeme
predev§im rtizné Stafety propojujici rychlostni a koordinaéni naroky, hry na rozvoj sily,
rizné koordinaé¢ni Zeb¥iky a cviceni na rychlou reakci.

Ve stafetach proti sobé zavodi druzstva (max. 4 lidi v jednom druzstvu), kde kazdy
béhem béhu urcitou trasou musi probihat slalomy, pieskakovat a podlézat prekazky, probihat
koordina¢ni Zebtiky, ptelézat laviéky apod. Formou soutéZe tak rozsifujeme fond pohybovych
dovednosti a rozvijime koordinaé¢ni a rychlostni dovednosti.

Hry na rozvoj sily jsou vétsinou soubojového charakteru, kdy se jednotlivci nebo
druzstva navzajem pietlacuji. Také sem zafazujeme tpoly ve dvojicich, kdy se vzajemné déti
pfevraci z bricha na zada a obracene.

U koordinac¢nich zebtika a kruhti se dité u¢i koordinovat svtij pohyb, klast spravné nohy a
udrzovat rovnovahu. Dilezita je zde spravna ukazka trenéra. Trenér dba predevsim na spravné
provedeni a az nasledné na rychlost. Podobna cviceni je mozné zaramovat. Déti tak naptiklad

prekonavaji feku a kruhy predstavuji kameny pomoci kterych ji mohou piebéhnout. Tato
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cviCeni zafazujeme na zacatek hlavni ¢asti, jelikoz jsou slozitd z motorického hlediska a
vyzaduji velké sousttedéni.

Pohybové hry , honi¢kového* charakteru jakymi jsou ocasky, mrazik, na babu apod. by se
do této casti také hodily, ale zafazujeme je spiSe do pripravné &asti, jelikoz maji jednoducha
pravidla a slouzi ptedevsim K piipravé organismu na trénink.

Cviceni na reakéni rychlost jsou naro¢na na pozornost, a tak patii na zacatek hlavni ¢asti.
Rozvijime hlavné reakci na zvukovy a zrakovy podnét. Tato cviceni jsou kratka, vétSinou do 10
minut. Cvi¢eni probiha ve dvojici formou souboje, kdo diiv udéla uréity ukon (vit piiloha C)
nebo se dostane na urcené misto. Jedna se napiiklad 0 cviceni uvedené v piiloze E. Dalsi
variantou je, ze trenér fika vSechny druhy sportd, a jakmile fekne slovo fotbal, hra¢ se snazi co
nejrychleji dostat do domecku. Zrakovym podnétem muize byt tieba barevny teréik, jakmile hrac
vidi urcitou barvu tak co nejrychleji reaguje a sbira tercik stejné barvy.

TJ Sokol Ruprechtice — muzi

Koordina¢ni a rychlostni cvi€eni trenér vyuziva predevsim v zimni a letni ptipraveé, kdy
jsou tréninky zaméfeny hlavné na kondici. Cvieni na rozvoj sily se témét nevyskytuji,
posilovani probiha spiSe formou tresti (napiiklad, kdyZ nékdo netrefi branku, musi udé¢lat 10
klikd). Koordina¢ni a rychlostni cvigeni jsou vétsinou koncipovana formou riznych zavodu a
Stafet. Velmi Casto se také objevuji koordinaéni Zebtiky, kde jde pfedevsim 0 rychlé a spravné
kladeni nohou, orientaci v prostoru a frekvenc¢ni rychlost. Co se tyc¢e rychlosti, nejvice je kladen
duraz na reak¢ni rychlost a startovni rychlost. Reakéni rychlost je rozvijena v cviéenich, kdy
hraci reaguji na hlasové a zvukové podnéty (napiiklad Slapani na barevné terc¢iky po zvukovém
signalu viz ptiloha D). Startovni rychlost je rozvijena ptedev§im pomoci sprintt na kratkou
vzdalenost bez mi¢e nebo s mi¢em (starty s mi¢em vsak patii spiSe do prapravnych cviceni)
Diskuze

Podobna cvi¢eni by se v kategorii U7 méla objevovat v kazdém tréninku, zatimco
v kategorii muzi jsou zafazovana mnohem ménég, a to piedev§im do letni a zimni pfipravy.
Koordinaéni cviceni a rychlostni cvieni se ¢asto v obou kategoriich podobaji, pfedevsim co se
ty¢e rtznych $tafet. Koordinaéni Zebfiky a podobna cvi¢eni jsou v Ruprechticich ¢asto velmi
intenzivni, a kromé rozvoje koordina¢nich dovednosti jde také 0 nabrani kondice. V mladsi
ptipravce nam jde pouze 0 koordinac¢ni dovednosti, které by mély byt koncipovana formou
né&jaké hry. V FCS U7 je sila rozvijena zabavnou formou a neni v tréninku prioritou. Rozhodné
sem nepatii rizné kliky, sedy lehy apod., které mizeme vidét v kategorii dospélych. Cviéeni na
reak¢ni rychlost jsou v obou kategoriich podobna. V mladsi pfipravce jde predev§im o0 to, aby
podobna cviceni byla hrava a soutéziva. V Ruprechticich tomu je podobné, avsak rozhodné to
neni pravidlem a casto jsou pravé koordinace, rychlost a sila rozvijeny bez pouziti hravych a

soutézivych forem. Obecné muzeme fici, Ze rychlostni a koordinaéni cviceni jsou Si Vv téchto
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kategoriich podobna, rozvoj sily vSak neni u déti tolik podstatny a je rozvijen odlisSnym
zpusobem bez pouziti klasického posilovani.

Tabulka 3: Hiavni body — rychlost, sila, obratnost

FCS U7 TJ SOKOL RUPRECHTICE
Obsahuje kazdy trénink Obsahuje trénink pfedevsim v zimni a letni
piipravé

Koordinace a rychlost formou stafet a opi¢ich | Koordinace a rychlost formou Stafet
drah

Koordinace, rychlost a sila vzdy formou Koordinace, rychlost a sila formou soutéze,
soutéze nebo hry ale i dril

Zaméfeni na koordina¢ni dovednosti Zaméfeni na koordina¢ni dovednosti a kondici
Kombinace vice styli kouéinku, pfevazné Pievazné direktivni kouéink

koucink otazkou

6.3.2 Prupravna cvifeni
FCS U7

V prupravnych cvi¢enich se zaméfujeme piedev§im na rozvoj vedeni mice raznymi
zpusoby na zakladé slalomu a zlepSovani nacviku kli¢ek za pomoci kuzelt, respektive tyci
predstavujicich obrance. VSechna tato cviceni se délaji ve skupinich v maximalnim poctu 8
hract na trenéra. Cviceni jsou jiz naro¢ngjsi oproti individualnim ¢innostem S mi¢em uvadénym
VvV pripravné casti. Je ptfedpokladano, ze tyto klicky déti pouziji Vv pripravné hie. V druhé
poloving sezony v U7 se zatazujeme postupné vice cviceni na stielbu a piihravky ve dvojicich.
Pripravna cvi¢eni mohou byt pro déti nezazivna, a tak je opét vhodné je zaramovat, piipadné
vytvorit soutéz. Pripravna cvi¢eni zaméfena vyhradné na drilovani se hodi spiSe na zacatek
hlavni ¢asti, kdy jsou déti vice soustiedéné.

To, jak koncipujeme cviceni se slalomy, zalezi pfedev§im na tom, zda chceme v cviceni
rozvijet precizni provedeni nebo provedeni v rychlosti. Pokud jde o0 precizni provedeni tak nam
jde o to, aby dité projelo slalom spravnég, klidné na tkor rychlosti. Kladen je tedy daraz na
detail. Abychom zamezily zastupim, je mozné vytvofit velké mnozstvi slalomu S vice
variantami provedeni, kdy ma dit¢ moznost volby, coz dité ¢asto vice piitahuje. PO poctivém
provedeni mize nasledovat odména stiely na branku. V tréninku tyto slalomy kombinujeme se
Stafetovymi soutézemi, které jsou pro déti vice pfitazlivé, a je zde narok na projeti slalomu ve
velké rychlosti. To vSak muze mit za nasledek pfilisné rychlé, ale casto nekvalitni provedeni.
Z tohoto divodu zatazujeme oba druhy slalomu. Slalomy krom klasického vedeni mi¢e mohou
byt obohaceny o rizné kuzely, kde dit¢ provadi klicku nebo piehozeni piekazky. Dité by v U7

mélo byt schopno vést mi¢ pfimym nartem a rovné S jednoduchymi zménami smér.
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Pripravna cvieni na prihravani a zpracovani mice se spoluhra¢em v U7 fadime
spise az do druhé ¢asti sezony a Vv tréninku jim nedavame tolik prostoru, jelikoz jsou naro¢na na
koncentraci. Z technického hlediska je zapotiebi volit jednoducha cviceni, kdy se naptiklad déti
strefuji do naproti sobé stojicich branek placirkou a pocitaji si body. Pfihravky a zpracovani
rozvijime spise V uvodni ¢asti.

Nejvetsi prostor u nas maji priapravna cviceni, kde se objevuje hodné klic¢ek a stielby.
Stielbu a klicky vétSinou spojujeme do jednoho cviceni. Stejné jako u slalomt preferujeme
moznost vVolby, kdy se hraci pohybuji v uréitém prostoru a zkousi rtizné druhy klicek na teréiky
a kuzely. Podobna cviéeni zafazujeme predev§im do tvodni ¢asti. Pokud je délame v hlavni
¢asti, pridame vétSinou né&jaky tkon, ktery zkousi hra¢ovu pozornost. Vétsinou jde 0 hlasovy
podnét, ktery dava trenér. D&ti museji vyjet co nejrychleji k urcité barvé tercik nebo dob&hnout
Kk trenérovi, kdyZ tekne ur¢ité slovo. Podobné je to i s cvienimi zaméfenymi na stielbu, kdy
hraéi vyjizdi na pokyn do branky ur¢ené barvou viz ptiloha E.

Vedeni mice, slalomy, klicky a stielbu mtizeme V cvi¢enich rizné propojovat, kreativité
se meze nekladou.

TJ Sokol Ruprechtice — muzi

Pripravna cviceni trenér vytvari predevsim tak, aby kopirovala situace v utkani. Jedna se
tak hlavné o cviceni, kde se nacvifuji herni kombinace. Prupravna cvieni na individualni
¢innost S mi¢em trenér zafazuje méng, objevuji se spise V letni a zimni pfiprave.

Cvi¢eni zaméfena na herni kombinaci obsahuji ptfedev§im ptihravani (po zemi,
vzduchem) a stielbu. Co se tyce piihravek, trenér se Vv tréninku zaméfuje hlavné na narazecky
z prvniho doteku. Jeho cilem je tedy nacvik situaci, kde rozhoduje rychlost, ktera ma byt
podpofena okamzitym zakonCenim. Trenér nevymysli ptili§ slozité kombinace, spise mu jde o
preciznost provedeni. V téchto cvicenich jde o piihravku a okamzity nabéh. Pripravna cviceni,
kde by hraci pouze staly a drilovaly piihravky, se v trénincich neobjevuji. To samé se tyka i
cvi¢eni na malém prostoru s vyménou mista, kterda do kategorie muzi jisté patii. Trenér
Ruprechtic preferuje cviceni, kde se po kombinaci jde okamzité do stielby. Soucasti tréninku
jsou i prupravna cviceni, kde se kloubi kombinace po zemi s naslednym centrem ze strany hiisté
viz piiloha F.

Vedeni mi¢e se procviuje piedevsim formou slalomti. U téchto slalomi hradi stoji
Vv zastupu a postupné prochazi slalomem a vraci se zpét, ptipadné pokracuji na dalsi slalom.
Trenér vzdy urcuje zplsob provedeni. V téchto cvi¢enich jde 0 precizni provedeni, rychlost je
zde upozadéna.

Diskuze
Nejvetsi rozdil zde spociva v tom, ze prupravna cvi¢eni v FCS U7 jsou zaméfena témét

vyhradné na individualni herni vykon, zatimco v Ruprechticich jde hlavné¢ 0 nacvik hernich
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kombinaci se spoluhraci. Pripravna cviéeni tak v U7 v naprosté vétsiné neobsahuji prvky
spoluprace se soupetem. Nejvétsi diraz je kladen na vedeni mice a klicky.

Dalsim rozdil miizeme spatfovat v tom, ze cvieni na vedeni mice, slalomy a stielbu v U7
obsahuji ¢asto ur¢itou moznost vVolby a jsou z velké ¢asti soutézivé, kdy si déti pocitaji branky,
body nebo hraji ,,na néco. Zatimco v Ruprechticich cviceni na vedeni mi¢e maji vzdy uréeny
prubéh trenérem a jedna se 0 klasicky dril.

Tabulka 4: Hlavni body — priipravnd cviceni

FCS U7 TJ SOKOL RUPRECHTICE
Individuélni ¢innost S micem Nécvik hernich kombinaci se spoluhraci
Moznost vybéru feseni Pfedem dané teSeni
Formou hry, soutéze Dril
Kombinace vice styli kouéinku, pfevazné Pievazné direktivni kouéink
koucink otazkou

6.3.3 Herni cvifeni
FCS U7

Herni cviCeni jsou typicka pusobenim obrance, a tak rozvijeji jesté vice naucené
dovednosti z pripravnych cvi¢eni. Pravé v hernich cvi¢enich jde 0 uplatnéni téchto dovednosti
proti soupefi. Je velky rozdil, jestli dit¢ dokaze udélat klicku na kuzel nebo soupeti. Herni
cviceni vérohodné kopiruji podminky utkani, a tak je zafazujeme ve velkém mnozstvi. Stéida se
zde cCasto utoc¢na faze s obrannou. V U7 se soustfedime piedevsim na cvi€eni 1:1, ob&asné a
spiSe V druhé poloving¢ U7 sem patii také cviceni 2:1 a 2:2. V dalSich ro¢nicich miizeme pocet
soupeftt zvySovat, ale maximalné do 4:4.

Nejvice se zamé&fujeme na cviceni s brankami. V téchto cvi¢enich se ¢asto objevuje vice
branek, a tak je zde opét rozvijena moznost volby. V hraci tak podnécujeme samostatné a
kreativni feSeni. Tato cviéeni jsou navic idedlni pro uplatnéni kli¢ek na zménu sméru. Nejsou
nijak komplikovana a maji rychly spad. Dulezité je herni cviceni dé€lat v malych skupinkach,
aby se netvofili zastupy. Cvi¢eni bud’ za¢ina jeden z hra¢a s mi¢em, nebo oba hraci startuji bez
micée, ktery je uprostied hiisté, respektive jim ho trenér piihrava. Hraéi tak napiiklad stoji
naproti sobé€, uprostied je mi¢ a na pokyn oba vyrazeji a dochazi k souboji 0 mi¢. Hra¢ si pak
muze zvolit, do které branky zakon¢i. Vhodné je také zafadit rizné obihani branky a opét
souboj 1:1 viz piiloha G. Hrac¢i mohou startovat na pisknuti nebo napiiklad na uréitou barvu
ter¢iku. Ke konci U7 uz déti zacinaji vice chapat pfepinani roli, a tak mizeme zafadit cviéeni,
kdy se z Gto¢nika stava okamzité obrance a naopak.

Do tréninku také patfi herni cviceni neobsahujici branky. V téchto cvicenich je vétsinou

hlavnim cilem dostat se do urcitého prostoru, aniz by soupet hraci sebral mi¢. Hra¢ s mi¢em ma
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tak za ukol napfiiklad dostat se do ohrani¢eného uzemi ze vSech moznych stran, které brani
druhy hra¢. Aby se zachoval pozadavek na konstruktivni feSeni, ¢innost obrance vétSinou
nekon¢i pouze odebranim nebo odkopnutim mice, ale muze opét vyjet napiiklad na modry
ter¢ik a ziskat tak bod. Idedlni je takové cviceni zardmovat (napiiklad branici hraé¢ je ochrancem
hradu). Dalsi moznosti je projeti uritou cestou na soupetovu polovinu. Tato cviceni rozvijeji
predevsim klamani t€lem a rychlou zménu sméru. Podobna cvi¢eni délame hlavné ve dvojicich,
ale patii sem také pripravna cvi¢eni uvedena v pripravné casti.

Plachy a Prochazka (2014) uvadéji aspekty, kterych by si mél trenér u téchto cviceni
v§imat. Je dalezité, aby se hra¢ skute¢né snazil soupete obejit a nebranil pouze mi¢. Pokud tomu
tak je, mize trenér pomoci spravnou ukazkou. Také si v§ima, zda hra¢ déla klicku v idealni
vzdalenosti od soupeie. Neméla by byt ptili§ blizko ani daleko. Dilezité je podporovat hrace ve
zkouSeni naucenych kli¢ek. Podstatna je také hra télem, zda hra¢ piili§ ¢asto nepada nebo
neodstupuje pfed mi¢em kvili vidiné souboje.

TJ Sokol Ruprechtice — muzi

Herni cviceni v Ruprechticich maji podobny charakter jako prapravna cviceni s tim
rozdilem, Ze se v nich objevuje skute¢ny soupef. Pro uspésnost akce jesté mnohem vice zavisi
na preciznim provedeni. V plné rychlosti se tak nacvicuji utoéné kombinace, rozehravky
standartnich situaci nebo zpisoby branéni.

Hraci Ruprechtic se snazi kombinovat po zemi, proto se vétSinou nacvicuji cviceni ve
stylu ,,ptihraj a béz“. Opét je zde jako v pripravnych cvicenich kladen diraz na okamzity nabéh
po piihravce a rychlé zakonceni. Trenér Ruprechtic si zaklada na piimocarosti, tudiz do
tréninku zatazuje i cvieni na prinikové ptihravky za obranu. Jelikoz kombinace probiha
z velké ¢asti z prvniho doteku, tkolem hracu je soustfedit se predevsim na precizni prvni dotek
s mi¢em. Co se ty¢e obranci, V hernich cvi¢enich chce trenér po branicich hradich okamzity
presink, coz miizeme vidét naptiklad v pfiloze H. Jelikoz jde trenérovi predevsim o kombinaci a
rychlé zakonceni, V tréninku nevidime pfili§ hernich cviceni typu 1:1, kde by se vyrazné
uplatioval poZadavek piejit pfes protihrace individualné. To ovSem neznamena, Ze by bylo
podobné feseni hraci zakazovano.

V Ruprechticich mizeme vidét hlavné cviceni 2. typu, kdy neni ¢innost obrance ani uto¢iciho
hrac¢e omezovana. Herni cviceni 1. typu trenér pouziva pfedevsim u nacviku standartnich
situaci, kdy omezuje ¢innost obrancti nebo uto¢nikti. Nacvicuji se pfedevsim ruzné druhy
rozehrani rohového kopu, nabéht a zplisobll branéni. Trenér s obranci nacvic¢uje zénovou
obranu (obranci stoji v jedné lajné a ¢ekaji na nab&h utociciho tymu) a individualni rozebrani
hragi, kdy kazdy brani jednoho hrage. Utogici tym nacvicuje napiiklad rozehravku na kratko s
naslednym pietazenym centrem na zadni ty¢ nebo zbéhnuti hrace, ktery mi¢ nedostava a
rozehravajici hrac posila stfileny centr na predni ty¢. Tyto 2 druhy rozehrani se objevuji v

zapase TJ Sokol Ruprechtice nejcastéji.
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Diskuze

Nejvétsim rozdilem u obou kategorii je pocet hracl, v kterém se provadéji jednotliva
cviCeni. V U7 a obecné v mladsi ptipravce je vétSina cvi¢eni koncipovana tak, aby dochazelo
k soubojum 1:1. Herni cviCeni tak v mladSich pfipravkach rozviji pfedev§im individualni
feSeni hrace. | kdyz to mize znit zvlastng, fotbal je u takto malych déti spiSe ,,individualnim
sportem*. Nenechme se mylit, podobna cviceni jisté patii i do kategorie muza (v Ruprechticich
je vsak trenér vyuziva minimalné). Avsak velky rozdil je vtom, ze fotbal dospélych je ryze
tymovym sportem a z tohoto divodu je velka ¢ast hernich cvi¢eni zaméfena na spolupraci se
spoluhraci at’ uz se to tyka ato¢né nebo obranné faze a Casto probiha ve velkém poctu hraca.
V mladsi piipravce Se herni cviceni zafazuji do malého prostoru, v muzich neni ni¢im
neobvyklym cvifeni S riznymi piesuny hraca a mice klidné ptes celou polovinu hiisté. Herni
cviceni S velkym poc¢tem hract se do U7 nehodi také kvili tomu, ze je zde slozité¢ jednak
technické provedeni, ale pfedevsim by déti dané cviceni nepochopili a ani by nevidéli v ném
nevidéli smysl.

Dal$im rozdilem je, ze v U7 jednotliva cviceni davaji velkou mozZnost volby FeSeni.
Jedna se predevsim 0 zakonceni do vice malych branek, oproti jedné velké. Branky mohou byt
postaveny Sikmo, prostielitelné z obou stran apod. V muzich nemaji hraci takovy vybér branek,
jde spise 0 volbu, zda hra¢ vytesi urcitou situaci individualné nebo bude spolupracovat se
spoluhra¢em. Néktera cviceni jsou navic koncipovana tak, ze by cvic¢eni mélo probihat uréitym
preferovanym zpusobem. Velky diraz je v mladsi piipravce kladen na uto¢nou fazi, proto by
cvi¢eni nemélo kon¢it pouhym odkopnutym mi¢em nebo jen jeho odebranim bez navaznosti na
opétovné zakonéeni akce. Naptiklad v U7, pokud hra¢ odebere mi¢, snazi se dojet s mi¢em na
urc¢ity ter¢ik, zatimco v Ruprechticich v cvi€enich jde ¢asto 0 nacvik uréité situace, a tak pokud
se uto¢icimu tymu akce nepovede a je mi¢ odebran, cvi¢eni kondi.

Tabulka 5: Hilavni body — herni cviceni

FCS U7 TJ SOKOL RUPRECHTICE
Koncipovano 1:1, 2:1, 2:2 Koncipovano 4:3, 4:4,5:4, 5:5, 6:5 ...
Individualni feseni Spoluprace se spoluhracem
Maly prostor Velky prostor
Moznost vybéru feseni Predem dané feSeni
Vice branek 1-2 branky
Kreativni, konstruktivni a samostatné feSeni Efektivni feSeni
Kombinace vice stylti kou¢inku, pievazné Pievazné direktivni kouéink
koucink otazkou
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6.3.4 Pripravna hra
FCS U7

Herni a pripravna cvieni jsou V tréninku velmi dalezita, ale nejpodstatnéjsi je hra
samotna. Dité¢ se uc¢i hrat fotbal jeho hranim. Oproti pripravnym cvicenim, kterd Casto
predstavuji urcité prvky hry, je zde rozdil ten, ze hra ma soustavny d¢j a dité je v nepterusované
konfrontaci se spoluhraci a protihraci. V kategorii U7 spolu déti téméF nespolupracuji, jelikoz
vnimaji predev§im mi¢. Trenér by nemél déti do prihravky tlacit a apelovat na kombina¢ni
fotbal. Podstatné je, aby se dité¢ potkalo s micem co nejcastéji. Z tohoto diivodu je vhodné do
této kategorie zafazovat hru 1:1, 2:1 a 2:2. Pripravnou hru s vys$sim poctem hraci zafazujeme
spise sporadicky, maximalné v8ak v poétu 4 hracu v jednom tymu (ve vétsim poctu az v U9).
Role brankafe neni v této kategorii dilezita, a tak mtizeme nechat branku prazdnou.

Ve Slovanu je fotbal malych forem souéasti kazdého tréninku minimaln& 20 minut. Casto
také délame vikendové minihry, kde se hraje pouze fotbal. Myslime si, Ze jeho hranim se dité
nejvice nauci a nejvice ho bavi. Drilovani dovednosti je pro n&j druhotadé.

Nejjednodussi formou je hra 1:1 klasicky na 2 branky. Pripravné hry vSak nemaji striktni
pravidla, a tak si je miizeme utvaret K vlastnimu obrazu. Proto hrajeme fotbal na vice branek,
zafazujeme rizné velikosti mica, hrajeme na otocené branky apod. Béhem hry se tak ¢asto hraci
nabizi mnoho moznosti feSeni a muzeme tak vidét jeho uvazovani 0 hie a podnitit jeho
kreativitu. Cviceni tohoto stylu miizeme nalézt v ptiloze I. Cviceni S vétsim poctem branek, kde
hra¢ neni omezen tim, z které strany vstieli gol a do které branky zakonéi nabizeji mnoho
variant feseni. To, jak budeme hru koncipovat, zalezi na tom, co je nasim cilem, aby se dité
naucilo. Hraje se vzdy na malém prostoru, aby dochazelo k c0O mozna nejcastéj§imu kontaktu
hra¢e s micem. Béhem prapravné hry by mélo dochéazet predev§im k pouziti klicek,
konstruktivnimu odebirani mice, stfelb¢é a klamavym pohybtm. V pripravnych hrach mize také
dochazet ptecisleni (respektive oslabeni).

Jako trenéfi do hry prili§ asto slovné nevstupujeme, pouze obcas Se otevienymi otdzkami
dotazujeme na varianty feSeni. Béhem hry pouzivame pouze jednoho striktniho pokynu a tim je
pozadavek, aby branici hra¢ okamzité vyrazil na protihrace a pouze nevyckaval na jeho ¢innost.
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Obrazek 2: Minihry, mladeznicky aredl Letka, 10. 9. 2017
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Do pripravnych her také patii poziéni hry, takzvané bagovky. Ty vsak zatazujeme az od
kategorie U8 kvuli vétsi naro¢nosti na orientaci v prostoru a technické provedeni. (Plachy,
Prochazka 2014)

TJ Sokol Ruprechtice — muzi

Prapravna hra neni pfili§ rozmanita a sklada se pfedevsim z klasické hry na polovinu
h¥i§té viz piiloha , v piipadé mensi ucasti hracd na tréninku na % poloviny hiists. Casto se také
Vv tréninku objevuje bago, predev§im kvili odlehceni a zadbavnému charakteru cviceni.
Prapravné hry na malém prostoru trenér vybira spise ke konci letni pfipravy, kdy je jiz do
kondiéniho tréninku zatazen mic.

V ,klasickém* fotbalu na 2 branky jde kromé vyuziti individualnich hernich dovednosti
predevsim 0 to, aby byly hraci schopni v prupravné hie aplikovat to, co nacvi¢ovali béhem
prupravnych a hernich cviéeni. V tréninkovych utkéanich je stejné jako v zapase hlavnim cilem
zvitézit.

Diskuze

Prapravné hra se vobou kategoriich zasadné lisi. Prapravnou hru v U7 mizeme
charakterizovat jako hru malych forem (1:1, 2:1, 2:2), kde proti sobé& déti hraji na malé branky
na malém hiisti. Zatimco vV Ruprechticich jde o hru na velkém prostoru s velkym poctem
hraci.

Dalsim velkym rozdilem je v U7 pocdet branek, tvar h¥isté a varianty vstieleni gélu.
Déti hraji na obdélnikové nebo kulaté hiisté, na 2 a vice branek a maji vice moznosti, jak
vstielit branku. Nemaji téméf zadna omezeni. V muzich se hraje vyhradné na 2 branky na
klasickém hfisti obdélnikového tvaru. SpiSe nez varianty vstfeleni branky, trenér zatazuje
pravidla, jak branku vsitit. Hra¢i mohou branku vsttelit napfiklad pouze prvnim dotekem nebo
muze byt hra omezena na urcity pocet doteku hrace s micem.

Odlisné je také to, Ze v U7 dochazi vyhradné Kksituacim 1:1 coz klade diraz
individualni ¥eSeni a hra¢ je velmi ¢asto v kontaktu s mi¢em. U muzt naopak nedochazi
k tak ¢astému kontaktu hracée s mi¢em a k prekonani soupefe je zapotiebi piedevSim tymové
feSeni, jelikoz proti hraci Casto stoji vice nez 1 soupef. Také je zde odlisné chapani chyby.
V U7 mize byt i chyba, ktera vede k obdrzeni branky ¢asto pozitivnim prvkem, jelikoz se hra¢
snazil 0 konstruktivni feSeni (napiiklad kli¢ku). Vychazime tak z nepodstatnosti vysledku pro
rozvoj hrace. Naopak v kategorii muzu je vysledek zasadni, a tak mize mit chyba jednotlivce

fatalni dusledek pro celé muzstvo.
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Tabulka 6: Hiavni body — priipravnd hra

FCS U7 TJ SOKOL RUPRECHTICE
Maly prostor Velky prostor
Maly pocet hraca (1:1, 2:1, 2:2, 3:2, 3:3) Velky pocet hract (5:5 a vice)
Vice variant vstieleni branky Jedna varianta vstieleni branky, pravidla pro

vstieleni branky

Hra na 2 branky, ale i na vice branek Hra na 2 branky

Individualni feSeni, casty kontakt s mi¢em Piedevsim tymové feSeni, méné kontaktl
S micem

Chyba prostiedkem uceni Chyba disledkem $patného feSeni

Kombinace vice styli kouéinku, pfevazné Pievazné direktivni kouéink

koucink otazkou

4

6.4 Zavérecéna Cast

TJ Sokol Ruprechtice — muzi

Zaveérecna cast tréninku je kratkd a stru¢na. Trenér v par vétach shrne cely trénink a
pfipadné pronese par veét o piistim utkani (Cas srazu, nominace, kratké piedstaveni soupete).
Nasleduje individualni protazeni hracd, jedna se predevsim o balisticky strecink. Poté vSichni

uklidi spole¢né pomicky.

FCS U7

V zévéreéné &asti nejdiive uklidime s détmi pomiicky. Uklid probiha zdbavnou formou.
Déti zévodi, kdo nasbird nejvice pomticek. Trénink konc¢ime s détmi v krouzku. Spolec¢né se
chytneme za ramena a vSichni trenéfi kratce zhodnotime trénink. Nikdy déti nekritizujeme, Ze
se jim néco v tréninku nepovedlo, hodnoceni z fotbalového hlediska se snazime délat vzdy
pozitivni. Spatné chovéani jednotlivcti nerozebirame pted ostatnimi détmi, ale individualng
s dit€¢tem nebo rodi¢i. Po zhodnoceni trenéry (1-2 minuty) probiha kratka reflexe od déti.
V krouzku koluje micek a kazdé dité ma za ukol fici co se mu v tréninku povedlo, které cviceni
ho nejvice bavilo a které mu ptipadné piiSlo nezdbavné a proc. Po reflexi trvajici pfiblizné 5

minut nasleduje spole¢ny ritual. Jedna se o nauceny pokiik.

Diskuze

V U7 je kromé zhodnoceni trenérem také dan prostor hraciam, aby se K tréninku
vyjad¥ili. V kategorii muzi pak zhodnoceni ¢asto obsahuje Kritiku, kterou by méli hra¢i umét
pfijimat a muize jim pomoci, zatimco u déti by méla spiSe negativni dopady. Trenér

v Ruprechticich naptiklad hovoti 0 konkrétnich situacich az po tréninku, kdy je vétsi Cas pro
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jejich rozbor. U déti to nema piilis velky smysl, jelikoz si v zapalu hry detaily ptili§ nepamatuyji,
a tak bychom s nimi méli jejich ¢innost v tréninku probirat spiSe pribézné.

Tabulka 7: Hiavni body — zdvérecnd cast

FCS U7 TJ SOKOL RUPRECHTICE
Zhodnoceni trenérem, pozitivni zaméfeni Zhodnoceni trenérem, pozitivni hodnoceni,
ale i kritika
Reflexe hraci Casto bez reflexe
Stru¢né zhodnoceni Hodnoceni Casto detailnéjsi
Kombinace vice stylt koucinku, pfevazné Pievazné direktivni kouéink
koucink otazkou
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7 UTKANI

Fotbalovy zapas déti a dospélych piinasi krasné branky, pocity radosti a zklamani, na
htisti pobiha rozhodéi a okolo hiisté¢ postavaji divaci. Ano, fotbalovy zapas je z uritého
pohledu podobny, ptesto je v jednotlivych kategoriich odlisna organizace zapasi, rozhod¢i se
fidi jinymi pravidly a cil zapasu mize byt naprosto odlisny. Na zapas mladsi ptipravky tak

musime pohlizet jinyma o¢ima a dulezité rozdily zohlednit.
7.1 Organizace a pravidla

Mladsi pripravka

V zadnych dlouhodobych soutézich ¢i v systému turnaju se nevedou vefejné vysledkové
listiny, nepfidéluji se body, eviduje se pouze pocet vstielenych a obdrzenych branek. (Plachy a
kol. 2016, s. 9) Je to kvuili tomu, aby se trenéti nehnali pouze za vysledkem a neuptednostiiovali
jen nekteré hrace. To samé by mélo platit i pro turnaje organizované kluby (Plachy a kol. 2016)
Bohuzel v praxi se ¢asto tyto turnaje hraji 0 umisténi a jednotlivé vysledky se zapisuji.

Dlouhodobé soutéZe a systémy turnaji Se hraji v systému 4+1 na htisti o velikosti 24-27
m X 35-38 metrd na branky o velikosti 2x5 metrt. Hraje se 4x15 minut (3-5 minut piestavka)
s mi¢em velikosti 3. Mala domi brankafi je povolena. Hra¢ mize provést vhazovani rukama,
prihravkou nebo vyjetim s mi¢em. Kop od branky ptes pulku je zakdzan kvali podpote
konstruktivni rozehravky. Volné kopy z vlastni poloviny museji byt rozehrany s dal$im
spoluhraéem ze stejného divodu. Stfidat se mize opakované. Pravidla v mladsi piipravce jsou
zna¢né benevolentni. Klub nebo organizator turnaje muze upravit vySe zminéna pravidla, a to
predevsim pro kategorie U6 nebo U7 kde je lepsi hrat v mensim poétu hraca. Je mozné vytvofrit
hiisté¢ riznych tvari a s veétsim poctem typu a velikosti branek. Pravidla také umoziuji
naptiklad pujéeni hraéi soupeti, pokud trenér nema dostatek hract. (Plachy a kol. 2016)
V mensich klubech neni mladsi pfipravka vétsinou rozdélena na U7, U8 a U9. Déti jsou tak na
turnajich slouc¢eny dohromady
Muzi

Ve fotbalovém utkani v dospélé kategorii proti sobé nastupuje 11 hrac¢a (10 hract a
brankaf). Systém hry a rozestavéni hra¢ti se ménil po cela desetileti a bude tomu tak
pravdépodobné i nadale. Systémem hry rozumime systémy utocné (postupny utok, rychly
protiutok, kombinovany utok) a obranné (zénova obrana, osobni a kombinovanda obrana).
Realizace systémii je podminéna a probihd V podminkdch danych zdkladnim rozestavénim
hraci, je ovlivnéna organizaci, pojetim, stylem hry, dispozicemi jednotlivych hraci atd. (Votik
a kol. 2011, s. 19)

Hraci plocha ma tvar obdélniku. Hfisté je dlouhé 90 az 120 m a $iroké 45 aZz 90 metr.

Maximalni rozméry branky jsou 7, 32x2,44 m. Hraci plocha je ohrani¢ena pomeznimi a
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brankovymi ¢arami. Dale je na htisti vyznacen stiedovy kruh (slouzi na rozehravku), pokutové
uzemi (po faulu uvniti nasleduje pokutovy kop), brankové uzemi (odtud rozehrava brankar) a
rohovy ¢tvrtkruh (pro rozehrani rohového kopu). Hraci ¢as je 90 minut plus piipadné nastaveni.
Zakladni pravidla fotbalu se tykaji pfedevsim dosazeni branky, ofsajdu, zahajeni hry, zakazané
hry, nesportovniho chovani, volnych kopti, pokutového kopu, vhazovani mice, kopu od branky
a kopu z rohu. Stridat mize trenér maximalné tfikrat a poté se jiz hra¢ nesmi vratit zpét do hry.
(Votik a kol. 2011)

Obrazek 3: Fotbalové hristé (Votik a kol. 2011)

7.2 Hlavni cile utkani

Mladsi pripravka
Plachy a kol. (2016) uvadg&ji hlavni cile utkani v mladsi ptipravce:

e Hrat fotbal v podminkach odpovidajicich vékovym zvlastnostem déti. Podle toho by se
pak mélo hrat na odpovidajici velikosti htisté, na umérné velké branky, se spravnym
micem a pedagogickym vedenim trenéra.

e Dité ma predevsim hrat a co nejméné zistavat mimo hru (imérny pocet hracu).

e Naucit rodie a trenéry sledovat, jak déti hraji a jak se u¢i na rozdil od sledovani
vysledku. Rodi¢e by do hry neméli mluvit, ale pouze ji sledovat a fandit.

e Naucit déti samostatnosti, vlastnimu rozhodovani, vSestrannosti, hernimu mysleni,
kreativité a konstruktivni hte.

e Ucit déti hru prozivat a chybu chéapat jako prostfedek uceni. Proto je musime neustale

povzbuzovat, chvalit, a ne karat za to, co se nepovedlo.
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vysledek, ale na piedvadénou hru. Trenér by nemél své svéfence piilis brzy tlacit do
kombina¢ni hry, ani kdyby to mélo znamenat vétsi Sanci na vitézstvi. Podporujeme individualni
feSeni. Trenér na déti nekfici, nevytyka chybu a nedava piikazy. Chyba je prostfedkem K uceni.
Détem se snazi pomoc rtiznymi radami nebo dovést hrace ke spravnému feseni pomoci otazek
nebo dité popichnout k tomu, aby zkusilo pfijit na alternativy feseni. Dité Casto dokaze na
spravné feseni prijit Samo. Musime mit vSak na paméti, ze nékteti hraci jesté nejsou natolik
vyzrali a hru vidi ,,svyma oc¢ima“. Velmi dulezité je déti chvalit, ale ne za destruktivni feSeni.
(Plachy a kol. 2016)
Muzi

Obecné muzeme fici, Ze hlavnim cilem utkani je v kategorii muzt Uspésny vysledek.
Vyjimkou mohou byt pfipravna a modelovana utkani, kde jde spise 0 vylad'ovani formy,
vyzkouSeni vétsiho poctu hracd, systémi hry a formaci. Votik a kol. (2011) uvadéji, ze snaha o
vysledek piedevsim na profesionalni trovni neni pouze otazkou motivace a prestize, ale velkou
roli hraje také ekonomicky nebo politicky faktor.

V Ruprechticich nejsou hrac¢i nikterak finanéné ohodnocovani a touha zvitézit v utkani
vychazi piedev§im z vnitini motivace a prestize daného utkani. Usp&ny vysledek zavisi

predev§im na tymovém hernim vykonu, individualni herni vykon by mu mél byt pfizptsoben.
7.3 Porovnani FCS U7 a TJ Sokol Ruprechtice — muzi

FCS U7

S utkanimi je vhodné u déti zaéinat postupné. Ve Slovanu Liberec v prvnich dvou
mésicich nehrajeme Zadné zapasy se soupeti, ale pouze jednou za 2 tydny minihry, kde déti
hraji po celou dobu fotbal mezi sebou na rizné typy hiist. Po dvou mésicich jiz ob¢as zafadime
pratelské utkani se soupefem stejnou formou miniher. V zimnim obdobi Se zac¢iname Gcastnit
riznych turnajt, kde se hraje bézné systémem 4+1 a ob¢asné 3+0. Hrace nejvice rozvijeji hry,
kde pisobi 1 az 3 hraci v jednom tymu. Dité je mnohem vice v drzeni mice, a proto je zde vétsi
prostor pro zlepSovani individualniho vykonu hrace. V jednom utkani, kde se hralo v systému
4:4, jsme se rozhodli spocitat pocet dotykll hrace béhem 5 minut. Nékteré déti mély pouze 2-3
dotyky coz je nesmirné¢ maly pocet, ktery by byl jist¢ mnohem vétsi, kdyby se hralo 1:1, 2:2,
3:3. Ztohoto divodu by méla stale prevaZovat hra v co moZna nejmensim poctu hradi.
V kategorii U7 hracim nepfifazujeme zadné posty.

Pii zapasech se v FCS U7 snazime vytvaret stejnou atmosféru jako je na tréninku. Dité by
se nemélo citit pod tlakem a mélo by hrat stejné. VéEtSinou se nam to dafi, presto je vSak nékdy
tézké uhlidat emoce a vlastni projev. Obcas také pouzijeme direktivni koucink, ale spise jako
pobidnuti Kk aktivité. Naptiklad, kdyz dit¢ pouze kouka na soupetre. Détem davame rady a

klademe otazky spise na lavicce, kde se hra¢ vice soustiedi na to, co mu fika trenér. Celkove
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vedeme déti k tomu, aby si hru uzili a méli z ni dobry pocit. Zamétujeme se piedevsim na to, co
se povedlo. I pies tyto snahy déti citi urcitou nervozitu a vétsi dilezitost utkani nez tréninku.
Prispivaji tomu dresy, fandici rodice, rozhod¢i a dalsi aspekty. Proto by se nemélo se zapasy
ptili§ spéchat, aby tyto aspekty negativné neovlivnili hrace (strach z chyby, zbavovani se mice,
pasivita). Pokud u nékoho vidime podobné piiznaky, je zapotiebi velkd podpora trenéra.
Atmosféru pifi zapase vsak neovlivilujeme pouze my trenéfi, ale je pfedevs§im zapotiebi, aby
vSichni rodi¢e a trenéfi pochopili, ze v kategorii U7 je vysledek nepodstatny a zdrzeli se
ktieni na hrace a direktivnich ptikazi vedoucich k honbé za vysledkem. Pokud se to v nasi
,fotbalové spole¢nosti* povede, véiim, ze se ¢esky fotbal posune opét o krok vyse.

TJ Sokol Ruprechtice — muzi

TJ Sokol Ruprechtice nastupuje v 1. A tfidé Libereckého kraje, kde ptisobi 14 muzstev. O
poradi rozhoduje tabulka. Hraje se systémem kazdy s kazdym doma a venku. Tym hraje
vétsinou systémem 5-4-1. Trenér fidi druzstvo direktivné a kazdy hra¢ ma jasné pokyny pro
svij post. Nejveétsi volnost ma ofenzivni stifedovy zaloznik, ktery ma na starosti zakladani
vétsiny uto¢nych akei a je nejkreativnéj$im hracem.

Ruprechticky trenér je piikladem trenéra, ktery muzstvo aktivné fidi a motivuje témét po
celou dobu utkani. Vyjimkou neni pouZiti ostiejSich vyrazi, které ¢asto sméfuji na hrace, ktery
hraje piilis alibisticky. Individualni vykon hrace by v o¢ich trenéra mél byt podiizen tymovému
uspéchu. Trochu atypicky hra¢i béhem sezény nastupuji na vice postech. V amatérské fotbale je
to ¢asto zpisobeno nedostatkem hrac¢a na dany post.

Diskuze

Krom¢ jasné viditelnych rozdild, jakymi jsou velikost hiisté, pocet hra¢a nebo pravidla
je dualezité si vSimat i dalSich aspektt. V FCS U7 nam jde ptedevs§im 0 piedvadénou hru a
individualni herni vykon, =zatimco V Ruprechticich je vSe podiizeno vysledku.
V Ruprechticich je tedy vysledek ukazatelem uspéchu, zatimco v FCS U7 je druhofady a
mnohem podstatnéjsi pro nas je, jak se dafilo jednotliveim uplatiiovat to, na ¢em pracujeme
v tréninku. Pokud ve Slovanu koukame na vysledek, zajima nas spiSe jak jsme k nému dospéli.
Nikdy neuptednostitujeme vysledek pied predvadénou hrou. S tim souvisi i chapani chyby jako
prostiedku k u¢eni.

Dalsim vyraznym rozdilem je, Ze v FCS U7 nemaji hraci prozatim uréeny posty, zatimco
v Ruprechticich ma kazdy sviij post, ktery je podiizen uréitému rozestavéni. Poslednim velkym
rozdilem je chovani trenéra béhem zapasu. V FCS U7 se snazime vyuzivat pfedev§im kouéinku
otazkou a direktivniho kouéinku vyuzivame minimaln¢é. Pokud ano, jde spiSe 0 odbourani
negativnich navykt (napfiklad odkopani mice). Naopak trenér Ruprechtic vyuziva bé¢hem
celého zapasu direktivniho koucinku. Dava hracim ,,ptikazy* jak se maji pfesné na hfisti
chovat (napf. postaveni, provedeni rozehravky, obsazovani hract). Béhem zapastu FCS U7 se

hracim od nas trenér dostane predevsim pochvaly, zatimco v Ruprechticich zalezi piredevsim
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na priabézném vysledku utkani. Pokud se nedati, ¢asto piichazi z st trenéra kritika. Ta ma vést

ke zlepsSeni individualniho nebo tymového herniho vykonu.

Tabulka 8: Hlavni body — utkdni

FCS U7

TJ SOKOL RUPRECHTICE

Maly prostor

Celé hristé

Vétsinou 2 branky, ale mize byt i vice

2 branky

Zjednodusena pravidla, koncipovana tak, aby

podporovala konstruktivni feSeni, Casto

Klasické pravidla FACR

benevolentni
Individualni herni vykon Tymovy herni vykon
Maly pocet hracu (vétsinou 4+1) 11 hract

24

a4

Rotace postil

Kazdy ma sviij post

Individualni feSeni

Tymové feseni

Kombinace vice stylt koucinku, pievazné

koucink otazkou

Prevazné direktivni kou¢ink

Daraz na samostatnost, kreativitu a

konstruktivitu

Duraz na efektivitu

Pozitivni atmosféra béhem zapasu (rodice,

trenéii)

Chovani trenéra, hrac¢n a divakl Casto zalezi

na vyvoji utkani
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8 OBECNA DOPORUCENI DO PRAXE

V Dbakalaiské praci jsme se zabyval pfedevS§im porovnanim kategorie U7 (mladsi
ptipravka) v FC Slovan Liberec s kategorii muzi v TJ Sokol Ruprechtice. Porovnani se tykalo:
e vyvojovych specifik
e zakladnich charakteristik kategorii
e ukolu a cill tréninku
e Organizace a planovani tréninku
o skladby tréninku
e utkani

Na zakladé tohoto porovnani bych rad zavér prace vénoval obecnym doporucenim pro
trénink mladsi pfipravky.

Pii sestavovani tréninku dbejme na biopsychosocialni zvlastnosti dané kategorie.
Pievazné u téch nejmensich déti pak berme v potaz mozné rozdily biologického véku mezi
jednotlivymi détmi. Snazme se tak co nejvice 0 individualni ptistup. Respektujme to, ze si dité
Casto pouze hraje. Mé&me také pochopeni pro nesoustiedénost a vykyvy ve vykonu. Prvni $kolni
mésice jsou velmi naro¢né a mize se objevovat ob¢asna inava a nechut’ jit na trénink.

Pracujeme s détmi, které jsou ve stadiu zlatého véku motoriky. Proto se vénujme tomu,
CO je nejpodstatnéjsi, tedy fotbalovym a vSeobecnym pohybovym dovednostem. Dodrzujme
vsak posloupnost jednotlivych fazi motorického uc¢eni. Na druhou Kkolej odsunme kondi¢ni
ptipravu, taktiku nebo vytrvalost.

Kromé rozvoje hraé¢ského potencialu se zaméfujme také na formovani osobnosti ditéte.
U¢me déti samostatnosti a nezavislému jednani. Podporujme jejich sebedtvéru a dejme jim
pocit uspéchu. Vzdy hledejme pro hrace optimalni vyzvu. Podporujme soutéZivost, ale
nevytvarejme na dité tlak. Rozvijejme predev§im vnitini motivaci ditéte. Chtéjme, aby mélo
dité z hry radost a nehralo ji pouze pro rizné ceny a odmény. Spolupracujme s détmi a rodici.
Snazme Se utvofit jeden tym. Rodi¢e seznamujme se svoji vizi a zakladnimi principy pro
trénink piipravek, docilime tak mnohem vét§iho vzajemného pochopeni.

Zkusme déti nevést direktivné pouze pomoci striktnich piikazi, ale chtéjme at’ déti chapu
smysl, pro¢ ur€itou ¢innost délaji. Pouzivejme nazorné ukazky a koucink otazkou. Chtéjme at’
sami objevi feSeni. Péstujme v nich tedy kreativni a odvazna feseni. S détmi komunikujme
srozumitelné a odpust'me Si pro né nic nefikajici vyrazy jako ,,pojd*, ,,pod sebe* apod. Bud'me
nékym, ke komu se mohou upnout. Nesetfeme pochvalou a oceinme vykon, ma to velky vliv na
hracovo sebehodnoceni. Naopak nedavejme striktni piikazy, nepouzivejme vulgarismy a
netrestejme za chyby. Pti hodnoceni tréninku Se snazme byt pozitivni a nevycitejme détem

chyby. Nechme déti, aby se k tréninku vyjadrily a daly nam tak zpétnou vazbu.
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Trénink by mél byt co nejvice intenzivni. Proto dbejme na casovou efektivnost a
vyhybejme se dlouhym zastupim. Nedrzme se striktné¢ didaktickych forem. Nebojme se
jednotlivé aspekty metodicko-organizac¢nich forem propojovat a tvofme komplexni a hrava
cviCeni. Zatazujme ,hry na néco“. Celkové dbejme na vsestrannost tréninku. Do kazdého
tréninku se snazme umistit rychlostné-silové-obratnostni cvi¢eni, pohybové hry, pripravné hry,
prupravna cviceni a herni cvi¢eni. Nikdy neopominejme prapravnou hru!

Oprostéme se od fotbalu dospélych a zaméime se na jedince. Rozvijejme individualni
herni vykony. Hra¢ by mél mit co nejvice ¢asu mi¢ u nohy, a proto se ho snazme dostat do
situaci 1:1, kde bude muset piejit pres hrace klickou. Zapomenime na slozité herni kombinace,
posuny formaci nebo nacvik slozitych feSeni standartnich situaci.

Nacviku kli¢ek a vedeni mice vénujme hodné ¢asu a zapojujme ho postupné do vsech
metodicko-organiza¢nich forem. Davejme détem za piiklad slavné hrace. Obratnost, silu a
rychlost rozvijejme ptrede v§im v pohybovych hrach a riznych opi¢ich drahach a Stafetach.
Zapomenme predevsim na klasické posilovani. Pripravna cviceni fad'me spiSe na zacatek a
snazme Se je délat soutéziva. Nepiehanéjme to s pro déti nudnym drilem bez kapky soutéZivosti
nebo motivace. Pripravné hry zafazujme tak, aby byl hra¢ co nejvice v kontaktu s mi¢em, a
proto se soustied'me ptredev§im na fotbal s malym poctem hracu, piedevsim 1:1, 2:1, 2:2 a
maximalné 5:5. Hrajme pfedev§im na malé branky a zafazujme jich klidné vice nez 2. Nékdy
ptidejme také vice moznosti skorovani.

V celém tréninku davejme détem vice moznosti volby at’ uz jde o volbu v prapravnych
cvicenich, kdy si dité vybere, jak uréitou ¢innost provede a jakym zpisobem nebo zde miizeme
hovofit 0 hernich cvi¢enich a prupravnych hra¢ s vice brankami. Podnécujme tak hrace k jejich
vlastnimu feSeni. Také je uéme reagovat na rizné zrakové podnéty, zvukové podnéty a zmény
hernich situace (z obrance uto¢nik apod.) Ve v8ech cvienich podporujme shahu o konstruktivni
feseni a podle toho cvi¢eni koncipujme.

Také béhem zapasu bychom se méli drzet urlitych doporuCeni. V prvé fadé se
nezaméfujme na vysledek zapasu. Zaméfujme se na predvadénou hru, predev§im na
individualni herni vykony. Upozad’'me tak pfedev§im nasi touhu vitézit a atmosféra bude béhem
zapasu mnohem lepsi. Hlidejme své emoce a vyvarujme se priliSného direktivniho ,,pofvavani®
na hrace co presné maji udélat. Nechme rozhodovat je samotné a vyuzivejme koucinku S
otazkou. Jednotlivé situace s hraci rozebirejme a snazme Se at’ vidi v naSich radach smysl.
Chybu berme jako proces uceni a hrace neustile podporujme v kreativnim a konstruktivnim
feSeni situace i v piipadé netispéchu. Podporujme tak predevsim uto¢nou ¢innost. Snazme se at’
hra¢ stravi co nejvice Casu na hiisti. Nepfifazujme hracim vzdy stejné posty, tvoime univerzaly.
Nenutme déti do prihravek a celkové spoluprace se spoluhraci, predevsim u téch nejmensich.
Rodicim vysvétleme nepodstatnost vysledku a zasady, jak se béhem utkani chovat. Zamezme

predevsim tomu, aby rodice nahrazovali trenéra a davali détem béhem zapasu pokyny.
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9 ZAVER

Cilem bakalarské prace bylo dat na zakladé porovnani tréninku FC Slovan Liberec U7
(mladsi ptipravka) a TJ Sokol Ruprechtice muzi obecna doporuceni pro trénink mladsich
ptipravek. Porovnani se tykalo ptedevsim skladby tréninku v Gvodni, pripravné, hlavni a
zavéreCné Casti. Porovnano bylo také utkani. Za dalsi cil jsem si vyty¢il porovnat vyvojova
specifika, cile tréninku, tkoly tréninku, organizaci tréninku, planovani tréninku a pfistup k
vSestrannému rozvoji osobnosti. Vsechny tyto aspekty by totiz mély byt pii stavbé tréninkové
jednotky zohlednény.

Porovnani tréninku a utkani ukédzalo predevsim velké odliSnosti. Obecné mizeme fici, ze
cviceni jsou v FCS U7 hrava, soutéziva a ¢asto obsahuji zaramovani. Je u nich kladen diraz na
kreativitu, samostatnost a konstruktivni feseni. Tomu odpovida velka moznost feSeni, ktera se
hraci nabizeji. Trénink je zaméfen hlavné na individualni herni vykon jednotlivce a tomu
odpovidaji i cviéeni, ve kterych jde 0 individualni herni a vSeobecné pohybové dovednosti.
Trenéti v FC Slovan Liberec se nezamétuji pouze na fotbalovou stranku tréninku, ale velky
daraz je kladen na samostatnost, sebedivéru, spolupraci, soutézivost, motivaci a ucenlivost.
Trenéfi vyuzivaji vice styli kou¢inku, ale pfevazuje zde kouéink otazkou, kdy jde hlavné o to,
aby dité pochopilo smysl svého fotbalového pocinani. V Ruprechticich trénink obsahuje kromé
soutézivych cvifeni Casto pouhy dril a je pfizpisoben pozadovanému tymovému hernimu
vykonu. Trenér se zaméfuje predev§im na fotbalovou stranku, ale i na pozitivni atmosféru v
muzstvu. Pievlada zde direktivni koucink a béhem tréninku se stridaji pochvaly s kritikou.

Skladba tréninku v FCS U7 je komplexni a obsahuje vsechny druhy metodicko-
organiza¢nich forem, zatimco skladba tréninku v Ruprechticich je zavisla piedev§im na
aktualnim cyklu a formé&. Hlavnim cilem tréninku dospélych je zisk bodt v soutézi a tspéch v
podobé pozadovaného postaveni v tabulce. Hlavnim cilem tréninku mladeze je nauéit déti hrat
fotbal a formovat osobnost mladého ¢loveka.

Porovnani Gvodni ¢asti neukazalo zadné zasadni odlisnosti. Zminil bych pouze, ze v
Ruprechticich ¢asto obsahuje zhodnoceni piedeslého utkani, zatimco ve Slovanu nikoliv.

Pripravna ¢ast je v obou klubech hodné odlisna. Ve Slovanu je zejména hrava a obsahuje
pohybové hry, ptipadné cviceni na individualni ¢innost S mi¢em. Zatimco v Ruprechticich jde
pouze 0 piipravu organismu na trénink, kterd probiha hlavné formou rozklusani. Zasadnim
rozdilem je, ze prupravna ¢ast ve Slovanu na rozdil od Ruprechtic neobsahuje strecink.

Srovnani prubehu hlavni ¢asti bylo pro ob¢ kategorie rozdéleno na cvi¢eni zamétujici se
na rychlost, silu a koordinaci, dale na prapravnd cviéeni, herni cvi¢eni a pripravnou hru.
Cvi¢eni na rychlost, silu a koordinaci muZeme vidét v kazdém tréninku Slovanu, v
Ruprechticich se objevuji méné Casto, zvlasté v letni a zimni piipravé. V obou kategoriich jsou

si cvifeni podobna a jsou koncipovana piedevsim soutézni formou.
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Pripravna cviceni jsou Vv jednotlivych tymech zaméfena zcela odlisné. Ve Slovanu jde
pfevazné o individualni ¢innost s mi¢em, cvi¢eni jsou z velké ¢asti soutéziva a feSena formou
hry. Déti maji navic velkou moznost vybéru feseni. V Ruprechticich se nacviCuji ve vétsiné
trénink® herni kombinace a spravné feSeni je piedem dané.

Herni cvi€eni rozviji ve Slovanu hrace vyhradné v individualnich hernich ¢innostech, ve
kterych jde hlavné o ptekonani protihra¢e. Hra¢i maji velkou moznost volby feseni. U piipravky
je kladen duraz na samostatnost, konstruktivitu a kreativitu. V Ruprechticich je kladen
pozadavek na tymové feseni, a proto jsou cviceni koncipovana pro vétsi pocet hraci. Spravné
feSeni je u vétsiny cviceni pfedem dané, diraz je kladen na efektivitu.

Porovnani pripravné hry a utkani nam pomohlo k odhaleni téch nejvétsich rozdili.
Pripravna hra v tréninku FC Slovan Liberec obsahuje hru na vice branek s mnoha variantami
feSeni. U déti jde predevsim 0 individualni feSeni a CO mozna nejcast&jsi dotyk s mi¢em. V
utkani je nejdilezitéjsi, jaky vykon tym, a ptedevsim jednotlivci ptedvadi. Chyba je v zapase
brana jako proces uceni a proto hrace neustale podporujeme, i kdyz se mu akce nepovede. V
Ruprechticich se jak v tréninku, ale i v zapase jedna o klasickou hru na 2 branky. Diraz je
kladen na tymové feSeni situaci. Nejpodstatnéjsi je vysledek utkani, kterému je vSe podfizeno.
Chyba na rozdil od Slovanu piedstavuje pouze $patné feSeni situace. Jde tak predev§im o
efektivni feSeni, které miize byt na tikor snahy o konstruktivni feseni.

Na zavér bych chtél zminit, Ze bych byl rad, aby tato bakalafska prace poslouzila
predev§im zacCinajicim trenérim V nizSich soutézich. Trenéfi, kteti pted absolvovanim prvni
licence nemaji to $tésti a v jejich zacatcich jim nepomize zkuSenéjsi trenér by mohli tuto praci

pouzit jako jakysi mustr.
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Priloha A: Rozcvi¢eni FCS U7

Na mrazika

Popis: Dé&ti predstavuji myslivce a jedno z déti, respektive trenér je zajicem. Hraci vybihaji

z ¢ary S mi¢em U nohy a snazi se chytit zajice tim, Ze se ho dotknou. Ten, kdo chyti zajice, se
jim stava.

Ucel: vedeni mi¢e, klamavé pohyby, koordinace, zmény sméru, orientace v prostoru
Koucink: Trenér kontroluje, zda maji déti mi¢ u nohy, pfipadné ukazuje spravné vedeni mice

Cas: 10 minut

Obrazek 4: Na zajice, UMT Nisa, 25.10.2017

Piiloha B: Rozevic¢eni TJ Sokol Ruprechtice

Strecink

Popis: Hraci si sami voli druh stre¢inku, ktery jim vyhovuje. Nejcastéjsi volbou je staticky
streCink, nékteti vyuzivaji dynamického streCinku.

Ucel: prevence proti zranéni, zvyseni ohebnosti a rozsahu pohybu

Cas: 5 minut

Zarazeni do UT: Statické protahovaci cviky do pripravné ¢asti nezafazujeme, jelikoz jsou

nespliiuji pozadavky na rozcviceni v pohybu.

Obrazek 5: Strecink, hiisté Ruprechtice, 11.11.2017



Piiloha C: Rychlost, sila, obratnost FCS U7

Reakce na mi¢

Popis: Déti se rozdéli do dvojic, stoupnou si naproti sobé a doprostied umisti mi¢. Maji za kol
délat ,,rychlé nohy* s co nejvétsi frekvenci. Béhem toho jim trenér fika rizné ¢asti téla, kterych
se museji dotknout. Ve chvili, kdyz trenér fekne slovo mic, tikolem ditéte je co nejdiive Sahnout
na mi¢. Druha varianta je, ze déti mi¢ co nejdiive stahnou podrazkou.

Ucel: frekvenéni rychlost, spravna a rychla reakce na zvukovy podnét

Koucink: Trenér dava zvukové podnéty, vytvari soutézni prostredi (déti Si mohou pocitat body)

Cas: 5 minut

Obrdzek 6: Reakce na mi¢, UMT Nisa, 18.9.2017

Piiloha D: Rychlost, sila, obratnost TJ Sokol Ruprechtice

Reakce na barvu

Popis: Hraci si utvoii dvojice. Jeden z hra¢t stoji uprostied ¢tverce ze ¢ty barevnych teréiki
(kazdy ma jinou barvu). Jeho ukolem je délat ,,rychlé nohy*. V okamziku kdy slysi druhého
hrace Fici barvu tak vysouva nohu doptedu, respektive dozadu k barevnému teréiku. Hraci se
stiidaji.

Ucel: frekvenéni rychlost, reakéni rychlost

Koucink: Trenér jednotlivé tikony nejdiive pfedvede. Béhem cviceni hrace burcuje k co mozna
nejrychlejs§imu provedeni.

Cas: 4 minuty (30 sekund interval zatizeni, 30 sekund odpo¢inek, 2 série)

Zarazeni do U7: Cviceni je vhodné pro kategorii U7 z diivodu rozvoje koordina¢nich
schopnosti a reakénich schopnosti. Casova naro¢nost je mala, ale intenzivni. Z toho déivodu je
zde velky ptedpoklad k tomu, Ze cvic¢eni bude déti bavit. Dalezité bude, aby trenér pohlidal, ze

déti nebudou barvy kticet pfilis rychle.

—

Obrazek 7: Reakce na barvu, hriste Ruprechtice, 2.8.2017



Ptiloha E: Pripravné cviceni FCS U7

Barevné branky

Popis: Vytvotime z ter¢ikti obdélnik cca 10x5 metrd a ve vzdalenosti 10 metrti umistime 4
branky. Pied kazdou branku dame ve vzdalenosti 3 metry barevny tercik a do kazdé branky
dame vice barevnych teréiki (kazda branka ma jinou barvu). Ukolem hraci je pohybovat se

Vv prostoru s mi¢em a nacvi¢ovat ur¢enou dovednost. Jakmile slysi hlasovy pokyn (barvu) tak
vyrazi s mi¢em ke spravné brance a stfili od vyznaceného ter¢iku. Druhou variantou je, ze déti
provadéji klicku na povel, otaceji se smérem k brance a tésné pred brankami musi reagovat na
zvukovy podnét.

Ucel: vedeni mi¢e, nacvik klicek, rychla reakce, orientace v prostoru, stielba

Koucink: Trenér predvadéji jednotlivé druhy kli¢ek a urcuje do které branky budou hraci stfilet.
Cas: 10 minut

e I
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Obrdzek 8: Barevné branky, UMT Nisa, 6.11.2017

Priloha F: Prapravné cvifeni TJ Sokol Ruprechtice

Herni kombinace s nardaZec¢kou a centrem

Popis: Cvi¢eni probiha ve dvou skupinach (jedna na pravé strané hiisté, druha na levé), které se
stfidaji. V kazdé skupiné je 6-9 hracu, ktefi vytvoti 2-3 trojice. CviCeni za¢ina ptihravkou na
hrace stojiciho U postranni ¢ary, ktery pfihravku vraci prvnim dotykem na hrace stojiciho na
teréiku 5 metrt od né&j. Ten vysila ptihravku z prvniho doteku do rohu hiisté odkud piichazi
centr na brankare, ktery ho sbira.

Koucink: Trenér hra¢e nabada K piesnosti prihravek a feseni situaci ve velkém tempu.

Ucel: piesnost piihravky, prihravka z prvniho doteku, piesna piihravka do béhu, kvalitni a

Mee

presny centr, nacvik situace ,,piihraj a b&z, sbirani centri brankafem

Cas: 15 minut

Zarazeni do U7: Podobny druh cviéeni se hodi zafadit nejdiive do kategorie starsi pfipravka, ale
museli bychom volit kombinaci na mnohem mensim prostoru. Détem Vv piipravce ¢asto déla
problém piihravka z prvniho doteku, takze by bylo vhodné zafadit pfevzeti mice a az nasledné
ptihravku. Cviceni je koncipovano na pro fotbal dospélych (velky prostor, velké branky).
Nacvik centru vzduchem v mladsi pfipravce nezatazujeme jednak kvuli slozitosti provedenti, ale

také z dtivodu podpory hry po zemi.



Obrdazek 9: Herni kombinace s nardzeckou a centrem, UMT Harcov, 6.11.2017

Priloha G: Herni cvi¢eni FCS U7

1:1 s obéhnutim branky

Popis: Déti si utvoii dvojice a postavi vedle sebe na ter¢ik. Jakmile uda trenér pokyn tak
vyrazeji, museji piekonat prekazku (napt. podlézt, pieskodit) a ob€hnout branku. Po ob&hnuti
branky trenér posila doprostied mi¢ a dochazi k souboji 1:1, hra¢ se snazi vstrelit branku.

Ucel: soubojové situace, vyuziti klicek, koordinace, stielba, rychlost

Koucink: Trenér cviCeni koordinuje, povzbuzuje a chvali. Snazi se, aby déti spise zkusili klicky
nez strelbu z dalky.

Cas: 10 minut

Obrazek 10: Obéehnuti branky 1:1, Areal Letka, 15.8.2017



Piiloha H: Herni cvi¢eni TJ Sokol Ruprechtice

OkamZité napadani a rychlé zakonéeni v oslabeni

Popis: Hraci si utvofi pétice a rozdéli se na 3 obrance a 2 uto¢niky. Branici hra¢ stojici na
hranici malého vapna piihrava utoc¢icimu hraci stojicimu naproti nému za velkym vapnem a
okamzit¢ ho napada. Ten okamzité sklepava mi¢ na stiedového hrace a nastava situace 2
uto¢nici na 3 obrance. Od stiedového hrace stoji ptiblizné 5 metrt daleko stfedni obrance, ktery
ho okamzité po startu akce napada. Utoénici se snazi zakon¢it do 15 sekund. Ukolem branicich
hract je nejrychleji presovat uto¢ici hrace, tieti obrance zajist'uje sttedového obrance. Cviceni
probiha jak z levé, tak i z pravé strany.

Ucel: rychlé zakonéeni Vv poéetni nevyhodg, okamzité napadani, zajistovani spoluhrace, prvni
dotek

Koucink: Trenér nejdiive vysvétli celé cviceni a nasledné probihd nazorna ukazka. Poté
vyzaduje po hragich provedeni v 100procentnim tempu. Casto na hrage zvysuje hlas, pokud
neprovedou spravné piihravku a nesoustiedi se na prvni dotek s mi¢em. Apeluje na hrace, aby
kazda tto¢na akce byla zakoncena.

Cas: 15 minut

Zarazeni do UT: Utoéici hra¢i maji v tomto cvi¢eni za tikol za kazdou cenu zakongit a je tak
mozné, ze by se dit¢ okamzité zbavovalo mice a nesnazilo se jit do klicky. Cviceni je pro U7
nevhodné, jelikoz rozviji predevsim aspekty spoluprace a je zaméfeno také hodné na taktickou

vyspélost obranct. Podobné cviceni by déti mohly zvladnout nejdiive na konci mladsi

ptipravky, spiSe se vSak hodi pro starsi kategorie.

Obrazek 11: Zakonceni v oslabeni po okamzitém napadani, UMT Doubi, 1.11.2017



Piiloha |: Prapravna hra FCS U7

Hra 2:2 v kruhu

Popis: Déti hraji 2:2 v kruhu na 2 branky. Hraje se na specialni branky, kde je moznost dat gol
z obou stran. Oba tymy mohou skoérovat do jakékoli branky.

Ucel: pouziti kli¢ek, odebirani mi¢e, zména sméru, orientace v prostoru, volba branky, klamavé
pohyby

Koucink: Trenér do hry ptili§ nezasahuje, v§ima si pfedevsim toho, jak se déti orientuji

v prostoru a zda voli zakonéeni do obsazené branky nebo vyuzivaji zmén sméru k oklamani

soupefe a skorovani do prazdné branky. K tomu mutize déti navést otevienymi otdzkami.

Cas: 10 minut

Obrazek 12: Hra 2:2 v kruhu, Aredl Letka, 2.10. 2017

Piiloha J: Prapravna hra TJ Sokol Ruprechtice

Pripravnd hra 5:5, 6:6, 7:7

Popis: V kategorii muzu je obvyklé hrat malé formy fotbalu na tréninku, pfedev§im z divodu
nedostate¢ného poctu hract. VétSinou se hraje na polovinu hiisté, v pfipadé mensiho poctu
hract na % poloviny htisté. Fotbal malych forem (3:3, 4:4) kvili své velké intenzité a fyzické
naro¢nosti miize byt zafazen z divodu zlepsovani kondice.

Koucink: Trenér po vétsinu doby mluvi ke svym svéfencim a davam jim pokyny. Casto
vstupuje do hry riznymi vytkami K hra¢tm ptedevsim pii malé aktivité (nab&hy, napadani atd.)
Zarazeni do U7: Fotbal na velké htisté a s velkym poctem hraca do kategorie U7 nepatii. Do

U7 zatazujeme fotbal malych forem s malym poc¢tem hracu, ptipadné s vice brankami.

Obrazek 13: Pripravna hra na polovinu Ariste, UMT Harcov, 15.11.2017



