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Uvod

Cilemtohotomanudlujepomocitrenérimmladsichpfipravekzejménamimoprofesionalni
kluby s tvorbou tréninkove jednotky. V manualu naleznete nékolik tréninkovych cviceni
a her vhodnych do rliznych ¢asti tréninku, které staci seskladat za sebe dle doporucené
skladby ¢i se mlzZete drzet sestavenych TJ v zavéru prirucky. Ke kazdému cviceni je
pfifazen QR kéd, po jehoZ nacteni se miiZete podivat na komentovanou videoukazku
daného cviceni. Pokud ctete material v elektronické podohé, lze se na video dostat
kliknutim na QR kad.

V manualu nelze a neni jeho cilem postihnout komplexni problematiku ,trénovani”. Vice
se dozvite z metodickych videich, kterd naleznete bud ve Vasem XPS nebo na webu
FACR: https://www.fotbal.cz/usek-vzdelavani-facr-oficialni-cviceni/p470, kde také
po rozkliknuti sekce tréninkova cviteni naleznete dalSi rejstrik cviceni a her, kterymi
mUzZete zaménit cviceni a hry z tohoto manualu.

Dale je problematika trénovani popsana v knizce Fotbal — ucebnice pro trenéry 4-13 let
od autort Antonin Plachy a Ludék Prochéazka.

Pro zaCinajici trenéry doporucujeme prihlasit se ke studiu dvoudenni trenérske licence
FACR C. Vice informaci k trenérskym licencim se dozvite zde: https://www.fotbal.cz/
trenink/chci-trenovat/p454.

Pro trenéry, ktefi jiz maji UEFA B licenci a chtgji se profilovat do trenér( déti do 15 let, je
pripravena specialni licence na tyto vékoveé kategorie TM UEFA B.

Organizace a obsah tréninku

Standartné by mladSi pfipravka méla trénovat 2 - 3x tydné 90min a pokud problematiku
tréninku ziednoduSime, tak by mél obsahovat priblizné nasleduiici ¢asti v tomto poradi:

e Cviceni a hry naindividualni
¢innosti s micem

® Silové-rychlostné-obratnostni
cviceni

® Fotbalové hry a herni cviceni




Casové rozloZeni jednotlivych &asti je pfiblizné a nemusi byt nutné drzeno v kazdém
tréninku, v télocvicné napriklad spiSe udélame slozku silové-rychlostné-obratnostni,
a o0 to vice se v dalsim tréninku budeme vénovat hfe samotné. V kazdém tréninku by
vSak fothal jako takovy mél byt zafazen alespon na 30 minut (3:3 az 4+1:4+1). Lze také
napfiklad idealné uprostifed tydne zarazovat trénink, kdy po cca 15-20minutové ¢asti
zameérené na individualni ¢innosti nebo pohybovy rozvoj pfechazime rovnou do velkeé hry
4+1.

Pfevaha cviceni v tréninku by méla byt s pfitomnosti soupere. Hraci tak trénuji slozky
vnimani, rozhodovani i provedeni.

M(Ozeme také vyuzit kruhového provozu, kdy nachystédme napr. tfi stanovisté po 20
minutach (na kazdém stanovisti cviceni z jedné ¢asti) a nakonec vSechny skupiny hraji
fotbal.

Pokud mame moznost trénovat alespon nékteré tréninky v délce 120 minut, déti
to zvladnou. Posloupnost zvySovani tréninkové zatéze mulze vypadat nasledovng.
Minipfipravka trénink 2x tydné 60-75min. Kategorie U7 trénink 2x tydné 90 minut.
Kategorie U8 a U9 pak trénink 2-3x tydné a z toho jeden trénink 1720min, ostatni 20min.
V pripadé 120min tréninku je vhodné natahnout silové-rychlostné-obratnostni cviceni
na 30 minut. Cvi¢eni a hry bychom meéli mit pfipravené pfedem tak, abychom neztraceli
v tréninku ¢as stavénim, a pokud uz si potfebujeme néco pfestavet, je vhodné pauzu
vyplnit détem provadénim dovednostniho Ukolu napf. vykopni a zpracuj mi¢. Na konci
kazdého tréninku miZeme déti seznamovat cca 5 minut s kompenzaénim cvi¢enim,
kterd mohou mit charakter statického stre¢inku, rolovani ¢i posilovani stfedu téla.

Pozn. k fazim hry-ofenziva, defenziva, prepinani

V kazdé ¢asti tréninku (podminkou je vyuziti herniho cvi¢eni a pripravneé hry), ve které
se objevuje Utodna faze a Utodné HCJ (vedeni miSe, prihravani, zpracovani, obchazeni,
stfelba a vybér mista), pfipadné herni kombinace (zaloZzené na prihravce, ¢innosti prihraj
a b&Z a vymeéné mista), se vzdy objevuje i obranna faze a obranné HCJ nebo HK. Ve
fotbale se obé faze velmi rychle stfidaji a tento pfechod nazyvame prepinani mezi OF
a DEF. Pro lepsi uvédomeéni pouzivame popis jednotlivych HCJ ve vzorovém tréninkovém
planu v 8asti: Téma - HCJ v zadni &4sti prirucky.



Zasady vedeni treninku

Nejlepsi trénink je hrani fotbalu v poCtech 2:2 - 5:5

VSichni jsou v pohybu - postavme vice hrist, rozdélme hrace do skupin,
nevytvarejme zastupy

Ne vS§echno musi mit trenér pod kontrolou

Cviceni by mélo vychazet z reality utkani

Cilem je mit rad mi¢ a bavit se tréninkem

Chvalime a povzbuzujeme, ukazujeme ale i spravné provedeni a opravujeme, jsme
trpélivi

DostateCny prostor déti pro samostatné rozhodovani

Nechme déti se vyjadfit, ptejme se na jejich pohled

Nastavovani optimalni vyzvy, pokud se z 10 opakovani povede hraci 8-10 opakovani
je cviceni tfeba ztizit/zménit. Pokud se hraci vétSinoveé nedafri, je mozné, zZe je tfeba
jej zlehcit/zmenit.

Pokud lze, organizujme cvi¢eni a hry soutézni formou mezi jednotlivci, tymy nebo
zkratka v tom, Ze hrac prekonava svUj pfedchozi vykon. Porazené netrestejme.
Ukazana plati. Radégji nez dlouhé vysvétlovani, predvedme jak mé dovednost
vypadat Ci cviceni, hra probihat.

Jak mohu v tréninku manipulovat
cvicenia hry?

Velikost hristé

Velikost a postaveni branek (pokud je ve cviceni zakonéeni, radéji volme velké
branky s brankafem nez malé)

Pocet hract (precisleni, podcisleni, stejny pocet - dle zaméreni cviceni, hry)
Délka cviCeni, poCet opakovani

ZpUsob komunikace s hraci (rlzné didaktické styly)

Zameéreni pozornosti hrac¢ud na jiny detail/cil/ukol



Cviceni a hry
na individualni ¢innost
S micem



Cviéeni A1: ,Skatule, hejbejte se”

Cil:
vedeni mice se zmeénou smeéru, zastaveni mice, orientace v prostoru

Organizace:

Nacvik, zaméreni na detail (zplsob vedeni mi¢e a zmény sméru), Prostor
o velikosticca 10-15m x 10-15m (dle po&tu hrac(),kazdy ma mic, trojuhelniky
z met alespon 3-4m od sebe.

Popis:

Hraéi na pokyn prebihaji mezi jednotlivymi trojuhelniky a predem uréenym zplsobem vedou mi¢
a zastavuijijej v trojuhelniku. Zastaveni mUze byt provedeno podrazkou, vnitfni stranou nohy (placirkou),
vnejSim nartem. Idealné vystfidame obé dveé nohy.

Varianty:

1. varianta - vice ,8katuli” nez je hraca.

2. varianta - stejné ¢i méné Skatuli nez je hracq,

3. varianta - nepfresunuji se pouze mezi dvéma Skatulemi, ale udélam ,mezizastavku” ¢i mezizastavky
a pokracuji do dalsi Statule, kde zastavim mic.

4. varianta - mimo Skatule se pohybuji hraci bez mice, ktefi se snazi odebrat mi¢ tém, ktefi se presunuji
mezi Skatulemi.

Kouéink:

Honzo, kterou cCasti nohy si predkopne$S mic? (,tkanickami”, nebo-li nartem), Kde je volno pro
,zaparkovani“(nabddame ke kontrole prostoru a vnimani ostatnich hracd). Honzo, jakym zplsobem
mUzZe$ zastavit mi¢ ve ,Skatuli”? (nabadéame hrace k riznym zplsoblm zastaveni mice).




Cviceni A2: ,Honicka
do trojuhelniku“

Cil:
vedeni/kontrola mic¢e rlznymi zplsoby pfi souc¢asné kontrole honiciho ¢i
honéného hrace

Organizace:
nacvik/konkrétni zplsob manipulace s mic¢em, trojuhelnik o strané 3-5m
(stfed trojuhelniku je ,bazina”, kam se nesmi), kazdé dité ma mic.

Popis:
Hracerozdélime do trojic, jeden honiadva pred nim utikaji. Honici hraé predava babu dotekem (podminka
je, ze ma mic¢ pod kontrolou), honici hra¢ se mize pohybovat po sméru i proti sméru hodinovych rucicek.

Varianty:

1. varianta - Trenér urcuje rtzné zplsoby vedeni mi¢e (napf. pfevalovani podrazkou, vedeni pouze
jednou nohou nebo naslapy).

2. varianta - vedeni mice libovolnym zpUsobem dle volby hréce.

Kougéink:
Karle, pomdze ti Petra a Matgje chytit drive, kdyz zménis smeér kudy je nahanis? Nezapominejme, jakym
zpUsobem vedeme mi¢, kluci!




Cviceni A3: ,Stiny “

Cil:
vedeni/kontrola mi¢e rznymi zplsoby pfi souc¢asné kontrole
kopirovaného hrace

Organizace:

V prostoru 10-15x10x15m (dle poc&tu hraéd) rozdélime hrace do dvojic. Kazdy
hra¢ ma mic. Pripadné umistime na plochu mety jako pfipadné prekazky
nebo probéhové branecky.

Popis:
Jeden z dvojice hracl je ,vodi¢”, druhy se snazi co nejveérngji kopirovat jeho pohyb i zplsob vedeni mice.
Na pokyn trenéra dochazi k vymeéneé pozic ve dvojici ¢i vytvoreni zcela novych dvojic.

Varianty:

1. varianta - libovolné vedeni micCe.

2. varianta - uréujeme zpUsob vedeni mice (napr. pfevalovani nebo vedeni mice pouze jednou nohou).

3. varianta - do prostoru pridame pro zvySeni naro¢nosti dalsi prekazky (malé branky, tyce, kuzely).
Upravujeme velikost prostoru pro zvySeninebo snizeni casoprostoroveho tlaku vyvijeného na hrace.

Kouéink:

Karle, nemusi$ ¢ekat na Petra, az té dohoni - to je jeho ukol. Snaz se po kazdé brance, kterou projede$
zmeénit smér na co nejmenjsi pocet dotekd. Ted mas moznost si vyzkouset spoustu klicek bez tlaku,
Milan té musi zkouSet napodobit. Tak pojdte do toho.




Cviceni A4: ,Cukr, kava,
limonada“
Cil:

vedeni a zastaveni mice i pohybu téla jako reakce na pohyb trenéra -
rozvoj vsobecné koordinace

Organizace:
Kazdé dité ma svlj mi¢, prostor o velikosti cca 10x15m.

Popis:

Hracky a hraci stoji s miCem na ¢are. Trenér se otoCi zady k nim a predrikava basnicku. V tom okamziku
déti vyrazi vpred. V pfipadg, Ze se trenér oto¢i smérem k détem, museji déti zastavit mic i sv(j pohyb.
Komu se to nepodafi, vraci se zpét na ¢aru. Naopak ten, komu se podafi pfiblizit k trenérovi a dotknout
se ho, vyhrava.

Varianty:

1. varianta- otoCeni trenéra po odrikani celé basnicky.

2. varianta - Trenér se mUzZe otocit kdykoliv v pribéhu ,recitace”...vice ¢i méné predvidatelné.

3. varianta - urcit, kterou nohou déti maji vést mi¢, abychom zajistili dostateCny pocet opakovani
obéma nohama.

Koucink:
Martinko, jak daleko mze§ mit mi¢ od nohy, abys dokdzala zastavit/zareagovat?




pohyb*”

Cil:
nacvik klamavého pohybu pfi obchazeni

Organizace:

Nacvik, zameéreni na detail klamavého pohybu a zmény nohy, kterd vede
mi¢ pfi obchazeni. Prostor o velikosticca 10-15m x 10-15m (dle po&tu hraca),
kazdy ma mic, trojuhelniky z met alespon 3-4m od sebe.

Popis:

Hracky ¢i hraci navadi mi¢ do trojuhelniku z met. Jednou stranou do trojuhelniku vbéhnou, do druhé
strany pohyb pouze naznaCi a tfeti stranou vyvedou mi¢. Pokud do trojuhelniku vedou mi¢ pravou
nohou, klamou doprava a vyjizdéji doleva levou nohou. Zrcadlove pak to stejné naopak.

Varianty:

Po zvladnuti biomechaniky daného pohybu pfechazime do varianty organizovaného chaosu bez
trojuhelnik(, kde si hracky a hraci osvojuji danou dovednost volné v prostoru. Danou organizaci mizeme
vyuzit i pro nacvik jinych klicek.

Kouéink:

Pavlinko, kterou nohou mi¢ do trojuhelniku vedes a kterou vyvadis? (levou navadim, pravou vyvadim).
Co ti pomuUze vice oklamat soupere? (vyuZzivat pfi klamani jak nohu, tak i pohyb ramen s naslednou
rychlou zménou smeéru).




Cviceni A6: ,,Honicka s micem* [=]
4=

Cil: . n
vedeni mice se zménou smeéru, orientace v prostoru ' 0. .
Organizace: - L, .
Org. chaos - prostor o velikosti cca 10-15m x 10-15m (dle poctu hraéd) kazdy . k=
ma mic.. El?l

Popis:

Hraci s rozliSovakem v ruce honi, snazi se chytit ostatni a pfedat jim babu. Hraci bez rozliSovaku utikaji
a snazi se vyhnout honiédm. Poget hracl s rozliSovakem uzpUlsobujeme poctu hracl bez rozliSovakd
tak, aby v idealnim pfipadé nikdo nestal a vSechny déti byly v pohybu.

Varianty:

1. varianta - Hraci vedou mic volné.

2. varianta - Hraci vedou mic¢ pouze druhou nohou.

3. varianta - Do prostoru priddme dalSi prekazky pro ztizeni narocnosti (malé branky, tyc¢e, kuzely).
Upravujeme velikost prostoru pro zvySeninebo snizeni casoprostoroveho tlaku vyvijeného na hrace.

4. varianta - HoniCi nemaji mi¢ a snazi se ostatnim mi¢ odebrat. Kdo nema mic, bere si rozliSovak
a honi.

Kouéink:

Zkus vnimat a vidét co nejvice chytacl, aby té zadny z nich nechytl. Chytacdi snazte se byt aktivni
a vytrvali, pak urc¢ité nekoho chytnete. Pfi varianté chatéld bez mic¢e: Honzi, jak chceme mi¢ odebrat?
(navazat se, pouzit aktivné rameno, hrat télem, dostat se pred hrace a pak mu vzit mic¢). Nestaci ho jen
ukopnout.




Cviceni A7: ,Medonosky*

Cil:
vedeni mice se zménou smeéru, obchazeni, zrychleni do volna, stfelba

Organizace:
Org. chaos - prostor o velikosti cca 25 x 15 m, Styti prljezdové vychody,
kazdé dite ma mic, dvé velke brany E

Popis:

Doprostfed prostoru vysypeme hromadu met/klobouckl (pyl). VSechny déti startuji najednou. S mi¢em
u nohy berou jeden pyl a maji za ukol jej odnést do ulu (prostor vedle velkych branek). Vyletét ven
mohou vSak jen ¢tyfmi prljezdovymi brankami na kraji vymezeného prostoru, které brani dva trenéfi
- kazdy na jedné srané. Po vyjeti z prostoru hrac¢ zakoncuje do branky, poklada pyl vedle brany a vede
mic¢ oklikou zpét do prostoru, kde si bere dalsi pyl a celou akci opakuje dokola. Trenér mzZe mérit ¢as,
za jak douho celd skupina donese vSechen pyl do ulu. Tim podpori spolupraci, soudrznost a soutézivost.
Po odneseni vSeho pylu se donesou mety zpét a cela hra se 2-3 opakuje.

Varianty:

1. varianta - Hraci vedou mic a strili libovolné.

2. varianta - Hraci vedou mic a stfili jen druhou
nohou.

3. varianta - V roli branicich hraéd mohou
byt misto trenérd hraci. V brankdch chytaji
trenéfi/hraci. Velikost prostoru a miru
odporu upravujeme dle poc¢tu a dovednosti
deti.

Kouéink:

Honzo, co je tfeba udélat, abys oklamal pana
trenéra a dostal se ven? (pockat si v pohybu
na vhodny okamzik nebo udélat klamny pohyb,
zrychlit po klicce). Kam budeme stfilet, kdyz je
v brance vice hracl, ktefi si podavaji mic¢? (do
volnych ¢asti branky). Co kdyz je pfed brankou
hodné hracld? Mlzeme se zastavit a Cekat?
(Ne - stale vedu mi¢ a hleddm si prostor pro
vyhodngjsi stfeleckou pozici).




C

Cil:

vedeni mite se zmeénou smeéru, odebirani mice

Organizace:

Org

mic, zbytek mi¢ nema.

viceni A8: ,,Odebirand“

. chaos - Prostor o velikosti cca 20 x 20 m, cca 2/3 az polovina déti ma

Popis:

Déti s micem vedou v urceném prostoru mic a snazi se jej udrzet pred hraci bez mice, ktefi ostatnim
mi¢ odebiraji. Kdyz dojde k zisku miCe, je idealni, aby hrac, ktery o mic prijde, pfepnul a snazil se
minimané v nékolika nasledujicich vterinach vybovojovat mi¢ zpét od hrace, jenz mu jej vzal. Pokud se
to nepovede, mUze jit mi¢ odebirat nékomu jinému. Déti s mi¢em se uci spranou techniku vedeni mice

vzd

alenéjsinohou a kryti mi¢e pomoci ramene a protilehlé ruky. Déti bez mice se uci spravnou techniku

odebirdni mice, kdy se snazi hra¢e s mitem navazat pohybem, vstoupit do souboje télem/ramenem
a mic Ciste odebrat.

Var
1

ianty:
varianta - Hragi vedou mi¢ libovolnym zplsobem.

2. varianta - Hraci vedou mi¢ primarné druhou nohou.

3. varianta - Do hry se m{zZe zapojit trenér jako hrac¢ bez mice a riznym détem dat rliznou miru odporu.

4. varianta - Déti mohou v pribéhu hry plnit Ukoly, jako prendset z jedné strany na
druhou co nejvice rozliSovak(l. Tim by se vice vytvofily podminky na obchdazeni
v ¢elnim postaveni. Trenér mZe po urcité dobé odpocitavat vtefiny a kdo nebude mit na konci
odpocitavani mic, tak prohral.

Kouéink:

Kterou nohou povedeme mi¢, kdyz je u nas obrance? (idealné vzdalengjSi a budeme si mi¢ kryt
télem a protilehlou rukou). Jirko necekej az k tobé nékdo dobéhne. pojd si mi¢ aktivné vybojovat.
Martine, kdyZ o miC prijde$, zabojuj na chvili o ten stejny, to je stejné jako v utkani. Tam to chceme
taky.

Holky, kdyz hazite aut, musi byt obé nohy na zemi a ruce pofadné za hlavou. Kouknéte take, jestli
nepreslapujete ¢aru. (Varianta, kdy se hazi vzdy zkraje hriste).




Cviceni A9: ,Stifelba v chaosu*“

Cil:
vedeni mice, zména smeru a strelba po vedeni mice

Organizace:

Org. chaos - V rozich ¢tverce cca 15 x 15 m jsou postaveny velké brany
bud s brankafem/trenérem/rodic¢em nebo s malymi brankami uvnitf velké.
Kazdé dité ma mic.

Popis:

Kazdé diteé ma mi¢ a vybira si dle vlastniho rozhodnuti branku, do které bude zakoncCovat.
Po zakonceni si jde opatné pro mi¢, ¢imz vytvafi pro ostatni prekazky podobné jako
v utkani a ostatni hraci jsou nuceni mifit a hledat v brance volné misto. Po tom, co si mi€ vytahne, znovu
vede mi¢ a hleda jinou branu, kam by zakoncil. Cvi¢eni je zaméreno na presnost zakonceni.

Varianty:

Po urcité nacvikové fazi, kdy jdou déti vlastnim tempem, se mize vyhlasit soutéZ o co nejvétsi pocet

vstrelenych branek za 30 s, coz zvySuje emocCni napéti a Casoprostorovy tlak.

1. varianta - Déti vedou mi¢ libovolnym zplsobem.

2. varianta - Déti vedou mi€ a stfili druhou nohou.

3. varianta - Do prostoru zapichneme tyce, dame kuzely, které simuluji prekazky, nez si déti zkousi
rdzneé klicky a klamavé pohyby.

4. varianta - Do prostoru se prida trenér/trenéfi/hraci bez mice, ktery simuluji obrance.

5. varinata - MGzZeme meénit rizné zplsoby zakonceni - pfimym nartem, vnitfnim nartem, placirkou..

Kouéink:

Martinku stfilime v pohybu. Mi¢ se musi stale kutalet. Nezastavuj s nim, to by ti v utkani ten mic vzali.
Jirko podivej se pred strelou na branu, at vis, kam stfiliS. Chceme v brané trefovat ten volny prostor.
Honzo, vi§ pro¢ ta strela letéla tak pomalu? Co musi$ udélat jinak, aby byla rychlejsi? (vic Svihnout
nohou).




Cviceni A10: ,1. dotek do volna“

Cil:
zpracovani+prihravani+vedeni/odebirani mic¢e + obsazovani prostoru

Organizace:
Bez vymezovani prostoru, do pétice mic.

Popis:

Déti se rozdéli v peéticich do 3 na 2. Trojice si pfihrava mi¢ v prostoru a dvojice se jim ho
snazi vzit. Kdyz jim ho vezme, ma za ukol si mi¢ prihrat, za to ziskaji bod. Trojice, ktera
0 mi¢ prijde okamzité reaguje a snazi se mi¢ vybojovat zpét drive, nez si dvojice prihraje. Trojice
ziskava bod za uUspésSnych 10 prihravek. (pocet prihravek pro dosazeni bodu mU(zZe byt i nizsi
v zavislosti na Urovni dovednosti déti). Prostor mdzeme nechat zamérné neohrani¢eny a napf.
na jedné c&tvrtiné velkého hristé mdlzou hrat tfi pétice najednou. Tim vytvofime podminky, ve
kterych musi déti vnimat vice véci najednou a klademe tak vySSi naroky na jejich kognitivni

v oae v

v

a posouvat se za hrou, podobné jako v utkani.

Varianty:

1. varianta - Kolem hristé mdzeme rozmistit branky, do kterych trojice po 10 pfihravkach zakond&uje.
Zakoncuje do nich i dvojice po zisku mice.

2. varianta - Hru mGzeme hrat i v Sesticich, kdy nejprve jeden z obrancl stoji bokem a napf po paté
prihravce se pridava do hry a déla ze situace 3 na 2 situaci 3 na 3. Hraci ve trojicich se toc¢i, kdo
zacind bokem. Role tym( se méni napr po 4-5 minutach tak, aby byly vSechny déti jak v Uto¢né, tak
obranné fazi hry.

Kouéink:

Petfe podivej se, kde je mi¢. Je potfeba se pofad posouvat za hrou, aby ti mohli spoluhraci
prihrat. Jirko kdyz pfijdeme v utkédni o mi¢, co se ucime? (okamzité jej ziskat zpét). Franto,
kdyz ziskdte mi¢, co je potfeba udélat? (co nejrychleji s nim vyjet do volného prostoru
a hledat spoluhrace nebo branu pro zakonceni).




Cviceni A11: ,,Prihravky o lavicky*“

Cil:
prihravani+ zpracovani + vedeni + kontrola prostoru

Organizace:
Org. chaos - lavicky jsou naproti sobé na vzdalenost cca 15-20 metrd, Kazdy
hra¢ ma svij mic.

Popis:

V horizontalnim sméru si hraci narazeji mi¢ o lavicky a trénuji razanci prihravky, kontrolu prostoru
a prevzeti mice v otevieném postaveni. Hraci v diagonalnim sméru vedou mi¢ mezi ostatnimi hraci ve
snaze se jim vyhnout.

Varianty:

1. varianta - Hraci se pohybuji pouze v jednom sméru mezi lavickami

2. varianta - Hraci se pohybuji vertikalné mezi lavickami a horizontalné vedou mic.

3. varianta - vytvorime dvojice a o laviCku si prihravaji mezi sebou

4. varianta - Ménime ¢ast nohy, kterou pfihravku provadim (placirka, nart), ale i zplsob prevzeti
(placirka, vngjsi nart) + ménime zplsob vedeni mice (palce -malik, prevalovani, klamani + vyvedeni
Sajtli atd..)

Kouéink:

Jirko, zvadl by ses mezi pfihravkou a prevzetim podivat kolem sebe? Proc¢ je to dilezité? (aby hrac
vnimal, kde je volny prostor pro prevzeti mice). Ani¢ko, jak moc musi§ ,pfitlacit” na pfihravku, aby se ti
mic¢ vratil? (zvédomujeme dllezitost razance pfihravky).




Cviceni A12: ,Technika kopu nar-
tem - ndcvik voleje pres branku*

Cil:
technika kopu nartem, nacvik voleje

Organizace:

Nacvik/detail - Kazdy hra¢ ma svij mic¢, Styri branky (dle poctu déti i vice)
dvé vyuzijeme jako prekazky, dvé jako cilové branky pro volej. Prostor
0 velikosti cca 6 x 10 m.

Popis:

Hraci si saminahazuji mic a snazi se jej trefit nartem (tkanickami) pres lezici branku tak, aby mic¢ rozvlnil
sitdruhébranky aneskocildobranky odrazem. U&ise tim spravnou techniku kopu, kdy je potfebamitnohu
v kotniku propnutou a zpevnénou. Hraci se stridaji, v idealnim pripadé mohou stfilet i dva nebo tfi
najednou, abychom zvysSili efektivitu a pocet opakovani. Dbame na to, aby méli ramena nad micem
a nestfileli ze zaklonu a aby déti propnutym nartem stfilely mi¢ spiSe pred sebe, nez kopaly zespodu
nahoru, coz by znamenalo, Ze budou kopat vice oblouc¢kem. Je také dobré vnimat, jakou rukou si mic
nadhodi. Chceme je ucit skfizeny vzor, coz znamena, pri kopu pravou nohou si nahazujeme levou rukou
a naopak. Tim docilime pfirozeného pohybu a lepSiho vyuZiti biomechaniky pohybu.

Varianty:

Déti mohou stfilet cilené z voleje bez dopadu nebo si kop ulehgit a nacasovat jej az po dopadu. Mdzeme
i postupné zvySovat vzdalenost branky tak, Ze kdyz trefi hra¢ ze vzdalenosti napf 5 m, jde na druhou
branku, kde strili na vzdalenost 8 m. Kdyz se trefii tam, jde na dalsi branku, kde stfili napf na vzdalenost
10 m atd. Cilené chceme vymeénit i nohy, abychom kompenzovali pohyb a ucili hrat déti obéma nohama.
Jednim z poslednich krok( mUze byt i kop, kdy déti nabihaji na mi¢ z boku a v dobé kopu rotuji télem
smeérem k brance.

Koucink:

FrantiSku, jak musi$ nastavit nohu, aby ti mi¢ letél spi§ dopredu a ne nahoru? (propnout nart Spickou
dold). Emilko v8imla sis, jakou rukou sis ted nahodila mi¢? Kdyz kopeme levou nohou, jakou rukou
nahazujeme? (pravou - do kfize). Honzo zkus se ted zameéfit na svoje ramena. Kde by méla byt
v okamziku, kdy se dotkne§ mice? (nad mic¢em, nikoliv v zaklonu).




Cviceni A13: ,,Proudovad strelba“

Cil:
zakonceni + prevzeti + pfihravka

Organizace:

Nacvik/detail - Hfisté o velikosti prostoru cca 20 x 12 m se dvéma
brankami. V kazdé brance brankar. Hraci jsou rozdélni na puUlky
a odliSeni barvou. Kazdy hraé ma svij mic.

Popis:

Toto cvideni nedoporudujeme na zadatek tréninku, ale spie jako kombinaci bloku HCJ a HC 1v1. Akce
zacina prihravkou (idealné z pohybu, kdy se mi¢ kutali) na spoluhrace na opacné strane hristé, ktery si
0 mic¢ Fika pohybem. Ten mi¢ prvnim dotykem prebira smérem k brané a zakoncuje stfelou na branu.
Cerveni hragi se rotuji v roli pfihravajiciho a sttilejiciho na jedné strang, Zluti na druhé strané. P¥i cvieni
dbame na presnost a razanci prihravky, spravném natoceni téla pro prevzeti a kvalitni prevzeti mice
prvnim dotykem rovnou do pohybu smérem k brané. U strelby sledujeme spravné postaveni stojné nohy
témeér vedle mice, naklon téla spiSe dopfedu, aby déti nestrilely ze zaklonu a také zda hrac zakoncuje
cilené = vnim3, kde stoji brankar a snazi se mi¢ umistit. Vzdy dbame také na to, aby hraci strely dobihali
a Vv pripadé vyrazeni brankarem mic dorazeli. V tomto cviceni pro nas neni klicovy celkovy ¢as cviceni,
ale spiSe pocCet stiel pro jedno dité. Pro ukotveni dovednosti bychom méli détem doprat minimalné
15 pokusd, idealné i vice. Cviceni vzdy ota¢ime i na druhou nohu. Ddvodem jsou vyvazené dovednosti
i kompenzace pohybu.

Varianty:

Dané cviteni mUzZeme upravit dle zaméreni. Pokud
bychom chtéli zvyraznit vedeni miCe, mohou hraci
misto pfihravky a prevzeti navadét mic¢ napf kratkym
slalolem. Dalsi variantou mUze byt zména organizace
a vlozeni narazecky, kdy by prihravajici hrac prihraval
z prostoru na stejné straneé jako stfilejici a mi¢ by si pred
stfelou narazili. Postupem ¢asu bychom mohli udélat
z pripravného cviceni pridanim obrance herni cvieni
a stizit tim celkové podminky. Zménilo by se vSak také
zameéreni cviceni spiSe na zakonCeni po obchazeni
soupere. Obrance by mohl byt napfiklad trenér/rodic
nebo pozdégji samotni hraci. Vyhodou pfi branéni
trenérem/rodi¢em je, Ze mlze pfizplsobit miru odporu
jednotlivym détem a dobfe tak individualizovat.

Kouéink:

Petfe zvladl bys to prevzeti mice na jeden dotek? Kam si
ten dotek musis dat, abys byl rychleji pfipraven strilet?
(rovnou pred sebe smérem k brané) Proc¢ je dobré stfilet
s rameny nad mic¢em? (protoze neprestfelime branu)
Filipe vidél jsi brankare, Ze stal vice napravo? Snaz se
vzdy pred stfelou vnimat jeho postaveni, abys mohl
vystrelit tam, kam brankar nedosahne.




Cviceni A14: ,,Kradeni mic¢a“

Cil:
vedeni a kontrola mice, rozvoj vnimani a rychlost rozhodovani

Organizace:

Ctverec o strané cca 6m, v kazdém rohu pfipraveni dva hragi bez mige (cvicf
vzdy pouze jeden z nich) a uprostfed ¢tverce 7 mic( u sebe. Hra konéi, kdyz
hrac stoji ve svém rohu se tfemi mici (V tom pripade je jiz ostatni nemohou
Jukrast”).

Popis:

Na signal trenéra ¢i uréeného hrace ze ¢vefice utikaji hraci z rohd ¢tverce smérem do stfedu ctverce
a dovedou jeden mi¢ do rohu, odkud vybihali. Pro druhy mi¢ mohou bézet znovu do stfedu ¢verce nebo
do ostatnich rohd ¢verce, kde jej ,ukradnou” svym soupefm. Druhy mi¢ opét dovedou do svého rohu.
Poté bézi pro tfeti mic, ktery mohou vzit opét uprostfed (pokud tam jesté nejaky zbyl) nebo v domecku
souperd. Vyhrava ten ze Svefice hracd, ktery ma ve svém rohu tfi mi¢e. Tim koné&i hra.

Varianty:

1. varianta - Prohrdva ten, kdo ma ve svém rohu pouze 1 mic¢ (Je to nejkratSi verze, pfi které hraci bézi
pro mic¢ a zpét pouze 2x)

2. varianta - Vyhrava ten, kdo naopak ziska 3 mice co nejrychleji.

3. varianta - Cvi¢eni lze vyuzit i na rozvoj startovni rychlosti, pfipadné agility pokud mice nosime
rukama nebo misto macd nosime mety.d..)

Kouéink:
Terezko, kam si mzZes bézet pro druhy mi¢ (do dalSich roh(). Jirko, co vSechno musi$ vnimat, aby ses
spravneé rozhodoval o tom, kam béZet? (umisténi vSech micd, pohyb protivnikd).




Cviceni A15: ,Prihravky tri barev*

Cil:
kognice, koordinace, vybér mista + prihravky po zemi

Organizace:
Prostor o velikosti cca 15 x 15 m (dle po&tu hracd). Hradi jsou rozdéleni do
trojic/Gtvefic na 3 nebo 4 barvy (dle poctu). Trenéfi nahazuji tenisaky.

Popis:

Déti se pohybuji v prostoru, a pfihravaji si rukou mi¢ v pfesné daném pofadi napf. (zluti modrym, modfi
¢ervenym, ¢erveni zlutym). Trenér se pohybuje mezi nimi a pro rozvoj kognice a vnimani jim nahazuje
jesté tenisak, ktery mu déti obratem vraci. Tim prepinaji svou pozornost a uc¢i se vnimat vice podnét(
najednou. Nabadame déti ke komunikaci podobné jako v utkani, kde si hra¢ bez mice fika o mic jak
svym pohybem, tak i verbalné. Sou¢asné podnécujeme u déti co nejvetSi mnozstvi prihravek, které
za jednotku Casu zvladnou. Tim opét klademe naroky na rychlost vnimani, rozhodovani a nasledného
provedeni.

Varianty:

Pro stizeni mdzeme v pribéhu po nékolika minutach otodit smér pfihravek, tak aby se vymeénily
barvy od koho dité mi¢ prijima a komu prihrava. Nasledné dame mic ve stejné organizaci na zem
a hrajeme nohama. Hrace nabadame, aby se snazili vidét co nejvetsi ¢ast hfisté a po odehrani mice
opét kontrolovali prostor kolem sebe. Tim ziskaji potfebné mnozstvi informaci pro svij dal$i pohyb.

Kouéink:

Jirko jak rychle dokaze$ po prihravce prepnout do nabidky a nabihani? (snazime se o co nejrychlejsi
pfepnuti pozornosti i pohybu). Marusko, kdyz odehraje§ mi¢, kam je dobré se hned podivat? (kolem
sebe, znovu zkontrolovat prostor).




Cviceni A16: ,Mravenisté“

Cil:
vedeni mice, zména smeéru, orientace v prostoru, obchazeni

Organizace:
Org. chaos - Vymezeny prostor cca 10 x 10 m (dle poctu hracl), kazdé dité
ma mic.

Popis:

Vhodnd organizace na zacatek v podstaté kazdé TJ, kdy muizete vyuZzit ¢as napf. na pfipravu
nasledujicich cviCeni. Deéti se pohybuji volné ve vymezeném prostoru, kazdé dité ma mic
a zkousisivSechny mozné dovednostive vliastnim tempu. Déti se navzajem vyhybajia slouzi sinavzajem
jako pasivni obranci, ktefi si jen zavazi, ale neodebiraji si navzajem mic.

Varianty:

1. varianta - Vedou mi¢ jen druhou nohou.

2. varianta - Davame konkrétni zadani, jakym zplsobem maji vést déti mi¢ - napf jen vnitfnim
+vnegjSim nartem (palec - malicek) jen prevalovanim, jen podrazkou vpred/vzad atd.

3. varianta - MUZeme také zaddvat jednotlivé klicky, které jiz déti znaji - napf. preSlapovacka, kolobézka
atd.

4. varianta - MOZeme si hrat s tempem provadeéni - rychlost 1 = traktor, rychlost 2 = octavia, rychlost
3 = ferarri. Déti méni rychlost dle naseho pokynu.

5. varianta - Pokud je nas na tréninku vice trenér( nebo oslovime rodi¢e, miZeme se do prostoru
pridat jako obranci a odebirat détem mi¢. Vyhodou je, Ze mizeme ke kazdému ditéti pfistupovat
individualné a vytvaret na ngj tlak umeérny jeho dovednostem.

6. varianta - déti v prabéhu vedeni plni Ukoly - napf. maji se dostat na v8ech stranach ¢tverce mimo
Ctverec, kde se predem danou zasekavackou vraci zase zpét dovnitf. Tim si zdokonaluji konkrétni
dovednost.

Kouéink:

Lucko proplétame se mezi sebou a mame ukol se vyhnout vSem ostatnim détem. Snaz se hledat volné
misto, kam bys mi¢ vyvedla. Jirko jak daleko si mGzu dat mi¢ od nohy, kdyZ nas tady je tolik? (vedeme
mi¢ nakratko) Obcas déti hlasi, Ze jiz maji hotovo. Vysvétlujeme jim, ze v takovém cviceni neexistuje
nic jako hotovo. Ze je to &as, ve kterém si mohou déti vyzkou$et co nejvice klisek, klamani, dotekd atd
a ucime je efektivneé vyuzivat ¢as na tréninku pro vlastni zlepSeni.




Silové-rychlostne-
obratnostni cviceni



Cviceni B1: ,Agility mezi
brankami*

Cil:
agility - zmény smeéru, reakeni rychlost, akcelerace, decelerace

Organizace:
Do prostoru cca 15 x 15 m rozmistime prekazky (branky, kuzely, tyce,
lavicky..) Déti rozdélime do dvojic, idealné ryhlostné podobné k sobé.

Popis:

Na signal trenéra (pisknuti, tlesknuti) vbihaji do prostoru s prfekazkami dvé déti. Jeden chyta druhého
- role jsou prfedem urceny. Hrajeme opla - pla = po chyceni utikam pry¢, protoze mé chyceny okamzité
chytd zpatky. Celkovy ¢as jednoho intervalu by mél byt idealné do 10 s. Nékdy mlZeme c¢as lehce
natdhnout na cca 15 s (to kdyz vidime, Ze se déti v pribéhu zastavi za prekdzkou a nejsou tak
v maximalnim mozném pohybu). Po cca 10-15 s piskneme a to je signal pro tuto dvojici, ktera kongéi
a soucasné signal pro novou dvaojici, ktera vbiha do hfisté. V této organizaci, kdy u déti rozvijime agilitu,
si mUzeme dovolit vétsi zastupy tak, aby si déti dostatec¢né odpocinuly pred dalsim opakovanim.
V mladsi pripravce je idedlnim poctem na toto cviceni cca 12-14 déti. Ve vétSim poctu jsou jiz prostoje
pomeérné dlouhé a déti ztraci pozornost. Ackoliv nedosdhneme predepsanych intervalll zatéze
a odpocinku pro rozvoj rychlosti, coz je pomér alespon 1:10, v této kategorii nam to nevadi a pracujeme
s intervaly spiSe intuitivné tak, aby meély déti dostatek sily jit naplno. Celé cviceni opakujeme cca 6-8x.

Varianty:

MUzeme prostor zveétsit, pridat prekazky avjeden
¢as poustét na hfisté dvé dvojice. Organizace
ale z(stava stejnd. Stale se chytaji navzajem
jen dvé déti a druhé dvojice si jakoby nevsimaji,
ale pfitom ji musi vnimat, aby se nesrazily.
MOZeme meénit i zplsoby startovani - napf
sahame noveé dvojici na zada a tim ji zpoustime
nebo jeden z hracd startuje prvni a druhy na néj
musi reagovat. Tim, Ze nestartujeme sluchovym
signalem, vytvarime veétsi naroky na pozornost
déti. Déti v prostoru musi vnimat dalsi podnét
a konci svou hru v okamziku, kdy jim na hriste
vbihaji dalsi hraci.

Kouéink:

Martinko kdyz chyta$, snaz se nezastavovat
aikdyz Jitka za prekazkou zastavi, vyber sijednu
stranu a snaz se ji porad co nejrychleji chytit.
Honzo aby té Jirka nechytl, jak je nejlepsSi ménit
smér kolem prekazek? (idealné ostré zmény
bez velkych oblouckd).




Cviceni B2: ,,Honi¢ka tri barev*“

Cil:
agility - zmény smeru, reakeni rychlost, akcelerace, decelerace, kognice

Organizace:
Velikost prostoru 10-15 x 10x15m (dle poctu hracl). Déti rozdélime do tFi
barev (zlutd, oranzova, modrd). Kazda barva ma jeden mic v ruce.

Popis:

Déti jsou rozdéleny na tFi barvy. V kazdé barvé ma jedno dité miC v ruce. Hraje se honicka tak, ze zluty
hrac¢ s micem chyta jen oranZove bez mice, oranzovy hrac s micem chyta jen modré bez mic¢e a modry
hra¢ s micem chyta jen zluté bez mice. Baba se prfeddva dotykem mice. Tim se v pribé&hu hry meéni
i poéty honicicih hracl a zvysuji se tak naroky na vnimani déti.

Varianty:

Velikost prostoru upravujeme dle poctu déti a jejich celkové Urovni. Bud mizeme ¢asoprostorovy tlak
zvySit zménsenim hfiste, ¢i snizit zvétSenim hristé. Také pocty micl ve hre budou uréovat naroénost
hry. 1. varianta - Viz video. 2. varianta - Hru m0Zeme hrat také fotbalové nohama ve stejném rezimu.
3. varianta - Mi¢ ma kazdy a mUzZe chytat vSechny déti v predem uréené barve, ale souc¢asné mlze byt
i kdykoliv chycen. V takovém pripadé si déti pocitaji kolikrat byly chyceny/nékoho chytily. Tato varianta

N

neustale vnimat a rozvijely tak své kognitivni funkce.

Koucink:

Jirko, co musis udélat hned potom, co nékoho chytis? (Rychle najit chytace ze tfeti barvy, aby Té hned
nechytl). Lucinko m0ze$ néjak toho chytace oklamat? Co mUze$ pouzit? (klamavé pohyby, rychlé
zmeény smeru, naznaceni...).




Cviceni B3: ,,Starty a vytlacovani
soupere*
Cil:

agility - zmény smeéru, reakeni rychlost, akcelerace, decelerace. Nabirani
hraca v obranné fazi.

Organizace:
Prostor o velikositi cca 10 x 15 m. Dle varianty bud malé branky nebo tyce.

Popis:

V prvni varianté hraji déti na policajty a zlod€je. Zlodgji maji za ukol se dostat za policistu a probéhnout
mezidvéma tyCemi. Policista se snazi zlodgje chytit. Kdyz se mu to podafi, ma bod. Po cca 3-4 pokusech
si méni role. Ve druhé varianté vbiha policista i zlodéj diagonalné. Policajt méa tak vyhodu bo¢niho
postaveni a mlZe zlodéje lépe vytlacet na jednu stranu. Ve tfeti varianté se snazi policista jiz zlodéje
nechytat, ale navazat svij pohyb s jeho pohybem, dostat pfed néj ruku, rameno a idealné celym télem
mu zabranit dostat se do vymezeného prostoru. Simuluje tim obranné postaveni v utkani, kdy se snazi
po klicce soupere navazat jeho pohyb a dostat se pred ngj télem.

Varianty:
Viz popis cviceni. MUzeme upravovat velikost a tvar prostoru a misto, odkud jednotlivi hraci vybihaiji.

Koucink:

Honzo, mUzZes si Frantu nahnat na jednu stranu? Jak to udélas? (Bocni postaveni mirné ze Sikma, abych
zavrel jednu stranu a druhou jakoby otevrel). MiSo, co vSechno mdzes$ v tom osobnim souboji vyuzit?
(ruku, rameno, celé télo).




Cvic¢eni B4: ,Sprintérsky souboj
dvojic*

Cil:
reakéni rychlost, akcelerace

Organizace:
Velikost prostoru cca 20 - 30 m, uprostifed dveé mety naproti sobég, na kazdé
strané probéhova branka z tyci.

Popis:

Dva hraci stoji naproti sobé. UrcCujici hrac startuje k jedné z branek, reagujici se jej snazi chytit pfed
branou. V pripadé, kdybychom chtéli rozvijet maximalni rychlost, je tfeba vzdalenost béhu alespon
15-20 m. Dle poctu hracl sledujeme intenzitu. Pokud upada, je dobré dat détem delSi pauzu, napf
minutu. Hradi si po urcitém poctu opakovani ménirole nebo se stfidaji pribézné. Je dobré, pokud mezi
sebou hraci soutézi a pocitaji si body.

Varianty:

1. varianta - UrGujici hrac vyrazi bez klamavého pohybu.

2. varianta - UrCujici hrac¢ vyuziva klamavé pohyby.

3. varianta - Chytajici hra¢ nechyta rukama, ale snazi se dostat ramenem pfed utikajiciho, dostat se
do branky drive nez on a vyuzit tak fotbalového zplsobu osobniho souboje ,rameno na rameno”.

Kouéink:
Marusko, mzes ElisSku ngjak oklamat? Jak? (klamavymi pohyby). Jirko dokaZzes se dostat pfed Martina
ramenem a vytlacit ho stejné jako v utkani?




C

Cil:
sila

Organizace:

Vyt

viceni B5: ,,Podsekavadani rukou”

, Stred téla

vorit dvojice - bez pomuicek

Popis:

Hra

Ci vytvori dvojice a zaprou se do vzporu lezmo hlavami k sobé. Jejich ukolem je navzajem si

podtrhnout ruce a shodit tak soupefe. Pokud se to podafi, hra¢ ma bod.

Var
1.

2.

4.

5.

ianty:

varianta - Dané Upoly m{Zeme organizovat tak, Ze k sobé dame do dvojic podobné velké a silné déti,
abychom zajistili optimalni vyzvu.

varianta - M(Ze byt napf. turnaj = dvojice hraji do tfi bodU. Vitéz pak vyzve vitéze vedlejSi dvojice,
porazeny pokracuje dal s porazenym. Timto zplsobem pokracujeme az k Uplnému vitézi a souc¢asné
zajistime opakovanii détem, které prohraly. Vyhodou této varianty je, Ze mizeme nechat vyniknout
i déti, které jsou tfeba dobre fyzicky pfipravené nebo télesné akcelerovani, ale tfeba ve fotbalych
soutézich ¢asto nevyhravaji.

varianta - Upoly organizujeme principem zipu = vSechny dvojice zacnou ve stejny ¢as a hraji napr 12
-15 sekund, poté se cela jedna strana posune o jednoho hrace a hrac z konce prejde na zacatek. Tim
zajistime, Ze se kazdy hrac potka s kazdym, takze silngjsi se slabSim i naopak. Simulujeme tim napr
osobni souboje v utkani, kde se také potka velky s malym. Navic prechod vyuZzijeme jako interval
odpocinku.

varianta - organizace ve trojicich, kdy dva cvici a jeden z nich se diva a opravuje spravné provedeni
- aby se déti neprohybaly v zadech.

varianta - déti se zvednou do vzporu lezmo a pod jejich tély si hraci pfihravaji mic - viz. obrazek

Kouéink:
Terezko snaZ se byt v roviné jako prkno, at se neprohybas v zédech. Filipe, co se stane, kdyz ti zadek

spa

dne na zem? (budou té bolet zada).




Cviceni B6: ,,Pretahovdani o mic“

Cil:
sila - celé télo, core

Organizace:
Dva hraci soutézi proti sobé. Ve dvojici maji jeden mic.

Popis:

Hraci vytvofi dvojice a pfetahuji se vzajemneé o mic¢, ktery drzi oba rukama

pred télem. Vyhrava ten, kdo jej ziské pro sebe. Ve druhé varianté jeden hrac brani fotbalovym zplsobem
télem mic. Druhy se jej snazi dotknout. Startovani je dobré nechat na détech, podporujeme tak jejich
vzajemnou komunikaci. Hragi si za zisk mic¢e pocitaji body. U braniciho hrd¢e mizeme sledovat, zda
dokaze mic spravneé kryt télem, vyuzit v osobnim souboji rameno i ruku a mic tak fotbaloveé uchranit.

Varianty:

1. varianta - Hraci drzi mic¢ v rukou pfed télem - snazime se o tah, nikoliv Skubani.

2. varianta - Hrac¢i maji mi¢ na zemi. Jeden z nich mi¢ fotbalovym zplsobem brani, ale nedotyka se jej.
Druhy hrac se jej snazi dotknout.

3. varianta - Jeden z hracl se snaZzi mi¢ udrzet ve ¢tverci cca 2 x 2 m a mdze s nim pracovat. Druhy
se mu jej snazi fotbaloveé vzit.

Kougink:
Kamile, je potfeba zpevnit celé télo, zatnout ruce a zapfit se poradné nohama. Zvladnes mi to ted
ukazat?




Cviéeni B7: ,,Upoly ve trojicich
s rozhodcim*®

Cil:
sila - celé télo, core

Organizace:
Déti rozdélené do trojic, velikost prostoru cca 2 x 2m.

Popis:

Déti rozdelime do trojic a kazda trojice ma svlj vymezeny Gtverec cca 2 x 2 m. Dvé déti stoji uvnitf
¢tverce a uréenym zpUsobem maiji za Ukol dostat protihrace ze ¢tverce. Treti hrac stoji mimo &tverec
a je v roli rozhodc¢iho, ktery rozhoduje o tom, kdo z dvojice vyhral. Tim se déti uci prijimat rozhodnuti
vrstevnik( a soucasné si vSichni vyzkousi roli toho, kdo rozhoduje. Dadvame tak védomé komunikaci
mezi déeti, aby se domlouvaly mezi sebou.

Varianty:

1. varianta - déti skaci po jedné noze a ramenem maiji za ukol vytlacit protihrace ze Ctverce.

2. varianta - Déti maji za ukol judistickym/zdpasnickym zplsobem vytlacit protihrace ze ctverce.
VyuZivaji k tomu ruce a celé télo.

3. varianta - Uprostred Ctverce stoji mi¢. Jeden z dvojice jej brani a musi zabranit tomu, aby se jgj
protihrac dotkl. Ten ma naopak za ukol se jej jakoukoliv ¢asti téla dotknout.

4. varianta - Déti brani fotbalovym ,oplocenim” mice. Jeden hrac¢ fotbalové brani mi¢, druhy se jegj
snazi dotknout.

Koucink:
Pepo zpevni se a zapfi se poradné obhéma nohama. KdyZz budes zpevnény, tak to vytlacovani pljde (épe.
Kluci ted to nemdzu rozhodnout ja. Od toho tam mate rozhodéiho a ten to rozhoduje.




Cvi¢eni B8: ,,Upoly s judo pdsky*

Cil:
sila - celé télo, core

Organizace:
Dva hraci soutézi proti sobé. Ve dvojici maji jeden judo pasek. Pozdéji vytvori
trojice a soutézi v pretlacovani trojic.

Popis:

Dva hracimezisebe napnou judo pasek. NeSkubaji, naopak vytvorioba tahem napétia teprve potom hraji
naplno. Cilem je protihrace pretdahnout na svou polovinu vymezenou ¢arou uprostred. V tomto cviceni
(ze hezky vytvorit napf. turnaj pavoukovym zplsobem, vyherci k sobé, porazeni k sobé. Vytvorime tak
postupem Gasu optimalni vyzvu pro kazdého a kazdy si tak vyzkousi vice souperd.

Varianty:

1. varianta - Pretahuji se ve stoje.

2. varianta - Pretahuji se v kleku.

3. varianta - Pretahuji se ve trojicich.
4. varianta - Pfetahuji se s trenérem.

Koucink:
Petfe je dobré byt nahnuty dopfedu nebo spiSe dozadu? (spiSe dozadu) Dokazes tahat celym télem, ne
jen rukama?




Cviceni B9: ,,Kohouti zapasy*“

Cil:
sila - dolni koncetiny, core

Organizace:
TFi hraci, dva se vytlacuji, tfeti je rozhodCi. Mety na vymezeni prostoru.

Popis:

Dva hraciskacou najedné noze a vytlacuji se rameny z vymezeného prostoru. Treti hrac je rozhodc¢i. Bod
ziskava hrac, ktery svého soupere vytlaci mimo Stverec nebo kdyZ donuti druhého kohouta Slapnout
na zem ob&ma nohama. Po skonéeni akce si vymeéni hraci role. Jeden z kohoutl jde délat rozhodd&iho,
rozhodc¢i jde naopak hrat kohouti zapas.

Varianty:
1. varianta - Hraci skacou na jedné noze.
2. varianta - Hrac¢i se vytlacuji tak, Ze jsou zahaknuti o pfedlokti.

Kouéink:
Amalko jak mazeme v této hie vyzrat na soupere? (mizeme tlacit, naznacovat i uhybat).




Cvic¢eni B10: ,Ball mastery
s tenisakem*

Cil:
koordinace, horni dolni polovina téla, leva i prava hemisféra, kognice

Organizace:
Prostor o velikosti cca 10 x 10m, déti rozdéleny do dvojic. Kazda dovojice ma
miC a tenisak.

Popis:
Jeden z dvojice pracuje s mitem u nohy, druhy mu rukou haze do ruky tenisak.

Varianty:

Trenér méni zplsob prace s micem - napf. naslapy, ping pong mezi placirkami, pfevalovani. Hra¢ bez
mice méni misto a posouva se dokola kolem hrace s mi¢em. Stizenim mdze byt varianta, kdy s mi¢em
u nohy pracuji oba dva hraci. Velikost micl je mozné ménit a mdzeme vymeénit i samotné mice tak, ze
si hazi velkym a nohou ovladaji maly.

Kouéink:

V tomto cvi¢eni nam jde primarné o to, aby déti dokazaly vnimat oba mice a rozlozily svou pozornost
mezi vice viemU (dva mic¢e a pohyb kamarada) a dokazaly koordinovat horni i dolni polovinu téla
soucCasneé a propojit i levou stranu s pravou. Fotbalovy mic je v tomto pfipadé spiSe doplnék.




Cviceni B11: ,Zrcadlo*

Cil:
obratnost, sila, zmeény poloh, reakéni rychlost, akcelerace

Organizace:
Dva ¢tverce cca 2 x 2m naproti sobé. Kuzely nalevo a napravo od ¢tvercl ve
vzdalenosti cca 5-8m.

Popis:

Dva hraci se postavi kazdy do svého Ctverce. Jeden predcvic¢uje = co nejrychleji déld 3 obratnostni
prvky a vzdy mezi nimi stoupne. pf. leh na bficho - vztyk - sed - vztyk - leh na zada vztyk. Druhy hrac se
snazi vSe co nejrychleji opakovat. Po tfech cvicich predcvicujici vyrazi co nejrychleji k jednomu z kuzeld
na strané. Druhy se snaZzi byt u kuzZelu dfive. Kdo tam bude prvni, ma bod. Role se ve dvojici méni bud
po kazdém cviku nebo napf. po tfech opakovanich.

Varianty:

1. varianta - Po tfech obratnostnich cvicich ma za ukol pfedcvicujici chytit opakujiciho dfive, nez se
opakujici hr&¢ dotkne jednoho z kuzeld po stranéch.

2. varianta - Mety Gtverce lze vyuZzit jako 4 body, které musi predcvicujici obéhnout v rdzném poradi,
druhy hrac¢ po ném co nejrychleji opakuje. Cviceni vSak méni charakter od obratnosti vice k reakéni
rychlosti a akceleracim a deceleracim.

Kouéink:

Borku ted' je to opravdu zavod. Dokazes byt tak rychly jako Pfemek a po téch tfech cvicich ho chytit?
Déti hrajeme fair play. Opravdu se po kazdém cviku postavime na nohy - vyuzijeme to potom v zdpase.
KdyZ spadeneme a zase rychle vstaneme, mizeme ziskat mi¢ dfiv nez souper.




Cvi¢eni B12: ,,Zvyka&ka*

Cil:
sila celého téla, core

Organizace: :
Nekolik zinének dle poctu hracd, lze trénovat i bez Zinének venku na trave. E 4\*_ .

Popis:

Jeden z hracl si lehne na bficho a prilepi se jakoby Zvykackou co nejpevngji

k zemi. Druhy hré¢ ma za ukol jej zédpasnickym zplsobem otodit za zédda. Jsou zakdzany udery, vyuzivat
paky, kloubit rameno atd. Dbejme na bezpecnost déti. Primarne se snazime vysveétlit, Zze se snazime
vyuzit silu celého téla véetné nohou, poradné zabrat a hrace otocit spiSe zapasnickym/judistickym
zpUsobem. Po urcité dobé si hraci méni role. Tento druh Upold jde hrat také turnajové. Vitézové k sobg,
porazeni k sobé. Je dobré také soupere stridat, aby si i slabsi vyzkousSel silngjSiho a naopak. Hra jde
v neposledni fade vyuzit pro vyniknuti pohybove slabsich, ale silngjSich déti.

Varianty:

1. varianta - Jeden z dvojice za¢ina v pozici parteru (vzpor o natazené ruce, na kolenou) Druhy hrac
jde z boku a tahem nebo tlakem na hrudnik se snazi soupere shodit na zem. Hra¢ v parteru se snazi
co nejdéle vydrzet v dané pozici.

2. varianta - Dva hraci lezi vedle sebe na zemi kazdy opatnym smérem tak, aby lezeli hlavou vedle
panve soupere. Oba polozi svou pravou dlan na pravé rameno soupefe a na spole¢ny signal se snazi
oba posadit a soutasné v posazeni zabranit soupefi.

Kouéink:

Kluci a holky hrajeme fairplay. Tzn. ze se snazime opravdu po kazdém cviku jit do stoje a pak udélat
poctiveé dalSi cvik. Kdyz to budete Sidit, tak sice mozna vyhrajete, ale my se u¢ime vyhrat poctivé a ne
tim, Ze néco oSidime.




Cvic¢eni B13: ,,.Skupinovy driblink
S micem*

Cil:
rytmika, chytani mice, koordinace

Organizace:
Kazdy hra¢ ma sv(j mic¢ v ruce. Na zemi mdzeme pro orientaci vyznagit
z placatych met kruh tak, aby mél kazdy hra¢ svou znacku.

Popis:

Ucime déti bouchnout 4x micem vSichni najednou. Trikrat chyti zpatky sv(j mi¢ na misté. Po ¢tvrtém
bouchnuti se posunou doprava a chyti mi¢ kamaréada po pravé ruce. Dbame na kvalitu provedeni.
Neapelujeme na rychlost, ale na spravnost a nacasovani synchronizovaného bouchnuti.

Varianty:

1. varianta - U¢ime jednoduchou variantu viz popis. MiZeme také upravit po¢ty hracd tak, ze zacindme
v mensich poctech napf po 4-6 hracich v kruhu.

varianta - U6ime varianty na rlizny pocet bouchnuti.

3. varianta - Stfidéme strany, na kterou se posouvame.

A

4. varianta - Posouvame se o0 jedno misto po kazdém bouchnuti. 5. varianta - mi¢ chytéme a bouchédme
jen jednou rukou.
Kouéink:

Jindro pojdme nejdrive pomalu a opravdu poslouchej, kdy trenér fika ,bum”. Potfebujeme bouchnout
vSichni najednou ve stejny moment. Zvadneme to vSichni najednou?




Cviceni B14: ,Rybicky, rybadri
S micem i bez“

Cil:
vybér mista, vedeni mice

Organizace:

Rybicky se snazi probéhnout na druhou stranu za rybare. Koho rybar chyti,
stava se také rybarem. Rybar se nesma za rybickami vracet. Hraje se az do
chvile, kdy nezbyde ve hre Zadna rybicka.

Varianty:

1. varianta - Rybicky maji mic.

2. varianta - Rybari se drzi za ruce.

3. varianta - Rybari mohu bézet i zpét za rybickou s micem.

DalSi varianty:
Podobné pohybové hry jako napf. Ocasky, mrazik a dalsi..

Koucink:
FrantiSku kam pobézis, kdyz jsi rybicka? (Co nejdal od rybare a snazim se mu utéct). Jirko, jak daleko
mame mi¢ od nohy? (Podle situace, ve schrumazi nakratko. Kdyz chci zrychlit, mGzu si dat delsi dotek).




Fotbalove hry
a herni cviceni



Cvicéeni C1: ,,vVbihani do ¢tverce* O s 10|

I.-f -
o
[ 5

Cil:
1v1jak v Utocné, tak obranné fazi

Organizace: .

Prostor o velikosti cca 5 x 10 m. Kazdy hra¢ ma mic. Dve branky.. 2k -
E LT |

Popis:

Hra zacina vybéhnutim Utocnika s mi¢em doleva nebo doprava. Obrénce na

néj musf reagovat a vybiha rovnéz s mitem do opacné strany. Uto&nik se po ob&hnuti mety snazi dat

obranci gol. Obrance se snazi s mitem pod kontrolou chytit Utoénika dfive, nez zakonci. Tato varianta

zvyhodnuje Utoénika. Ve druhé varianté ma mic pouze Utocnik a obrance brani bez mice. Po obéhnuti

mety hraji vlastné fotbal 1 v 1 na malém prostoru a snazi se dat gol. Po zisku miCe obrance se hra

vzdy dohrava do protilehlé branky. Trenéfi se mohou zameérovat jak na Uto¢nou, tak obrannou ¢innost.

U utocné si mizeme vSimat napfiklad klamavého pohybu, zrychleni po klicce nebo vzdalenosti od

obrance v okamziku, kdy utocnik zahajuje klicku. U obranné ¢innosti s micem sledujme, zda ma obrance

pfi chytani mi¢ stale pod kontrolou. Ve varinté bez mic¢e potom to, zda napada v bo¢nim postaveni,

neprobéhne souboj, vytlacuje soupere do jedné strany a zda se svym pohybem dokaze po klice navazat

na soupefe, vyuzit ruku a rameno, a je schopen konstruktivné ziskat mic¢ a pfepnout okamzité do Utoku.

Varianty:

1. varianta - Oba hraci maji mi¢ - utocnik je zvyhodnény (vyuzivame limitovaného tlaku obrance).

2. varianta - Mit ma pouze utocnik - obrance brani naplno a snazi se hrace vytlacit.

3. varianta - Hrét jako pohybovy rozvoj oba mez mice - rozvijeli bychom tak klamavé pohyby, reakeni
rychlost, akceleraci a deceleraci.

Koucink:

Jardo jak je nejvyhodngjsi branit? (v bo¢nim postaveni, vytlacovat do strany). Martinko, kdyz uz Ti
Klarka udeéla klicku, co musi$ udélat? (Navazat se na ni, rychle se oto€it a snazit se pred ni dostat ruku
a rameno, abych ji pak odebrala mi¢). Pepo délas sice hezké klicky, ale na misté. Jak to udélas, aby jsi
Jirku obesel? (Naklamu a zrychlim).




Cviceni C2: ,,4x 1v1 soucasné -
probéhoveé branky*

Cil:
V1

Organizace:

Org. chaos - Hristé o velikosti cca 25 x 40m. Uvnitf je postavenych
6 probéhovych branek z kuzell - viz obrazek a video a 2 velké branky na
kratkych strandch hristé. Déti rozdélime do dvojic. V Brance chytaji brankari. Hra lze hrat v rlznych
poctech.

Popis:

Déti jsou rozdéleny barvami na dva tymy. Utvori dvojice a vzdy hraji jen dvojice proti sobé 1v1. Déti se
postavi na Uroven probéhovych branek, ti ve Zlutém maji mic a Gtoci. Déti v bilych rozliSovacich je brani.
Uto&nici maji za Ukol si vedenim miSe najit vhodny prostor, prob&hnout prob&hovou brankou a zakonéti
do velké branky s brankarem. Obranci se snazi mic ziskat a v pfipadé, Ze se jim to podafi, Utoci se stejnymi
pravidly na protilehlou stranu. Hru mdzeme organizovat formou soutéze - napf. hrajeme 6 her (1 hra =
od zacatku az do zakonceni). Déti si vSe Fidi a pocitaji samy. Po zakonceni se vzdy vrati do vychoziho
postaveni a celou akci 6x opakuji. Poté mizeme spolecné probrat vysledky a déti pfipadné prostridat
mezi sebou. Mezi detaily cviteni patfi v Utocné fazi volba volného prostoru, schopnost zrychlit s micem
kolem obrance s pripadnym klamnym pohybem, zménou sméru a krytim mice a cilené zakonceni
i s dordzkou. Obranci jsou diky tfem probéhovym brankam znaéné znevyhodnéni v branéni. | tak by na
nich meélo byt vidét, Ze se snazi hrace vytlacit do strany a odebrat mu ve vhodny okamzik mic.

Varianty:
1. varianta - Déti mohou zacinat ze stfedu hfisté v ,mravenisti” vedenim mice (vSichni maji mi¢). Na
signal trenéra utocnici vybiraji smér a snazi se provést mi¢ probéhovou brankou a zakoncit. Obranci
nechaji mi¢ na misteé a snazi se branit svého Uto¢nika. Ve druhém kole se role vymeéni. Vyhodou pro
utoc¢nika je moznost si vybirat oba dva smeéry pro utok.
varianta - dle videa. Je jasné ur¢eny smeér Utoku.
3. varianta - Toto herni cvi¢eni lze hrat také se stejnymi pravidly
v poStech 2v2. V této varianté se mimo HCJ bude objevovat
i vice souCinnosti jak v Utocnych, tak obrannych hernich
kombinacich.

N

Kouéink:

Kluci a holky, lze ve hfe ngjak vyuzit ty ostatni dvojice, které hraji
kolem vas? (ano, mlZeme se za né schovat nebo vyuZzit prostor,
ktery uvolni. Honzo kdyZ uz se dostane$ za obrance, co chceme
udélat? (zrychlit a necekat na ngj). Jirko kdyZz v omto cviceni
chytas, vyber si vzdy jednoho stfelce a na néj se soustred. To Ze
dostane$ gol od nékoho jinéh na druhé strané ted nevadi. Snaz se
udélat co nejlepsi zakrok proti jednomu uUtocnikovi a teprve, kdyz
je po akci, tak si najdi zase jiného utocnika, na kterého se bude$
soustredit. (Chceme, aby se brankar posouval vzhledem k pohybu
utocnika a udil se tak v brance ¢ist hru, vykryvat prostor v brance
ve spravném uhlu atd.).




Cviceni C3: ,Vedeni utoku kridel-
nim prostorem 3v2+brankar“

Cil:
3v2

Organizace:
Herni dril/detail - Hraci jsou rozdéleni na dva tymy. Utoény tym ma 3 hrace
a mic¢. V ocbranném tymu jsou dva hraci a brankar v brang.

Popis:

Mi¢ ma stfedovy hrag, ktery mi¢ navadi a rozehrava jej doleva nebo doprava svym spoluhraéim. Do
nasledné akce se zapojuji vSichni tfi a snazi se prfekonat 2 obrance s brankarem a vstrelit gol. Obranci
stoji za sebou. PFi zisku mice se snazi s mic¢em vyjet za polovinu hfisté. Trenér mlZe sledovat smér, kam
navadi stfedovy hra¢ mi¢ - kam si defakto navadi obrance. DalSim detailem je potom FeSeni samotné
akce v kridelnim prostoru, do které se hrac dostava idedlne jiz prvnim dotykem smeérujicim za braniciho
hrage. Nabizi se varinta zakon&eni, obchazenf 1v1 nebo kombinace se spoluhragi. Utogici hradi bez mige
by méli nabihat tak, aby se jim dalo prihrat a pfitom byli v nebezpeéném postaveni smérem k brance
soupere a mohli idealné zakoncovat nebo byt dale nebezpecni. PFi ztraté mice okamzité prepinaji do
obrany a snazi se mi¢ ziskat zpét. Branici hraci spolupracuji a zajistuji se. V pfipadé zisku mi¢e mohou
do hry zapojit i brankare. Tuto hru mizeme vyuzit také cilené pro zlepSeni soucinnosti obranné dvojice
s brankarem.

Varianty:

1. varianta - Jednoducha varianta na uvod, kdy

mohou UtocCit 3 hraci naprf proti trenérovi, ktery

vytvafi pouze limitovany tlak.

varianta - 3v1, kdy brani pouze jeden obrance.

3. varianta - 3v1 + jeden vracejici se obrance
z hloubky pole. Tim jsou vytvoreny podminky na
rychlé dohrani akce ve vétSim precisleni. Kdyz se
akce zpomali, stane se z ni akce 3v2.

4. varianta - viz video.

N

Kouéink:

Adamku kdyZ navadi$ na zacatku mi¢, mize$ néjak
ovlivnit postaveni obrance? (ano mUzu si jej jakoby
natdhnout na jednu stranu a pak prihrat na druhou).
2. Daniku jak bude$ v kridle branit Lukaska? (Budu se
snazit jej vytlacovat do strany a nepustit ho ke strele
nebo prihravce pred branu). Ondro, co musis§ délat jako
ten druhy obrance, ktery nenapada hrace s micem?
(Posouvat se do tezisté a zajiStovat kamardada). Jirko,
kdyZ UtoCite a nemas mic, neustale sleduj situaci
a vytvarej svym pohybem prostor pro pfihravku.




Cvi¢eni C4: ,START-STOP zéna*“

Cil:
1v1, start/stop, vedeni mice

Organizace:

Herni dril/detail - Prostor o velikosti cca 4 x 12m. Dvé branky naproti sobé.
Hraci rozdéleni na dva tymy. Podélné uprostifed hfisté z met postavena
.zed". Pfed a za touto zdi je ze dvou barvou odliSenych met postavena mala
probéhova branka o Sifce cca Tm.

Popis:

Hradi jsou rozdéleni do dvou druzstev na Utogniky a obrance. Uto&nici akei startuji a vbihaji do hfi$té
s mi¢em. Obranci na né reaguji a také vbihaji do hristé s cilem mic¢ ziskat. Cilem Utocnik( je oklamat
za zdi z met obrédnce (vyuzit start/stop nebo jakékoliv naklamani), provést mi¢ prob&hovou brankou
a zakoncit do malé branky. Obrance nesmi probéhnout zdi. Kdyz ziskd mi¢, akci dohrava idealné do
vzdalengjsi branky, nez u které mic ziskal. Ve cviceni dbame na to, aby uto¢nik vedl mi¢ nartem. Pri
Jfintovanim za zdi” vS§ak mUze vyuZzivat Sirokou paletu dovednosti a ¢asti nohy. Fintovani by ale nemélo
byt pfilis dlouhé, aby nebyla celd akce spiSe ,stojata”. Cvitenije dobré provadét na obé strany, abychom
cvigili i hru druhou nohou. Hrace v poloving ¢asu ménime v rolich.

Varianty:

Stejné cviceni, jen bez mice, mizeme vyuzit pro rozvoj rychlosti se zménou sméru. Jen misto zakoncéen(
se maji hraci branky za Ukol dotknout. Kdyz bychom chtéli v nakreslené varinaté zvyhodnit Uto¢nika,
muaze mit mi¢ i obrance. Tim docilime toho, Ze je Uto¢nik ve vyhodé a obrdnce musi reagovat a u toho
ovladat mi€. V tento okamzik se snazi dat obrance také gol, ale musi probéhnout stejnou brankou jako
uto¢nik. Dle dovednosti déti mdzeme upravovat velikost zdi. Nabadame je vSak k rychlému naznaceni
a oklamani soupere.

Kouéink:

Miso, jak moc oklame$ Kaju, kdyZz bude$ poskakovat kolem mice, ktery stoji na misté? (nabadame
k praci s micem) Jirko suprové naklames, ale pak utikas v jednom tempu. Co je tfeba udélat po tom
naklamani? (zrychlit) Marto uz ponékolikaté délas stejnou fintu, myslis, Ze bys vymyslel néjakou novou,
abys byl méné gitelny? (nabadame hrace k variabilité reSeni).




Cviceni C5: ,,Branéni bran =] =[]
do hradu*“ :_.E

Cil:
1v1, ovladani mice, zmeény smeru .

Organizace: E Dl
Herni dril/detail - 4 probéhové branky Siroké cca 1,5m - dvé a dvé naproti

sobé ve vzdalenosti cca 3 m. Ve druhé varianté 3 probéhoveé branky Siroké

cca 1,5m ve vzdalenosti cca 2 m od sebe. Ve druhé varianté jesté dvé malé branky na zakonceni.

Popis:

Déti rozdélime do trojic, idealné podobné vykonnostné. Dveé déti na stranach zacpavaji svym pohybem
zezadu branky tak, aby se jiminedalo projet. Nesmi branit uvnitf mezi brankami. Hra¢ s mi¢em uprostred
se pohybuje v prostoru mezi brankami, méni smeér a snazi se vyjet ven z toho prostoru kteroukoliv ze
4 branek. KdyZ se mu to podari, ma bod a dochazi ke zméné roli. Déti se pravidelné stfidaji na vSech
pozicich. Ve druhé varianté se hra¢ s micem pohybuje na jedné strané branek a snazi se ménit smer
s micem a prob&hnout jednou ze tFi branek. KdyZ se mu to podafi, snazi se dat gol do malych branek
se sitémi. Obrance brani za prob&hovymi brankami a snazi se je zavfit tak, aby jimi neslo probéhnout.
Mi¢ mUze odebirat az za brankami. KdyZ se mu podafi mi¢ ziskat, snazi se dostat za linii z prob&hovych
branek. Uto&nik, ktery o mi& pfidel, akci dohréva a snazi se mi¢ vybojovat zpét. Hrage v rolich v poloving
¢asu vystridame.

Varianty:

Viz popis cvieni. MlZzeme upravovat velikost prostoru i branek. Pro zvyhodnéni Gtoénika mizeme
pristoupit k variantg, kdy i obranci budou mit mi¢ u nohy a budou mit za Ukol zastoupit prob&hovou
branku s micem pod kontrolou a Utoénika se pripadné dotknout.

Kouéink:

Amalko abys kluky oklamala, je lepsi se pohybovat a naznacovat pohyb vice do strany nebo byt spise
na misté? (nabadame k praci s micem a pohybu do strany, aby si hraéi osvojovali dané dovednosti.
Castym ne$varem také je, Ze kdyZ uz mi¢ stoji na mistg, tak déti kolem né&j poskakuji bez vyraznéj$iho
klamného pohybu v ramenou nebo vyraznym nakrokem nohy, preslapnuti mice atd.) Ve druhé varinté -
Jirko kterou nohou povedes mi¢, aby Ti na néj Standa nedosahl? (vzdalengjsi od obrance).




Cvic¢eni C6: ,Vjezd autiCka
do volné garaze“

Cil:
V1

Organizace:

Herni dril/detail - V prvnim cvieni prostor cca 6 x 10m, cca 6-8 déti, kazde
ma mic. Nékolik met jako prekazka a dvé malé branky. Ve druhém cviceni
prostor cca 6 x 10m, 4 déti a 3 mice.

Popis:

V prvnim cvi¢eni déti navadi mi¢ na prekazku, za kterou trenér svym pohybem jednu stranu zavird
a druhou otevird. Déti trenéra vnimaji a podle néj klamou nohou i celym télem do zaviené strany
avyjizdis micem do oteviené strany. Mi¢ vyvadi vnéjsim nartem. Poté zakoncuji do pripravenych branek.
Zde dbame predevsim to, aby déti navadély mi¢ jednou nohou a druhou vyvadeéli. Proto trenér vétSinou
cilené zavira tu stranu, kterou nohou mic¢ dité k prekazce pfivadi. Ve druhé &asti videa mohou danou
dovednost vyuzit jiz v hernim cviceni. Na kratkych stranach jsou pfipravené déti s micem (auticka).
Uvnitf ve vymezeném prostoru hraji déti 1v1 (auticka) a jejich Ukolem je vyjet do garaze (na kratkou
stranu). Kdyz se jim to podari, vyjizdi do hfisté nové auticko s micem a situace se cyklicky opakuje.
V pfipadg, zZe ziska mi¢ branici hrac, opét s nim vyjizdi do garaze, idealné na protilehlou stranu, tak jako
v utkani.

Varianty:
1. varianta klamani - zkouSime ridzné druhy klicky (jednoduché vyslapnuti jako na videu, obkrouzit
mi¢ nohou, rolovacku a dalsi).
2. varianta - trenér jiz dopfedu nezavira jednu ze stran, ale naopak déti se snazi svym pohybem navést
si trenéra na jednu stranu, naklamat do ni a po té zrychlit do druhé strany.
3. varianta - Auti¢ka - viz popis a video.
varianta - AutiCka lze hrat také v poctu 2v2,
tedy v 8 hracich. 4 jsou zluti, 4 ¢erveni. Do
garaze vzdy vyjede jedno auticko s micem
azestejné barvy vjizdinové auticko s micem do
hristé. Kromé klamavého pohybu mohou déti
feSitdanousituaciisoucinnostise spoluhracem
a pribyva tak vice procesu rozhodovani, vybéru
mista bez mice a rdznych variant hernich
kombinaci.

»

Kouéink:

Pepo dokaze$S svym vedenim ovlivnit chovani
obrance? Jak to udélas? (Navedu si jej jakoby na
jednu stranu, tam naklamu a tim si otevru prostor
na druhé strang, kam potom zrychlim). Anicko
kdyz branis, mizes$ si filipa navést nékam, kde
by bylo jednodus$si mu vzit mic¢? (ano na stranu,
idedlné v bo&nim postaveni pod Uhlem cca 45°).




Cviceni C7: ,,Prevzeti mice zady
k brance“

Cil:
V1

Organizace:
Herni dril/detail - Prostor o velikosti cca 15 x 20m, &tyfi malé brany
v rozich hriste, hraci rozdéleni do dvojic, trenér ma u sebe vice mica.

Popis:

Déti rozdélime do dvojic. Cviceni za¢ina pohybem utocnika, ktery se snazi uvolnit od obrance a nabiha
si k trenérovi pro prihravku. V zapéti je uto&ici hra¢ vystaven situaci 1v1 v zadovém postaveni a snazi
se obehrat obrance a dat gol do branek za sebou. Obrance se naopak snazi ziskat mi¢ a kdyz se mu to
podafi, stfili do branek pred sebou. Detailem cvic¢eni mlze byt klamavy pohyb pfi zbaveni se obrance,
dale opét klamavy pohyb pred prevzetim mice a samotné prevzeti mice. Je dllezité aby utoénik
neustale vnimal postaveni obrance a podle toho se rozhodoval, zda si bude brat mi¢ prvnim dotekem za
obrance nebo jej naopak zakryje, pfevezme si jej smérem k trenérovi a bude fesi situaci na vice dotekd.

Varianty:

1. varianta - Branici hra¢ muize byt trenér, ktery vytvari pouze limitovany tlak a hrac¢i maji moznost
zkouSet napf. prfevzeti prvnim dotekem za obrance.

2. varianta - Zmeéna postaveni trenéra - prihrava napf. z rohu hristé. Hra¢ tak reSi opét prevzeti
v zadovém postaveni, ale pod jinym uhlem.

3. varianta- Pokud je situace 1v1 pfili§ jednoducha, lze pfidat zajiStujiciho obrance a vytvofit situaci
2.

Koucink:

Adame kdyZ si ke mé nabihds pro mi¢, co je potfeba délat, abys védél, kde mas obrance? (podivat se i
za sebe). Kdyz vidis, Ze je na tebe obrance nalepen z jedné strany, co to pro tebe znamena? (MoZnost
hrat jednim dotekem do druhé strany a akci tak zrychlit) Martine, co kdyz je obrance primo za tebou
a ty vyhodnotis, Ze si jej nebudes brat jednim dotykem kolem néj? Jakou nohou a kam mic¢ preberes?
(vzdalengjsi nohou od obréance a spis od hrace pryg).




Cviceni C8: ,,Strelba po vedeni
S prepinanim*

Cil:
vedeni+strelba/limitované odebirani(tlak soupere)

Organizace:

Nacvik/detail - Prostor o velikosti cca 20 x 40m. Déti rozdéleny do dvou
druzstev cca po ¢tyrech. Kazdé diteé ma mic. Na kratkych stranach hristé
brany 2x5m a v nich brankaf. Nékolik met, které simuluji obrance - viz video.

Popis:

Akci zahajuje hrac 1s micem, ktery pfihrava trenérovi, ktery mu narazeckou kolem prekazky vraci mic
do béhu. Hra¢ 1 jej v plném béhu prebird a zakoncuje na bréanu. V pripadé vyrazeni brankafem nebo
tyCky, vzdy dorazi a akci dohrava. Dohrand akce je signalem pro start hrace 2 ze druhého zastupu, ktery
opét prihrava trenérovi, nardzeckou dostava mic zpét, v plném béhu jej prebird a zakoncuje. Hrac 1 se
po dohrani akce co nejrychleji otaci a dostava hrace 2 pod tlak. Po dohrani akce hracem 2, vybiha hrac
3 z prvniho zastupu a celd akce se neustale opakuje dokola. Uménim trenéra je nastavit vzdalenosti
tak, aby zakond&ujici hraci méli moznost zakongit a byli pod pfimérenym tlakem predchoziho strelce.
KoucGujeme predevsim kvalitu pfihravky, kvalitu pfevzeti mice do pohybu, cilené zakonceni kolem
brankafe a dohravani akce.

Varianty:

1. varianta - Pouze s vedenim mice bez narazecky s
trenérem.

2. varianta - S nardzeckou - viz video.

3. varianta - kdy upravime vzdalenosti tak, aby
dochazelo misto stfelby pod tlakem spiSe k
situacim 1v1 - méni se tim ale cil cvi¢eni . Dochazi
k rozvoji dalich HCJ a cviteni nemusi mit skrz
obchéazeni takovy spad.

Kouéink:

Honzo kdyz uz té Jirka dohani, kam si navede$ pred
stfelou mi¢? (jakoby pred Jirku, abych mu zkFizil cestu
a vytvoril jsem si na stfelu ¢as a prostor) Petfe co je
nutné vnimat pri zakonceni? (postaveni brankare,
vzdalenost od brany, kde mam obrance, ktery meé
nahani).




Cviceni C9: ,1v1, 2v1, 1v2
S prepinanim*

Cil:
vedeni mic¢e, obchazeni, vybér mista, odebirdni mi¢e, obsazovani prostoru

Organizace:
Herni dril/detail - tfi branky vedle sebe ve vzdalenosti cca 4-5 metr(, cca
9-12 déti ve tfech zastupech, herni prostor cca 15 x 15 m.

Popis:

Déti stoji ve tfech zastupech (na grassroots Urovni doporucujeme optimalné 9 déti pro plynulejsi chod
cviceni a mensi prostoje). Kazdé dité ma svlj mi¢. Zastupy oznacime &isly 1, 2, 3. Pfed brankami je
z klobouckl postavena zéna pro zakonceni, kterd je od branek vzdalena cca 3-4 m a hraci mohou stfilet
do branek az z této zény proto, aby byly vytvoreny podminky pro rychlé vedeni mice a déti nestfilely
z velkeé vzdalenosti. Zacind hra¢ s micem z 1. zastupu. Vede mic¢ do streleckeé zény a zakonéi do kterékoliv
z branek. KdyZ padne tycka, akce se dohrava. Prekroceni mice brankoveé ¢ary (stfela vedle nebo gdl) je
signalem pro start hrace z druhého zastupu, ktery okamzité navadi mi¢ do volného prostoru smérem
k brankam. ZakongGujici hra¢ z 1. zastupu se otaci a brani hrace 2 tak, ze se snazi dostat k nému co
nejvyse, aby jej branil co nejdale od branek. Je potfeba na hréce s micem rychle vystoupit, ale soucasné
vEas zastavit a navazat se na pohyb Utoénika. Pokud se hra¢ 2 dostane do stfelecké zény, kde zakondi
(gol nebo vedle) okamzité se otaci a startuje hra¢ s micem ze 3. zastupu a akce se opakuje porad
dokola. Na hrace ze tretiho zatupu pak UtocCi opét hrac ze zastupu &islo 1. Kdyz ziska mi¢ obrance, méa za
ukol prihrat trenérovi stojicimu mezi zastupy a tim simuluje prfepnuti do Utoku. Hrag, ktery o mic prisel
se jej snazi vybojovat zpét. Po urcité dobé (5-8 minut prohodime zastupy - v pfipadg, Ze organizujeme
tak, Ze se déti vraci do svych zastupu). Mohou se taky postupné posouvat ze zastupu 1do 2 a pak do 3.
Tim zajistime, Ze si déti vyzkousi vyjizdét ze vSech tFi pozic.

Varianty:

Organizace ve druhé ¢asti videa - Ze situace 1v1 udélame situace 1v2 a 2v1 tak, Ze nejdrive Utoci na
branky sam hrac¢ ze zastupu 2. Po vstreleni branky nebo stfele vedle se otaci a Uto¢i na néj hraci ze
zastupu 1a 3. Mi¢ bere hrac ze zastupu 1 nebo se domlouvaji spolu. Tim vznikne akce 2v1. Po zakonceni
se otacihraci1a 3 autocinané hrac ze zastupu 2. Vznika tak situace 1v2. Akce se stale opakuji v rytmu
2, 2v1,1v2, 2v1 atd...

Kouéink:

Jirko, kdyZ Franta skon&i na pravé strané hriste, kde se
otaciajde Té branit, kam povedes mi¢ Ty? (doleva) Anicko,
co musi$ udélat po zakonceni, abys nedostala gol od
Amalky? (co nejrychleji pfepnout a jit hned branit) Petre,
kdyz jdou na tebe dva hraci, kde a jak je nejvyhodnégjsi
stat? (v boénim postaveni tak, abych vytlacoval hrace s
mic¢em do strany a soucasneé se snazim zabranit pfihravce
na jeho spoluhrace) Honzo, kdyZ branite s Pavlem ve dvou
jednoho hrége, jak by to bylo nejlepsi? (Jeden vystupuje
na hrace s micem, tlaci ho do strany a druhy jej zajistuje
jakoby Sikmo za nim. KdyzZ by toho prvniho obesel, tak ten
druhy tam pomuze).




Cviceni C10: ,1v1 v kfidelnim
prostoru”

Cil:
1v1, zakonceni

Organizace:
Herni dril/detail - Prostor o velikosti cca 20 x 10 m. Hrace rozdélime do
dvou druzstev. Jedni UtoCi, druzi brani. V brané brankar.

Popis:

Hrac¢ na strané si fekne svym pohybem o mi¢ a trenér mu prihrava. Snazi se pfevzit mi¢ dopfedu
smérem k brance. Diagonalné jej napadd obrance. Uto&nik tak Fedi situace 1v 1v diagonalnim postaveni.
Cilem je dat gél. P¥i zisku mite obrancem hra pokraduje a obrance se snazi prihrat trenérovi. Utosnik
se po ztraté mite okamzité snazi ziskat mi¢ zpét. U Utocnika mizeme sledovat dobry prvni dotek do
pohybu, klamny pohyb, zrychleni po klicce a cilené zakoncéeni. Dalezité je, aby vnimal brankare a strilel
kolem néj. U obrance pak sledujeme spravné boc¢ni postaveni a snahu vytlacovat Utocnika do strany
hristé. V pripadé strely spravné blokovani, kdy se hra¢ neotddi zady. V pripadé klicky pak to, Ze souboj
neprobéhne, navaze se pohybem na Uto¢nika a snazi se mu jit do téla za pomoci ruky a ramene. Cviceni
stavime na obeé strany, aby byli hraci vystaveni situacim i na druhou nohu.

Varianty:

U daného cvi¢eni si m{ze trenér nastavit herni situaci dle potreby. Vychozim postavenim Gtoénik(
a obrancl si mize modelovat bud vice obchazeni v ¢elnim postaveni nebo naopak vice obchazeni
v boénim postaveni. Pokud by obrance vybihal ze stejné Urovné jako Utoénik, bude cvi¢eni zameéreno
spiSe na strelbu pod tlakem vracejiciho se obrance, protoze by se svym pohybem nestihl dostat pod
utocnika. VSechny varianty maji své plusy a minusy. Trenér by mél vnimat, o co konkrétné mu v daném
cviceni jde.

Koucink:

Jendo jak daleko si mzes dat mi¢ prvnim dotykem od nohy? Na ¢em to zalezi? (na vzdalenosti obrance
a velikosti prostoru) Zuzko ted jsi ten souboj Uplné probéhla (prebéhla). Co je tfeba udélat, kdyz ma
Tonda mi¢ pod kontrolou? (Vystoupit na ngj, ale v€as dobrzdit ideadlné v boénim postaveni tak, abys
stihla zareagovat na jeho pohyb. A kdyz Ti udéla klicku, tak se snazit jit mu do téla a nenechat se obejit).




Cvi¢eni C11: ,1v2 prvni dotek*

Cil:
prevzeti mice v limitovaném tlaku, 1v1 a nasledné 2v1

Organizace: : .
Herni dril/detail - Prostor o velikosti cca 20 x 20 m. V prvni varianté hrate i
rozdélime na obrénce a Utocniky. Ve druhé varianté na ¢tyri skupiny. Jeden E -
utocnik a tfi obranné skupiny. Déle ve druhé varianté vyuzijeme 6 malych
branek.

Popis:

V prvni varianté prihrava trenér Utocnikovi, ktery se nataci tak, aby mohl mi¢ prevzit prvnim dotykem
doprfedu smérem k brané soupefre. Obrance vybiha v dobé prihravky kolem brany tak, aby napadal
utocnika ze strany a dal mu dostatek ¢asu prevzit mi¢ sice pod zdanlivym tlakem, ale nikoliv v osobnim
kontaktu s obrancem. Cilem utocnika je spravné prevzit mi¢ a zakong¢it na velkou bréanu idealné drive,
neZ jej dostihne obrénce. KdyZ ziskd mi¢ obrance, Utodi na branku, kterou obihal. Utodnik se snaZi
okamzité ziskat mi¢ zpét. Ve druhé varianté jiz musi Utocnik reagovat na pohyb obrance, ktery si mtze
vybrat, zda bude napadat zleva nebo zprava. Podle toho si Utoénik prebird mi¢ do volného prostoru
a navadf jej smérem ke dvéma brankam, kde na né&j vystupuje dalsi obrance. Uto&nik tak fesi nejprve
situaci 1v1 a posléze 1v2, protoze se do hry dostane i prvni obrance, ktery obihal branku. U Utocnika
korigujeme spravny prvni dotek do volného prostoru a ndsledné vyreSeni herni situace 1v2. Zda ji
zvladne vyreSit konstruktivné a dostatecné rychle, nez se vrati druhy obrance.

Varianty:

Viz video a popis cviceni. Trenér koriguje Upravou vzdalenosti plynulost cvic¢eni. Pokud se obrance
dostava k obranci dfive nez mic¢, je tfeba dat branku na obihani dale od Uto¢nika. Pokud obrance vibec
Uto¢nika nestihne, je tfeba branku naopak prisunout blize. Dle moznosti a vybaveni pak mizeme celu
akci dohravat i na velkou brénu s brankarem. Dalsi moznosti mize byt zvétseni celkového prostoru
a pridani druhého utocnika. Dojde tak po prevzeti mice k FeSeni situace primarné 2v1, pozdgji 2v2.

Kouéink:

Mirku aby té ten prvni obrance nechytl, jaky musi byt prvni dotek s micem? (dostatec¢né dlouhy do
pohybu, aby se mohl rovnou rozebé&hnout) Simco co je tfeba udélat, kdyz Utoénikovi vezmeés mic?
(okamzité utocit na druhou stranu a snazit se dat gol).




Cviceni C12: ,prepinacka 2va2*“

Cil:

FeSeni HS 2v2, rychlost prepindni mezi OF a UF. MoZno se zaméfit na vice &innosti.
napf. obchazeni, vybér mista, odebirani mice atd. Doporucujeme vybrat vzdy 1,
max 2 zamereni a to koucovat

Organizace:

Org. chaos - HFisté o velikosti cca 10 x 15 m. Hrace rozdélime na dva tymy. V kazdé
brané jeden brankar nebo varianta se C¢tyfmi malymi brankami - viz obrazek.
Maximalni pocet hracd v jednom tymu je 6. PFi poctu 5ti hracl v tymu docilime toho, Ze nejsou ustalené dvojice
a hraci se tak musi domlouvat, ménit a vSe si sami hlidat, coz pfitahuje jejich pozornost ke hre.

Popis:

Hraci jednotlivych tym( stoji v prostoru vedle své velké brany (zleva i zprava) nebo z prostoru vedle malych
branek. Hra zacina tim, Ze z Serveného tymu vybihaji zpoza branky dva hraci s jednim mi¢em (Utocnici) a sou¢asné
dva hraci bez mite z modrého tymu (obranci). Hraji proti sobé fotbal s cilem vstrelit branku. Na strang, kde dojde
k zakonc¢eni a mi¢ tam prejde brankovou Garu (gol/ stiela vedle) dochazi k vymeéné dvojice. Plvodni obranci
vybihaji ze hfisté pry¢ na svou stranu a do hfisté ze stejného tymu vbihaji dva novi Gtoénici s mic¢em. Z pavodnich
Utoénika, kteri akci zakondili, se stavaji obrénci a hra pokracuje. Tato vymeéna se neustale opakuje na té strang,
kde dojde k zakonceni. Pokud mi¢ vyrazi brankar, mi¢ se dohrdva az do situace, kdy opét prejde brankovou ¢aru.
Hra by méla mit spiSe pfimocary charakter s rychlym vedenim mice a ¢astym zakoncenim. Dlouha kombinace
neni v této hfe zadouci, protoze by byl interval odpoc¢inku pro ostatni hrace zbytecné dlouhy. Pokud ma hra spad
a na hristi se dvojice stfidaji opravdu v 5-10 sekundovych intervalech, vytvafime idealni podminky pro hru pod
¢asoprostorovym tlakem a pro pfepinani zejména do obranné faze hry. Dllezitym detailem je, aby dvojice za
branou/mezi brankami mély prichystané mice a pokazdé, kdyz mi¢ prejde brankovou &aru, OKAMZITE vyjeli s
micem do hriste.

Varianty:

1. varianta - viz video a popis.

2. varianta - Se stejnymi pravidly neustéle opakujeme situaci 2v1. Stale zlstavé to, ze po prekroceni mice
brankové Cary vybihd zpoza brany nova dvojice s micem, ale napf. hrac, ktery zakoncil, prestava hrat
a odchazi zpét do svého zastupu. Tim se vytvori situace 2 v 1. Nebo se strilejici hra¢ musi nejdfive dotknout
tyEky brany, na kterou strilel a teprve potom brani. Tim je doCasné vytvorena situace 2v1 a hrac dobiha do
situace 2v2. Po zakon&eni dvojici se na druhé strané situace opakuje.

3. varianta- Jetakédobré ménitpostavenihracl, odkud vybihaji. Jednou kazdy z jedné strany, podruhé tfeba oba
z levé/pravé strany. Zajimavou herni situaci midzeme modelovat
i tak, ze hrac¢ s micem stoji vedle branky a druhy bez mice vybiha
z boku hristé (jakoby z autového postaveni) Variabhilita hernich
situaci nezna hranic. Proto i v téchto cvicenich pfemyslejme nad
rdznymi obménami.

Koucink:

Holky kam povedete mi¢ v pfipadé, Ze souperky zakon&i mic
a obé zlstanou na levé strané? (Idealné doprava - uéime vedeni do
volného prostoru) Kamco kdyZ na tebe Jenda navadi mic, jak budes$
jako obrédnce postaveny? (idedlné v bocnim postaveni tak, aby
hrace s micem mohl vytlacovat do strany - tento detail chceme déti
ucit jiz od kategorie mladsi pripravky, aby se naudili spravné branit).
Vojto, aby ses uvolnil, co je tfeba udélat po klicce? (Zrychlit a snazit
se dostat co nejrychleji za soupere).




Cviceni C13: ,,SS - rozehravka od
brankare*

Cil:
3v2

Organizace:

Herni dril/detail - prostor o velikosti poloviny hraci plochy v kategorii
mladSich pfipravek. V brané 2 x 5 m stoji brankar a k sobé ma dalsi dva
spoluhrace. Proti nim jsou dva napadajici hradi.

Popis:

Rozehravka od brany je jednou z hernich situaci, které lze i v kategorii mladSich pripravek efektivné
rozvijet. Zde zvolend forma herniho cviceni 3 v 2. V brané stoji brankar hrajici se dvéma spoluhraci.
Proti nim napadaji dva protihraci. Cilem rozehréavajici trojice je pfekonat napadajici hrace a dat gol do
tfech malych branek cca na pulce hfisté. Tim simuluji rozehravku na dalsi hrace ve vySS$im postaveni.
V pfipadé, Zze obranci ziskaji mi¢, snazi se vstrelit goél do velké brany. V tomto cvi¢eni dbdme na to, aby
napadajici hraci vbihali do pokutového Uzemi az v okamziku, kdy se hrac, na kterého sméfuje pfihravka,
dotkne mice. Tim vytvarime dostatecny prostor pro rozehrdvku. Souc¢asné u Utoc¢ného tymu mlzeme
sledovat odpoutani od protihrace, spravnost prvniho doteku a celkové feSeni dané herni situace a to,
zda dokazi déti vyuzit precisleni 3 v 2. DalSim detailem mUze byt chovani brankafe. Praveé on je hrac,

VoM

spiSe v pokutovém Uzemi vytvarel neustalou nabidku pro své spoluhrace.

Varianty:
Jednou z variant rozehravky je u kategorie mladsi pfipravky vyjeti brankare s micem. Tim mUze dobre
precislovat obranu soupefe a vytvofit tak pro své spoluhrace kvalitni prihravkou vyhodnegjSi postaveni.
Druhou variantou je jako ve videu rozehravka na nejbliz8i dvojici zadnich Utoénik(. Tretim zplsobem je
rozehravka jednoho ze zadnich hrac na brankare, ktery ze stfedu hristé dale rozviji akci. Pfirozenou
variantou muze bytirozehravka na vySe postavené spoluhrace v klasické hre 4+1, kterou je dobré détem
takeé ukazat. Jednim z prioritnich detaill je vS8ak schopnost vnimani jak brankare, tak spoluhrac, od
kterého se odviji vS§e ostatni. Dbejme proto na to, aby brankar jen nechytil mi¢ a bez podivani rozehral
doleva nebo doprava. Klicové je prvni podivat se na celé hfisté, vyhodnotit postaveni spoluhrac
a protihracd a teprve poté volit zplsob rozehravky. Nejidealnésim reSenim je, kdyz tohle vSechno
brankar vnima jesté pred chycenim mice.

Kouéink:

Jardo podival ses doleva, doprava i dopfedu za ty
spodni hréée? Proc je to dalezité? (Aby se ucil navyku,
Ze se podiva na celé hristé i do vzdalengjsich prostor(
pro budouci rozehravku del§im micem). Honziku kdy je
vyhodné pfihrat mi¢? Co nejdfive jej dat od nohy nebo
na sebe naldkat jednoho soupere? (samoziejmé dle
celkové herni situace. Nicméné uc¢me déti, aby si mi¢
i podrzely, nalakaly na sebe protihrace a tim uvolnili
svého spoluhrace, na kterého m(ze poté smérovat
svou prihravku).




Cviceni C14: ,Vyvolavacka - od
1v1 po 4v4”

Cil:
vl az 4va

Organizace:

Org. chaos - Hfisté o velikosti cca 25 x 20 m. Na kratSich stranach stoji
brany 2 x 5 m. Déti rozdéleny na dva tymy po cca 6ti hracich a kazdy tym
stoji u své branky.

Popis:

Na uvod je tfeba rozdélit, ktery tym reaguje na prvni ¢islo a ktery na druhé &islo. Poté cviceni zahajuje
trenér, ktery zakFi¢i napt. 3 na 2. Z prvniho tymu vybihaji tfi hraci, ze druhého dva. Trenér pfihrava mic
jednomu z tymU - tim mdze ovliviiovat, zda se hraje v Utocné fazi v precisleni nebo podcisleni. Cilem
hry je vyfeSit danou herni situaci a dat gol. Pfi zisku mi¢e obranci, se akce dohrava do zakonceni.
V pfipadé kratkého herniho ¢asu mize trenér dohazovat dalsi mice. Po dohrani celé akce - cca 20
vtefin jdou hraci zpét za brany a trenér vyvolava dalsi ¢isla. Dle zaméreni a cile tréninku trenér mize
sledovat napr zplsob klamani a obchéazeni, pohyb hracd bez mice nebo naopak sledovat vice obranny
tym a jeho chovani.

Varianty:

1. varianta - trenér pro Citelnost vzdy pfihrava jen jednomu z tyma.

2. varianta - trenér prihrava nahodile, hra¢i musi reagovat.

3. varianta - hraje se na malé branky otoené smérem ven od stfedu hristé - tato varianta podporuje
vedeni mice a otaceni hry.

Koucink:

Jirko, kdyz jde pfihravka na Filipa, jak mu mdzes nejvice pomoci? (nabéhnout mu do takového prostoru,
abych byl volny a pritom tfeba nebezpecny pro branu soupere). Pfremku, kdyz brani§ v situaci 2v1,
jaké je nejvyhodngjsi reseni? (bokem vytlaGovat hrac¢e s mitem do strany a pritom se soutasné snazit
zabranit prihrévce na jeho spoluhrace).




Prupravné hry



Cviceni D1: ,2v2, 2+1v2+1, 3v3,
3+1v3+1, 4v4, 4+1v4+1*

Cil:
komplex, véechny HCJ a HK

Organizace:

Hristé s brankami. Velikost hristé dle poctu hracl. Hréce rozdélime dle
pozadovaného formatu na dva tymy. Na kazdé hristé nékolik mica pro vetsi
plynulost hry.

Popis:

Jednou z velmi efektivnich zplsob, jak u kategorie mladsi pripravky rozvijet herni mysleni, dovednosti
i pohybové schopnosti, jsou rizné malé formy fotbalu. Od 2v2, pres 3v3, 4v4 az ke klasickému 5v5.
U vétSich forem doporucujeme hrat jiz na velké brany, aby déti zazivaly co nejblizSi hernirealitu. U forem
2v2/3v3 mizeme vyuzivat i mensi branky, ¢i hry napf na 4 branky. U hry 5v5 doporucujeme opakovat
¢as od Gasu i SS, abychom mohli v hernich podminkach dosahnout vysokého poctu opakovani danych
standardnich situaci. Nicméne nezklouzavame k nacviku SS tak, jako v dospélém fotbale.

Varianty:
Viz popis cvi¢eni. MUZeme upravovat velikost prostoru i branek.

Kouéink:

Jirko,jaké konkrétni varianty jsi v této situaci vidél? (nechavame déti popsat danou situaci, abychom
u nich podporili uvédomovaci proces. V pfipadé, Ze varianty nevidi, miZzeme jim pomoci a nékteré
ukdzat) STOP, zmrznéte!l Podivejte se kolem sebe. Honzo, Petfe jde vam ted pfihrat? Kam by Slo ted
nabéhnout? Ukazte to! (Vyuzivame situaéni koucink, kdy déti zastavime pfimo pfi hfe na konkrétnim
misté, kde v situaci stali a ukazujeme jim, jak by se mohla dana situace zménit, kdyz by se rozhodli/
reagovali/nabeéhli si tak a tak...)




Cviceni D2: ,,Autor*“

Cil:
feSeni HS v podd&isleni/precisleni, rychlost reakci a rozhodovani

Organizace:
HFisté klasickych rozmér( pro format 4+1 nebo upravit dle poétu hracd. 2
brany 2 x 5 m, kolem htisté mety jako podstavce na mice. Vétsi pocet mica.

Popis:

Dva tymy hraji proti sobé klasicky fotbal. Kolem dlouhych stran hristé stoji na metach postavené mice.
V pfipadé, kdy mi¢ opusti hraci plochu, (aut, roh, stfela vedle) a jako posledni se mice dotkne hrac
¢erveného tymu, kdokoliv z modrych hrac¢ se snazi co nejrychleji reagovat a vzit ze kterékoliv mety
novy mi¢ a zahdjit hru jednim ze tfi moznych zpUsob( rozehrdni autu nebo napf. brankar rozehravkou
od brany. Cerveny hrag, ktery se mige dotkl jako poslednf (autor), b&Zi okamzité pro ,zakopnuty” mig,
snazi se jej vedenim mice dostat co nejrychleji zpét a postavit jej na misto, odkud vzal modry tym
novy mic. Timto pravidlem docilime toho, Ze se ve hfe budou objevovat ¢asto podcisleni a precisleni
v rlznych ¢astech hfisté. Soucasné podnécujeme reakce hracl tak, aby co nejrychleji rozehrali
a precisleni vyuzili. Hra u hr&él rovnéz podnécuje komunikaci, protoze se musi rychle divat kolem sebe
a domlouvat, kdo mi¢ vezme. Rozvijime také taktické mysleni, protoze déti zacnou postupem ¢asu
resit, odkud je nejvyhodngéjsi brat novy mic, aby ziskali co nejdelsi vyhodu precisleni ve hfe a aby autor
bézel co nejdelsi trasu. Tato hra rovnéz klade naroky na presnost zakonceni.

Varianty:
Dle poctu hracl a zaémeéru tréninku mizeme upravit velikost prostoru nebo dané pravidlo vyuZit i pfi
jinych typech her.

Kouéink:

Marusko, kdyZ kopne§ mi¢ mimo hristé, tvlj tym hraje v podcisleni. Jak rychle pobg&zi$ pro mi¢, abys
jim pomohla? (co nejrychleji) Dusane jak moc je dUlezité jak rychle a odkud vezmete novy mi¢? (co
nejrychleji, pfemyslet nad hrou z pohledu taktiky - aby to meél autor daleko, aby si mohl zvyhodnény
tym vytvorit brankovou pfilezitost).




Cvi¢eni D3: ,Liga mistra“ O[FE s xoud )

Cil: -
komplex, véechny HCJ a HK [

. = il
Organizace: o .
3 az nekonecno hrist vedle sebe - neni tfeba ohraniCovat. Format 1v1 - == . T
4v4 (dle poctu hracd). Adekvatni pocet branek. Branky lze u zadnich hFist E ar

nahradit ty¢emi, kuzely, metami.

Popis:

Postavime vedle sebe klidné bez ohrani¢ovani 3 a vice hrist dle poc¢tu déti. Hrat mlzeme v rliznych
formatech od 1v1 az do 4v4. Hfisté jedna pojmenujeme liga mistrl a hrajeme na velké brany. Hfisté dva
hrajeme na mensi brany a pojmenujeme ji Evropska liga, hristé tfi hrajeme na malé branky a jmenuje
se konferencni liga, hfisté 4 je Ceska liga a hrajeme na tyCe, hfisté 5 je tfeti liga a hrajeme na kuZzely,
hristé 6 je okresni pfebor a hrajeme na branky z met atd.... (poc¢et hfist a ndzvy upravujte dle uvazeni).
Na hristi Liga mistr( zac¢inaji déti s nejmensimi dovednostmi. V okresnim preboru naopak momentalné
nejdovednéjsi déti. Jedno utkani trva dle poctu hracl cca 2-4 minuty. Déti si pocitaji gély. Po ukoncéeni
jednoho utkani vitéz postupuje o Uroven vySe, prohrany tym sestupuje o uroven nize. Postupem ¢asu se
nam sejdou déti s podobnou uUrovni proti sobé a dana organizace tak po chvili pfinasi optimalni vyzvu.

Varianty:
Trenér mize dle uvazeni podpofit néktery z tym0 tim, Ze se k nému prida. Tim mdaze zvysit motivaci
déti a ovlivnit turnaj dle potfeb, které u svého tymu sleduije.

Kouéink:
VétSinou se tato organizace nechdva hrat volnym zplsobem a patfi ze 100% détem. Pokud to trenér
citi jinak, mGzZe do hry vstupovat podobné, jako by to délal v klasické tréninkové hre.




Cvic¢eni D4: ,,Fotbal 4+1 + odkaz
na herni koncepci mi. pripravky*

Zde najdete dalSi materialy, tykajici se kategorie mladsi pFipravky:

Metodické video - koncepce mladsi pripravky:

Pravidla malych forem:

Spoleéné principy nap¥ic kategoriemi:

Strava fotbalistu:

Manual pro rodice trenéry a déti:

Fotbal 4+1

'@ RESPECT ’6) ggggﬁﬂg
Desatero déti pro
rodice a fanousky

o Fandéte a povzbuzujte

9 Bavte se s nami, fotbal je hra, ne valka
0 Oceiiujte nase dovednosti, ale hiavné snahu

Nenadavejte a nerad’te nam kfikem, co mame
na hristi délat. Radi nam trené




Pozndamky
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