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Uvod

Cilem tohoto manualu je pomocitrenérlim starsich pripravek zejména mimo profesionalni
kluby s tvorbou tréninkoveé 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 podobhé, 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 cviceni, naleznete dalSi rejstrik cvieni a her, kterymi
mUZete 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 Prochazka.

Pro za&inajici trenéry doporucujeme prihlasit se ke studiu dvoudenni trenérskeé licence
FACR C. Vice informaci k trenérskym licencim se dozvite zde: https://www.fotbal.cz/
trenink/chci-trenovat/p454. Pro trenéry, ktefijiz maji UEFA B licenci a chtgji se profilovat
do trenérl déti do 13 let je pfipravena specidlni licence na tyto vékové kategorie TM
UEFA B.
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Organizace a obsah tréeninku

Standartné by starSi pfipravka méla trénovat 3x tydné 90 minut a pokud problematiku
tréninku zjednodus$ime, tak by mohl obsahovat priblizné nasledujici ¢asti v tomto poradi:

@ Cviceniahry 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 napfiklad spiSe udélame slozku silové-rychlostné-obratnostni,
a o0 to vice se v dal$im tréninku budeme vénovat hfe samotné. V kazdém tréninku by
fotbhal jako takovy mél byt zafazen alespoi na 30 minut (3:3 az 5+1:5+1). Lze také
napfiklad idealné uprostfed tydne zafazovat trénink, kdy po 20 minutové ¢asti zameérené
na individualni ¢innosti ¢i pohybovy rozvoj pfechazime rovnou do velké hry 5+1. Pfevaha
cviceni v tréninku by méla byt s pfitomnosti soupere. Hraci tak trénuji slozky vnimani,
rozhodovani i realizace.

M({zeme také vyuzit kruhového provozu, kdy nachystdme 3 stanovisté po 20 minutéch
(na kazdém stanoviSti cviceni z jedné ¢asti) a na konec vSechny skupiny hraji fotbal.

Pokud mame moZnost trénovat alespon nékteré tréninky v délce 120 minut, déti to
zvladnou. V takovém pfipadé je vhodné natahnout silové-rychlostné-obratnostni
cviceni na 30 minut. Cviceni a hry bychom méli mit pfipravené predem tak, abychom
neztraceli v tréninku ¢as stavénim, a pokud uz si potfebujeme néco prestavét, je vhodné
pauzu vyplnit détem provadénim dovednostniho Ukolu napf. vykopni a zpracuj mi¢. Na
konci kazdého tréninku, ale lépe po tréninku doma, by se déti mély vénovat alespon
5-10 minut kompenzacnim cvic¢enim, ktera mohou mit charakter statického strecinku,
rolovani ¢i posilovani stfedu téla.



Zasady vedeni treninku

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

V8ichni jsou v pohybu - postavme vice hrist, rozdélme hrace do skupin,
nevytvarejme zastupy

Ne vSechno musi mit trenér pod kontrolou

Cviceni by mélo vychazet z reality utkani

Cilem je mit rad miC 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/zmeénit. Pokud se hraci vétSinove nedari, je mozné, Ze je tfeba
jej zlehcit/zmenit.

Pokud lze, organizujme cvi¢eni a hry soutézni formou mezi jednotlivci, tymy nebo
zkratka v tom, Ze hrac prekonava svlj predchozi vykon. Porazené netrestejme.

Ukazana plati. Radgji nez dlouhé vysveétlovani, predvedme jak ma dovednost
vypadat ¢i cviceni, hra probihat.

Jak mohu v tréninku manipulovat
cvicenia hry?

Velikost hfisté

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

Pocet hracl (precisleni, poddisleni, stejny pocet)

Délka cviceni, poCet opakovani

Zplsob komunikace s hradi (rlizné didaktické styly)

Zameéreni pozornosti hracd na jiny detail/cil/ukol



Cviceni a hry na individualni
cinnost s micem
Cviceni A1: ,,tunel mistri*

Cil:
vedeni mice, obchazeni, odehirdni mice

Organizace: 2y
Dva tymy (po 4-6 hracich), velikost hfisté cca. 20x15 m, kazdy |i|
tym utocCi 1x nebo 2x, zména roli po cca. 5 minutach.

Popis:

CtyFi branici hragi (v modrych dresech) se pohybuji ve vymezeném prostoru a maji za
Ukol odebrat utoénikiim (v ¢ervenych dresech) mi¢ a vstrelit branku do malych branek.
Pét Utocicich hracl ma za ukol projit s micem skrz Gzemi obranci a vstrelit branku do
velké branky. Pokud utocnik dostane branku, musi utocnik proveést uréenou dovednost
(zde odebrat mic trenérovi a poté utoci znovu). Pokud branici hra¢ mic jen vykopne
z prostoru, utoCici hra¢ bere mic vraci se na zacatek a ihned utoCi znovu. Vitézi tym,
ktery vstreli vice branek do hlavni brany.

Koucink:

- Honzo, jak odebere$ mic, co vSe tam pouzijes? (Rameno, ruka, zadek, noha.)

- Kudy se nejlépe dostanes k brance? (Tudy, kde neni souper, hledej volnou cestu.)

« Zvladnul bys mi¢ soupefi jen neodkopnout, ale ziskat ho tak, abys mohl utocit?

-V ¢em je vyhoda, kdyZ zacnete branit dal od vlastni brany, co mlze udélat souper,
kdyZ se stahnete pred branu? (Nenechas ho vystrelit a mizes dat snaze gol po zisku
mice.)



https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fs3.eu-central-1.amazonaws.com%2Fxpsweb-static%2Fmc.html%3Fname%3DVeden%25C3%25AD%2520m%25C3%25AD%25C4%258De%2520a%2520odeb%25C3%25ADr%25C3%25A1n%25C3%25AD%2520m%25C3%25AD%25C4%258De%26mcUrl%3Dhttps%253A%252F%252Fwww4.sidelinesports.com%252Fxpsweb%252Fmt2%252F5136895016483733664%253Flang%253Den%26fbclid%3DIwZXh0bgNhZW0CMTAAAR1OgXclZhDmi3w7xk_GLmC3rWLGLKGnjY7Rr3haIFldA6ukDrjGfp--ecw_aem_ZTfQqFQglFcYg7BN4RLOpw&h=AT3kxlZ7MQH0COdYYCdGZmrjdSceHpaEb-6alsRqYHTPxIKk-qsVzRzDLcMLwM00TAD0axaI3GbyGvdSUFMIAOXDz0YlajMqARAUSKcXwl9FS6Brn4zeTlw27tVi_vjRSP8

Cviceni A2: ,zasekdavacky*

Cil:
vedeni mite se zménami smeéru, pfihravka

Organizace:
Hradi rozdéleni do vice tymU (max 4 v tymu). VZdy zdvodi za tym E )
hrag, ktery je na radé.

Popis:

Prostfedni hra¢ (v modrém dresu) za¢ina vedenim mice na uroven met pfed sebou, na
urovni met provadi zménu smeéru s micem zpét a vede mi¢ mezi mety, kde startoval, tam
opét provadi zménu smeéru a vede mi¢ opét mezi mety blize k brankéam, z prostoru mezi
metami trefuje volnou malou branku. V. momentég, kdy odstartoval zavod hra¢ v modrém
dresu, stejny Ukol provadi hra¢ v ¢erveném i zeleném dresu. Bod pro svij tym ziskava
ten, ktery trefi branku prvni.

Toto cviCeni lze vyuzit i do sekce rychlost-sila-obratnost, kdy hraci zavodi bez mice
klasickou formou Stafetovych zavodo.

Kouéink:

- Kluci zkuste mi¢ zaseknout tak, aby se rovnou ,kutalel” smérem za Vas (ne do strany
ani nezdstal na miste).

- Ted budeme kluci zasekavat a vést mi¢ jen ,slabsi” nohou.

« Kluci, pGjdeme 4x ,zasekavacky malickem”, 4x ,placirkou” a 4x za nohou, potom 4x
jak chcete a vitézi tym, ktery bude mit nejvice bod0.

- Kluci dnes pUjdete 2x tam a zpét, tedy udélate 4 ,zasekavacky” nez budete trefovat
branku a ukol je, abyste nepouzili v té akci zaddnou ,zasekavacku” 2x. Vymyslete
pokazdé jinou.



https://s3.eu-central-1.amazonaws.com/xpsweb-static/mc.html?name=Zasek%C3%A1va%C4%8Dky&mcUrl=https://www4.sidelinesports.com/xpsweb/mt2/-5614457324767744995?lang=en

Cviceni A3: ,zrcadlo”

Cil:
vedeni mice se zménami smeéru, obchazeni, odebirdni mide,
prihravka, pfevzeti

Organizace:
Dva tymy max. po 4 hracich (pokud mame vice, udélame dve
hriste), délka hristé cca. 20-30 m

Popis:

Dva hradi (v modrém a cerveném dresu) si prihravaji na vzdalenost asi 3 m jednim
dotekem. Jeden z nich je pfedem uréen jako utocnik (v ¢erveném dresu). Kdyz se utoénik
rozhodne prebird mi¢c smérem do strany na jednu z branek, do které se snazi vstrelit gol.
Aby do ni mohl vstrelit gol, musi siji nejprve ,odemknout” provedenim mice mezi kuzely.
Pokud ho obrance dobihg, mize zménit smér a Utocit na branku na druhé strangé. Smér
mUaze zménit kolikrat chce. Pokud mi¢ ziska branici hra¢, ma stejny ukol, vstrelit gél do
jedné z branek po jejim ,odemknuti”.

Koucink:

« Zkus se natlacit s miCem pfed utocnika, tak aby ti nemohl mi¢ odebrat.

- Jakou nohou je vyhodné vést mice vedle soupere? (Vzdalengjsi.)

- Pokud mas obrance vedle sebe, mizes$ zménit smér a jit na branku za sebou, jakou
udelas ,zasekavacku”? (Tak aby mél zakryty mic, tedy vzdalengjsi nohou od soupere
¢i s vytocenim téla, druhé nohy mezi mi¢ a soupere.)

- Honzo, jak odebere$ mic, co vSe tam pouzijes? (Rameno, ruka, zadek, noha.)

« Zvladnul bys mi¢ soupefi jen neodkopnout, ale ziskat ho tak, abys mohl utocit?



https://s3.eu-central-1.amazonaws.com/xpsweb-static/mc.html?name=Zrcadlo&mcUrl=https://www4.sidelinesports.com/xpsweb/mt2/5323723429447511238?lang=en

Cvic¢eni A4 ,slalomovy zavod se
zakonéenim*

Cil:
vedeni mice, strelba

Organizace:

Nejdrive hraci 6-8 minut provadi slalom (stahovacky, atd.) bez
soutéze. Poté se pfechazi na zavody - obr. B. Maximalni pocet hracl je 10 déti plus 1-2
brankari. Mohou se v brance stridat vSichni.

Popis:

V zédvodivém slalomu startuji hraci na opticky signal (mavnuti rukou trenérem). Hrac,
ktery probeéhne jako prvni kolem posledniho kuzelu pokracuje jako uto¢nik na velkou
branku. Hrac, ktery je pomalejSi v momenteg, kdy soupef probéhne kolem kuzelu, nechava
svlj mi¢ v draze a snazi se soupefi mi¢ odebrat a zabranit mu ve vstreleni golu. Pokud
mi¢ odebere, ma za Ukol projet brankou, ktera vznikla z poslednich kuzell slalomu, nebo
mUazeme umisit mimo drahy na kazdé strané malou branku a dohrdvat situaci do nich.
Pokud brankar mi¢ vyrazi, dordzi se a dohrava. Akci mize ukongit trenér pokynem, pokud
se pfilis natahuje.

Po ¢asti s micem lze vyuzit drahu na zavody bez mice, kdy kdo rychleji probéhne dostava
mi¢ pred branku do zakonceni a pomalejsi hrac je obrance.

Kouéink:

- Predstavte si, Ze misto tyCe je tam souper, ted tam budu stat ja. Jak povedete mic
okolo, abych Vam ho nemohl vzit? (vzdalengjsi nohou, zakryjeme si ho télem a také
rukou si odclonime soupere)

« Dohanéj soupere, i kdyz se zda, Ze uz to nestihnes. Co kdyz brankar stfelu vyrazi?
A jak se ti st¥ili, kdyz za tebou nékdo bézi nebo kdyz vi§, ze mas cas?



https://s3.eu-central-1.amazonaws.com/xpsweb-static/mc.html?name=Slalom+s+obr%C3%A1ncem+a+zakon%C4%8Den%C3%ADm&mcUrl=https://www4.sidelinesports.com/xpsweb/mt2/-6933279580584563816?lang=en

Cviceni A5 ,,micova honicka*

Cil:
vedeni mice, obchazeni, odehirdni mice

Organizace:
Velikost hFisté cca. 20x15 m. Nejprve nechame hrace 6 minut E
volne klickovat v prostoru hfisté mezi sebou (zkouSet ,zidanovky,
preSlapovacky, zmeény smeéru atd.). Poté je rozdélime na dva tymy po 4 - 5 hradich
a hrajeme ,miCovou honicku”. Kazdy hrac¢ utoci 4x a 4x brani. PocCitaji se vstrelené goly
za tymy.

Popis:

Utogici hrad (8erveny dres) vbihd do hfisté s mitem a mé za Ukol neztratit mi¢ dokud
trenér neda signal napr. nezatleskd. Mi¢ se mu snazi odebrat branici hra¢ (modry dres).
Pokud mi¢ odebere, snazi se vstrelit gol do jedné z malych branek. Hra¢ v erveném
se snazi mi¢ opét ziskat pod svou kontrolu. Po signalu od trenéra hra kon¢&i a na hristé
vbiha dalsi Utocici a branici hrac. Predchozi dvojice hristé opousti. (Mize byt, Ze pokud
drzi mi¢ hrac utodici, nahrava ho tomu uUtocicimu, ktery jde do hry.) Jedna dvojice hraje
ve hfisti cca. 20 - 30 s (jak jsou schopni hraci jeSté ovlddat mic) nebo dokud brénici hrac
nevstreli branku.

Kouéink:

- Honzo, jak odebere§ mic, co vSe tam pouzijes? (Rameno, ruka, zadek, noha.)

- Zvladnul bys miC soupefi jen neodkopnout, ale ziskat ho tak, abys mohl utogit?

- Coudélas tady, ale i v utkani, kdyz ztratis mi¢? (Snazis se ho ihned ziskat zpét.)

- Jak povede$ mi¢? Kdy si ho mize$§ dat dale od nohy a kdy ho potrebuje$ mit tésné
u nohy?

- JaksimU(zes$ zakryt mi¢ pred soupefem? (Télo, ruka, vedeni mic¢e vzdalengjsi nohou.)



https://s3.eu-central-1.amazonaws.com/xpsweb-static/mc.html?name=M%C3%AD%C4%8Dov%C3%A1+honi%C4%8Dka&mcUrl=https://www4.sidelinesports.com/xpsweb/mt2/7459886289612650711?lang=en

Cviceni A6 ,klicky Ajax*“

Cil:
vedeni mice, obchazeni

Organizace: K
Postavime tolik ,drah”, abychom méli z kazdé strany maximalné E
3 hrace. Velikost je cca. 12x8 metr(.

Popis:

Hraci z obou stran zacinaji pfiblizné ve stejnou dobu a vedou miC na stfed drah, kde
provadi zadany/libovolny klamny pohyb a vyvadi mi¢ na uréenou stranu, aby se nesrazili
(m0ze byt, Ze stranu urcuje jeden z hracl a druhy reaguje na jeho pohyb), po obejiti met
(trenéra) ve stfedu drahy vedou mi¢ na nasledujici rohovou metu, pfed kterou provadi
klamny pohyb smérem mezi kuzele (napf. zidanovku, otocku s micem) a dovadi mic¢ za
¢ekajici hrace (mohou pfihrat hrag, ktery je na rfadeé). Pokud je uréena strana, kam hradi
mi¢ vyvadi, nezapominame je meénit napt. po 10 opakovanich, obménujeme také urcené
klicky. O vybéru klicky mohou rozhodovat hraci sami.

Kouéink:
KdyZ si do mé narazil s mitem, kde byla chyba? Udélal jsi tu klicku v&as? (Casto
pozdég, trenér mUze délat krok proti hraci, aby ho musel hrac sledovat).
Co udélas po klicce, aby ses zbavil obrance? (Zrychli s micem.)
Sleduj na jakou stranu jde hra¢ proti tobé a ty jdes na druhou, at se nesrazite.



https://s3.eu-central-1.amazonaws.com/xpsweb-static/mc.html?name=kli%C4%8Dky+Ajax&mcUrl=https://www4.sidelinesports.com/xpsweb/mt2/-5031101802038027320?lang=en

Cviceni A7 ,bagovka 3:2“

Cil:
prihravka, pfevzeti, vedeni, obchazeni, odebirani

Organizace: . "
Hraci rozdéleni do pétic. Neni tfeba vymezovat hraci prostor. E :
V pétici jsou barevné odliSené dvé dvojice a jeden Zolik. Branit

zatina jedna dvojice.

Popis:

Branici hraci se snazi odebrat mic trojici, ktera drzi mi¢. Pokud se branicimu hraci podafi
mi¢ odebrat, okamzité pokracuje ve hfe a drzi mi¢ ve spolupraci se svym spoluhracem
z dvojice a se zZolikem. Dvojice, kterda o mi¢ prisla, a to i v pfipadé, Ze ho ztratil zolik,
okamzité prepind a snazi se mi¢ ziskat. Hra se tedy nepreruSuje. Hrace nenechame
roztahnout se pfilis daleko, protoze poté by neméla dvojice Sanci mic ziskat a z pohledu
utkani, potfebuji byt roztazeni jen tak, jak je potfeba, aby dokazali v pfipadé ztraty
ziskat mi¢ zpét. Dulezité je po chvili ménit hrace v roli Zolika, aby tak hra¢ opakované
nepfichazel o uceni se prepinat po ztraté/zisku mice.

Koucink:

« Kluci a holky, kdyZ budete daleko od sebe, jak ziskate mi¢, pokud by ho nékdo z Vas
ztratil?

- Co udeélas, abys mohl dostat prihravku? (Neustale si hledam volny prostor, abych
nebyl za hracem.)

- Kdyz nemas komu prihrat, spoluhradi jsou schovani, jak mizes udrzet mi¢? (Pomuzu
si klickou a vedenim mic¢e do volného prostoru.)

- ZkousSejte hrat na vice dotekd i na jeden, pokazdé muize byt vyhodné néco jiného.



https://s3.eu-central-1.amazonaws.com/xpsweb-static/mc.html?name=Bago+3:2+s+p%C5%99ep%C3%ADn%C3%A1n%C3%ADm&mcUrl=https://www4.sidelinesports.com/xpsweb/mt2/6924403586139372590?lang=en

Cvic¢eni A8 ,vykopni, zpracuj
a auty ve dvojici*

Cil:
zpracovani mice, autové vhazovani

Organizace:
Libovolny pocet hracl v prostoru hristé 5+1.

Popis:

Nejprve ma 6 minut kazdy hra¢ mi¢ a ma za ukol mi¢ vykopnout a zpracovat (pravou,
levou, nartem, placirkou,..). Ve druhé ¢asti jsou hraci rozdéleni do dvojic a trénuji autove
vhazovani se zpracovanim mice. Jeden ze dvojice hazi aut, druhy zpracuje do pohybu,
vyvede mig, zastavi a hazi zpét svému spoluhradi ve dvojici. Takto se stfidaji, dokud
kazdy nema alespon 10 zpracovani a 10 vhozeni. Ve treti ¢asti mlzeme urdit obrance
(napf. 2 na 3 hazejici dvojice), ktefi se osvobodi ziskem a dvojice, kterd ztrati, jde branit
misto nich. Ve druhé ¢asti mohou branit trenéri.

Koucink:
Tondo, kdyZ chce$ hodit mi¢ do nohy, budes$ stat blizko u hazejiciho? (Je tfeba si
udélat dostatecny prostor).
Zkus si sebéhnout k hazejicimu, kde sis vytvofil misto? (Za sebou, nech se prehodit
a nabihej do tohoto mista za obranu).
Kam si das prvni dotek? (Do volného prostoru, podivam se predem, kde je.)
Kluci, snazte se hodit aut spoluhraci tak, aby to mél co nejjednodussi, tedy aby mu
mi¢ neskakal nebo neletél na hlavu.
Holky, kdyZ hazite aut, musi byt ob& nohy na zemi a ruce porfadné za hlavou. Kouknéte
take, jestli nepreSlapujete ¢aru. (Varianta, kdy se hazi vzdy zkraje hriste).



https://s3.eu-central-1.amazonaws.com/xpsweb-static/mc.html?name=Vykopni%2C+zpracuj+a+auty+ve+dvojici&mcUrl=https://www4.sidelinesports.com/xpsweb/mt2/-969562262622851563?lang=en

Cviceni A9 ,2:1¢

Cil:

prihravka, pfevzeti, vedeni, obchazeni, odebirani -
s

Organizace: ol

Prostor cca. 12x10 m, minimalni a zérovert optimalni poset hrasa  [m] kA0 &
je 7. Zluté mety blize ke své strané znadi Uzemi, za kterym lze

jiz pfihrdvat mi¢ na druhou stranu. (Mohou byt na poloving hfisté, pokud chceme vice
driblinku s micem).

Popis:

Zacind dvojice hracd, kterd je na strang, kde je za nimi dalsi dvojice. Cilem je prejit pres
braniciho hrace uvnitf prostoru a pfehrat mi¢ na druhou stranu. Dvojice, ktera pfevezme
mi¢ na druhé strané ihned opét pfenasi mi¢ na druhou stranu. Dvojice, ktera mic
prenesla, pfebiha na druhou stranu. Branici hra¢ se osvobodi tak, ze mic ziska a prihraje
na nékterého hrace na stranach. Nebo pokud mi¢, ktery zahrali UtoCnici, opusti hraci
plochu.

Kouéink:

« P3jo, zkus branit tak, abys mél Sanci pripadné zachytit prihravku nebo stihnout hrace,
na kterého prihravka leti a zaroven tak, aby nemohl jednoduSe probéhnout hrac
s micem.

« Kluci, roztahnéte si hfisteé tak, aby mél obrance tézké Vas oba obsadit, ale nevyzente
se zbyte€né do strany.

- Pokud mas prostor, nemusi$ pfihravat, prfekonej prostor vedenim mice a pfihraj ho
spoluhrdé¢dm na druhé strane.

- Kam si date prvni dotek, kdyz dostavate prihravku? (Mimo obrance.)
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Cviceni A10 ,pfendaseni hry*

Cil:
prihravka, pfevzeti mice

Organizace: .
Hraci jsou rozdéleni do trojic. U kazdé mety 1 hrac. Mety jsou od E 0y
sebe vzdaleny cca. 15 metr{. (Sitka hrists na 5+1.)

Popis:

Zacind hra¢ s micem na jedné strané, prihrava spoluhradi do stfedu hristé, ktery si
odskakuje tak aby mohl dostat prihravku, prfebira mi¢ smérem na druhou stranu a pfihrava
hraci na druhé strané. Hra¢ na druhé strang, ktery prijima pfihravku ji prebira smérem
vpred za velkym kuzelem a u malého provadi zménu smeéru, vede mic zpét za velky a
opét otaci hru pres stfedového hrace na druhou stranu. Hrace vystfidame na pozicich
cca. po 4 minutach. Na zavér organizujeme jako soutéz, kdo nejvicekrat otoci hru za 1-2
minuty (opét hrace vystfiddme na pozicich) nebo kdo oto&i nejrychleji 10x. Pokud délam
cviceni jiz po nékolikaté, mohou hraci prebirat mi€ i na stfed a ne jen do lajny. Idealné
pokud je na tyci trenér, ktery zavira moznost prevzeti do lajny nebo do stfedu a hraci tak
reaguji na jeho pohyb.

Kouéink:

« Honzo, kdyZ si pfihral na stfed htisté a spoluhrac prihrava na druhou stranu, zistanes$
stat na ¢are? (Mél by se posouvat smérem do stfedu hristé.) Vis proc?

- Tondo, jak se dobfe nastavi$ télem, aby sis mohl dat dotek do sméru, kam bude$ hrat?

« Kluci, kdyz délate ,zasekavacku” u kuzele, prfedstavte si, Ze je tam obrance, jak byste
si zakryly mic?



https://s3.eu-central-1.amazonaws.com/xpsweb-static/mc.html?name=P%C5%99en%C3%A1%C5%A1en%C3%AD+hry&mcUrl=https://www4.sidelinesports.com/xpsweb/mt2/-5714403019641814?lang=en

Cviceni A11 ,,pfihravky ve dvojici*

Cil:
prihravka, pfevzeti mice

Organizace: .
Libovolny poc¢et hracl ve dvojicich v prostoru tak, aby si zéroven E N

prekazeli. Vzdalenost mezi hraci je 5-15 m. V této organizace

neni nutné stravit 20 minut, postaci maximalné 10 minut na Uvod tréninku a poté pfejit
do dalsi ¢asti.

Popis:

Hradisiprihravajive dvojici, kdy trénujirtizné zplasoby prevzetimice. - placirkou a odehrani
stejnou nohou - placirkou a odehrani druhou nohou - 3ajtli a odehrani stejnou nohou
- prevzeti do strany, provedeni dovednosti (,stahovacky, preSlapovacka, zasekdvacka)
a prihravka zpét - prevzeti mice za sebe, zména sméru (,zasekavacka”) a prihravka zpét

Kouéink:

- Holky, kdyz prebirate mi¢ za sebe, co byste mély udélat predtim? (Zkontrolovat si
prostor)

- VyzkouS$ejte se natocit bokem, jestli se Vam bude mic za sebe prebirat lépe.

- Dejte si prvni dotek tak, at Vam mi¢ nezlstane pod nohou, ale nemate ho pfilis daleko.

- S ostatnimi trenéry jsme obranci, tak sledujte prostor okolo sebe, pokud Vam mic
odebereme, ziskejte ho hned zpét.
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pred branku*

Cil:
prihravka, strelba, vedeni mice

Organizace:

Velikost  prostoru cca. polovina plochy pro  5+1.
Na d¢ervenych metach dva hraci  pfipraveni k nabéhu na pfihravku
pred branku, ostatni hrééi provaddi r0zné dovednosti ve  slalomu
aprihravajipred branku na1nabihajiciho hrage. Do kazdéhoslalomu pripravenimaximalné
4 hradi, aby se netvorili fronty. Hrac, ktery pfihraval se posouva na zakoceni, hrac ktery
zakoncCoval bere mi¢ a jde na slalom a prihravku.

Popis:

Hra¢ prochazi slalom a vede mit¢ az za posledni kuzel, za nim pfihrava pred branku
nabihajicimu spoluhradi, ktery zakoncCuje. Nejde o to na zacatku stfilet velké rany, ale
zejménaoumistovanistrely placirkou kty¢im. Pokud nemame brankare, mizeme vymezit
prostory u tycek, které maji hraci trefovat. Trenér mQze stat tak, aby znepfijemnoval
uto&nikovi pohyb a vybiral si tak, kam nabéhne. Pokud hra¢ nedokaze dobre nabéhnout
umoznéme hraci, ktery mic vedl zakongit individualné. Reaguje tak na situaci a u¢ime jej
vnimat hru a rozhodovat se, nefesit situace ¢isté schematicky.

Koucink:

- Filo, kde je volny prostor, kdyz stojim na pfedni tygi? Kam si nabéhnes? Co kdyz
branim vzadu?

- Nabihejte tak, at pfed brankou nestojite, jinak vas obsadi obrance.

« Dorazejte!
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Silove-rychlostne-
obratnostni cviceni

Cviceni B1: ,,blazniva honicka*“

Cil:
agility, kontrola prostoru

Organizace:

V prostoru cca. 15x15 m hraje cca. 6-8 hracl, zpocatku radgji 6 nez si
hraci zvyknou na orientaci v prostoru. Prvni hry mohou byt s micem,
ktery hraCe zpomali. Hrajeme napf. 20 s az minutu. Napf. 2x s micem
a 4x bez mice. Po jednotlivych hrach mizeme ménit kdo koho chytd (zméni si postaveni
v Uvodnim kruhu).

Popis:

Na zaCatek postavime hrace do kruhu a ur¢ime, Ze kazdy hrac¢ chyta hrace, kterého ma
po praveé ruce. To znamena, Ze ten, kterého ma po levé ruce chyta jeho. Pokud chyti
hracde, kterého chytd, ziskdva bod a znovu ho mize chytit az za 3 vteriny. Pokud je
chycen odeéitd si bod. Vyhréva, kdo ma nejvice bod(. Hrac¢ je nucen kontrolovat prostor,
aby se nesrazil s ostatnimi hraci a zaroven zameéruje pozornost na hrace, ktery ho chyta
a kterého se snazi chytit (dochazi pfirozené ke ,scanovani” hriste).

Koucink:
Sledujte prostor, nez nékam rychle vyrazite at se nesrazite. Radgji se nechte chytit
nez se s nékym srazit.
Komu se podarilo, Ze alespon jednou chytil soupere?
Jak se mize$ zbavit svého pronasledovatele? (Klamavymi pohyby, zrychlenim).
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Cviceni B2: ,,rozhybej soupere
a dohraj akci 1:1¢

Cil:
agility, obchazeni

Organizace:
Cvic¢eni pro cca. 8 hracl (4 a 4). Mice od sebe cca. 5 m. Velikost
hristé dle obrazku. Kazdy uto&i cca. 4x a brani cca. 4x.

Popis:

Hrac v Cerveném dresu je utoénik, ktery ma za ukol oklamat soupere, ktery je naproti
nému tak, aby se uvolnil a mohl bud z prvniho doteku nebo na dva doteky trefit jednu
z malych branek. Obrance se snazi zablokovat stfelu. Po odehrani prvniho mice, pokud
se od tySky neodrazi zpét do hfiste, bézi hradi ke druhému mici a dohravaji soubojem 1
proti 1. Hra¢ v modrém Utoc¢i do malych branek na druhé strané hfisté. Hrac¢i si mohou
pocitat goly do soutéze tymd nebo jednotlivel, kdy hraji pokazdé s jinym souperem.

Koucink:
Rychlymi zménami sméru se uvolni k zakoncéeni.
Kdyz mi¢ opusti hFisté hned dohravejte druhy mic.
Kdyz jsi u druhého mice prvni a mizes si dat dotek pred soupere, udélej to a pokryj si
mic¢ télem at se vyhnes souboji 1:1. Dej gl co nejjednoduseji.
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Cvic¢eni B3: ,,okolo branek*

Cil:
Rychlost se zménou sméru

iy
Organizace: .}g[_"‘; o
CviSeni pro cca. 8-12 hra&i (4-6 a 4-6). Vzdalenost branek 10-12  [m]

m. Velikost hfisté dle obrazku. Kazdy utoci 3x a brani 3x. (Hru lze

hrat i s miGem u nohy Uto¢nika a tim padem se zamérit na vedeni mice Utocnikem.)

Popis:

Hracgi stoji vedle branky, kfizem proti sobé. Hra¢ v Cerveném dresu zacina startem hru
aobiha celé hristé az k mici (mUze béZet na libovolnou stranu), mé za Ukol vstrelit branku
do protéjSich malych branek. Hra¢ v modrém dresu startuje v momentg, kdy vybiha hrac
v Cerveném dresu a obiha hristé az okolo kuzele, kde zacinal, vbiha na hristé a snazi
se zabranit soupefi ve vstreleni branky. (Zdmeérné je zpomalen tim, Ze musi obéhnout
i posledni kuzel, zatimco utoénik ma mi¢ mezi kuzelem a brankou.)

Koucink:

- VS8imej si polohy téla v zatacce.

- VS8imej si jestli neztraci§ v zatdcce rychlost - drobni§ krok (nechceme pfiliSné
,drobit”)? Vybihas oblouk? Zalom rychle pohyb do nového sméru. Vyzkousej, co bude
nejrychlejsi.

- Nebéhejte porad stejnym smérem, at trénujete zatdcky na obeé strany.
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Cviceni B4: ,akcelerace se
soubojem 1:1“

Cil:
akceleracni rychlost, obchazeni v zadovém postaveni

Organizace:
Maximum déti je 5 v zastupu, mizou byt i 4. Pfihravka od trenéra
je cca. na 10 metrl. Kazdy hrac 6-10 akci.

Popis:

Dva hracireagujina prihrdvku trenéra do prostoru (mohou ho sledovat — uc¢i se kontrolovat
prostor, kdyz je télo natoceno jinam, nemusi koukat vpred). Hrac, ktery je u mice prvni,
se stava utotnikem a Fesi souboj 1:1 do malych branek, mezi kterymi startoval. Druhy
hrac se stava obrancem a v pripadé zisku mice hraje do malé branky, ktera je naproti
startovni pozici. Pfihravku mohou davat i hraci, ne pouze trenér. UGi se tak dat prihravku
na potrebnou vzdalenost. Pro start je mozné vyuzivat rizné polohy - leh na briSe, sed,
kotoul atd. Poloha z lehu na bfiSe pomaha détem zaujmout spravnou akceleracni pozici
s naklonem trupu vpred.

Koucink:

- Podle ¢eho poznas na jakou stranu se mize$ s micem otocit? (Zkontroluji si, kde je
souper.)

- Zkus branku trefit z takové vzdalenosti, aby to byla vyzva.

- Kdyz vedeS mit az k brance, davas Sanci obranci té dobéhnout.

- Jak si zakryjeS miC pfed obrancem?
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Cil:
reakeni, akceleracni, maximalni rychlost

- k- .
Organizace: LA
Cvieni pro cely tym nezavisle na po&tu hragt. Soutdzi proti sobé  [m] '.-Jﬂ-!
dva nebo vice tymuU. Na hfisti ve vzdalenosti zhruba 10-15 metr(

od sebe vyznadime tfi zony, kazda ma svlj nazev - ,zeme&, more, vzduch”.

Popis:

Hradi jsou rozdéleni do dvou tymU a odliseni rozliSovacimi dresy. Na Uvod hry lezi hragi
na briSe v prostfedni zoné nazvané more, kde se vzdy lezi. Trenér vyvolava nazev jiné
zény napt. ,zemé"” a vSichni hraci bézi do zény ,zeme”, kde zaujmou uréenou polohu
napf. sed na zadku. Pokud ma tym ziskat bod, musi se mu podafit, aby kterykoliv
z jeho hréacéd zaujal polohu na ,,zemi” jako prvni a zaroven zadny z jeho spoluhraéd nesmi
zaujmout polohu jako posledni. Dale trenér opét vyvolava dalsi zonu, bud ,mofe nebo
vzduch”. Pokud je vyvolan ,vzduch”, hragi bézi na druhou stranu do této zény, kde m(ze
byt napf. poloha klek. Takto trenér vyvolava zény napf. dokud jeden z tym( neziska Ctyfi
body. Trenér by mél védeét, kolik béhu chce aby hraci absolvovali, optimalni pocet je cca.
8 v jedné hre. Mezi jednotlivymi béhy by hraci meéli mit i chvili odpocinek, neni nutné
spéchat. Dle useku, ktery trenér zvoli hraci rozviji maximalni nebo akceleracni rychlost.

Kouéink:

- Trenér vyvola dvé zdny napf. ,more, zeme&" - hraci musi bézet do more, lehnout si
a pokracuji hned na zemi, kde zaujmou polohu v sedu.

- Nazvy z6n a pohyboveé ukoly mohou byt rliznorodé.
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Cviceni B6: ,maximalnirychlost  EgasEss0 E
se zakoncenim® el

cil: =
maximalni rychlost, strelba

Organizace: [R2-" 207
Cvi¢eni pro cca. 10 - 12 hracl (5 a 5). Lze i méné, ale nemusime
honit akce rychle za sebou. Prihrédvka od trenéra na alespor 20 metr(, aby se hradi stihli
rozbéhnout. Kazdy hra¢ 3-4x v roli toénika a 3x-4x v roli obrance.

Popis:

Hrac v Cerveném dresu je urceny jako Utocnik, v modrém dresu jako obrance. Zameérneé
je utoénik na vnéjsi strang, tak aby postaveni odpovidalo realité utkani. Hra¢i mohou
sledovat trenéra a zavodi za micem, ktery pfihrava trenér do prostoru. Uto&nik se snazi
vstrelit branku do velké brany, obrance do malych branek. Pokud brankar mi¢ vyrazi,
dohréva se. Pokud by se akce prili§ natahovala, mize trenér akci ukoncit. Hra¢i mohou
startovat z rGznych poloh (leh na bfise, sed atd.) V rémci jednotlivych tréninkd stfidéme
strany a prostory, odkud souboje provadime.

Koucink:

« Kdyz jsijako uto¢nik prvni u mice, kam si das prvni dotek? (Pfed obrance, abych si ho
pokryl a obrance ma pak tézké se dostat k mici).

- Pokud jste v souboji nastejno, pouzijte rameno, ruku, tak at se natladite pred soupere.

- Pokud jsi jako utocici hra¢ v souboji pozdgji, premyslej jaké zaujmes postaveni, abys
mohl branit.
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Cviceni B7: ,dostan se za
soupere”

Cil:
agility

Organizace:

Cvic¢eni pro pfiblizng 10 (5 a 5) hracl. Lze i méng, ale nemusi byt
akce rychle za sebou. Velikost hristé priblizné 10-15 x 10-15 m. Kazdy 4x Uto&i a 4x chyta.
Uto&nici maji rozliSovaci triko zastréené za kratasy vzadu (ocas). Na zavér mizeme hrat
vSichni proti vSem, kdy za vytazené rozliSovaci triko si hra¢ pocita plus bod a pokud o
svljrozliSovaci dres prijde tak si bod odeéitd. Vitézi ten, kdo ma nejvice bod(. Ocernujeme
odvahu utocit na soupere.

Popis:

Hrag v Serveném dresu je uréeny jako Utosnik, v modrém dresu jako obrance. Utoénik mé
za Ukol probéhnout jednou ze zlutych branek s rozliSovacim trikem za kratasy. Obrance
utocnika zastavi tim, Ze mu vytahne rozliSovaci dres.

Cviteni lze pouzit i jako cviceni na individualni ¢innost s micem, kdy hra¢ v modrém
dresu nahrava Utodicimu v gerveném dresu a poté ho brani. Utogici méa za kol provést
jednou z branek a obrance pfipadné brankamina druhé strané. S micem trénink zatneme
a nasledné hrajeme na pohybovou dovednost bez mice.

Koucink:

- Jakym zpUlsobem se zbavi$ obrance? (Pouzit klamné pohyby, zmény sméru).

- KdyZ si rozhybe$ obrance na néjakou stranu, zrychli do protismeéru ke druhé brance.
- Sniz tézisté, pokr¢ kolena at mlzes lépe reagovat na pohyb Gtoénika.
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Cvic¢eni B8: ,,upoly 1¢

Cil:
sila, kryti mice

Organizace:
Déti rozdélime do dvojic. Kazdou variantu hrajeme na tfi vitézné E
souboje ve dvojici. Do dalSich variant hledaji vitézove jiné vitéze

a porazeni porazeng, tak aby se utkavaly podobné stejné silné dvojice. Zhruba 5 obmén
nam postaci k 15 minutovému silovému vstupu do tréninku.

Varianty:
Hraci se pretlacuji v klece na zemi, kdy mohou soupere pretlacit pouze do stran. (DUlezité
je, aby zadek byl ve vzduchu.)

Hraci stoji zapfeni ¢elem k sobé a na startovni pokyn trenéra se zacinaji pretlacovat.
Snazise odtlacit soupere za ¢aru, nebo vitézi ten, kdo po 20 s odtlacil vice svého soupere.

Hraci k sobé stoji bokem a pretlacuji se rameno na rameno. Snazi se hrace odtlacit

P4

soupere odtlacit, vyhrava ten, ktery je po 20 s. blize k tomu dotlacit soupere za caru.

Hraci se chytiza ruce Celem k sobé a pretahuji hrace na svou stranu. Pokud se nepovedlo
soupere pretahnout, vyhrava ten, ktery je po 20 s. blize k tomu pretahnout soupere za
caru.

Hraci si prihravaji ve dvojici na 1 dotek, cca. 4 metry od sebe. KdyZ trenér piskne, hrac
s miCem ma za ukol si ho pokryt. Hrack, ktery je bez mice se snazi mi¢ odebrat. Pokud
se mu to povede, kryje ho ihned pfed soupefem. Vitézi ten, kdo ma po 20 s miC v drzeni.

Koucink:

- Budete stabilngjsi v souboji, kdyZz mate natazené nohy nebo kdyz snizite téziste
(pokréite se v kolenou)?

« Kluci a holky Vasim ukolem je soupere porazit a ne mu ublizit. Bojujeme fair-play
a pokud je nékomu souboj nepfijemny mize kdykoliv fict stop, nebo zaklepat 3x na
cokoliv a tim souboj ukoncit. Vy ho ihned pustite.
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Cviceni B9: ,upoly 2*

Cil:
sila

Organizace: iy
Déti rozdélime do dvojic. Kazda dvojice ma vymezeny prostor E
cca. 3x3 m. Kazdou variantu hrajeme na tfi vitézné souboje ve

dvojici. Kazdy souboj hrajeme max. do 20-30 s. Do dalSich variant hledaji vitézoveé jiné
vitéze a porazeni porazeng, tak aby se utkavaly podobné stejné silné dvojice. Zhruba 5
obmeén nam postaci k 15 minutovému silovému vstupu do tréeninku.

Varianty:
Jeden ze dvojice lezi na zemi na briSe, druhy se ho snazi pretoCit na zada. Soubgj
ukoncime po cca. 20-30 s. Poté si role stridaji.

Kohouti zapasy ve ¢tverci, hraci se pohybuji skoky po jedné noze a maji za ukol svého
soupere ze Ctverce vytlacit.

Souboj ve stoje, hraci maji za ukol jakymkoliv bezpe¢nym zplsobem vytladit soupere
ven z prostoru. Nesmi se chytat za krk, hlavu, kopat atd.

Uprostred Ctverce je polozeny mic, jeden hrac jej strazi a druhy ma za ukol se k nému
dostat. Uto¢nik se musi mice dotknout jen rukou/jen nohou. Obrance se nesmi mice
dotykat.

Koucink:
(pokréite se v kolenou)?
Kluci a holky Vasim ukolem je soupere porazit a ne mu ublizit. Bojujeme fair-play a
pokud je nékomu souboj neprijemny mudze kdykoliv fict stop, nebo zaklepat 3x na
cokoliv a tim souboj ukoncit. Vy ho ihned pustite.


https://s3.eu-central-1.amazonaws.com/xpsweb-static/mc.html?name=�poly+2&mcUrl=https://www4.sidelinesports.com/xpsweb/mt2/-9557228772607918?lang=en

Cviceni B10: zviratka

Cil:
sila

Organizace: 1
ZaCiname pohybovou hrou v prostoru, kdy se vSechny déti E!M -
pohybuji po 4 (ne po kolenou) a sbiraji body za to, pokud nékoho

jiného dostanou na zem (dotek zemé& kolenem, bfichem,...). Potom déti napodobuji
pohyby jednotlivych zvifatek, zviratko provadi vzdy 2x na vzdalenost cca. 10-15 metrd.
Pro 15 minutovy vstup postaci 5 minutova Uvodni hra a nasledné cca. 4-5 zviratek.

Varianty:
Opice pres 1ruku

Opice pres obé ruce
Pidalka

Jester

Kacenka

Skorpion

Blecha

Koucink:
Kluci a holky ted to neni na rychlost, ale zkuste zvifeci pohyb napodobit co nejlépe.
Opice pres obé: Zkuste ve vzduchu chvili vydrzet.
Pidalka: Dojdéte rukama pred télo az tam, dokud udrzite rovna zada a nepada vam
bricho. Nohy jsou porad natazené.
Jestér: Nasouvame kluci koleno az na loket.
Kacenka: Kluci a holky nohy jdou pékné pod télem, ne do strany a zkusme zapojit ruce
jako kdyz bézime - krizem.
Skorpion: KdyZ se pretacite na zada, noha jde poradné vysoko a po dopadu védm
nepada zadek na zem.
Blecha: Skakejte do vysky a snazte se predkopnout nohy vpred k rukam. Idealné do
vodorovné polohy se zemi.


https://s3.eu-central-1.amazonaws.com/xpsweb-static/mc.html?name=Zv%C3%AD%C5%99%C3%A1tka&mcUrl=https://www4.sidelinesports.com/xpsweb/mt2/-8293997654933286211?lang=en

Fotbalove hry a herni
cviceni

Cviceni C1: Akce 2:1s dohravdanim
3:3

Cil:
prihravka, pfevzeti mice, kontrola prostoru za sebou a feSeni herni situace 2:1

Organizace:

Pokud hraci cviceni chapou smérem na jednu branku (zelend &isla), mGzeme hrat
souCasné na obeé branky (z druhé strany ¢ervena cisla). Dva tymy po 3 hracich a brankari
(mohou se stfidat hracdi z pole) velikost hristé cca. 30x24 m.

Popis:

Brankar rozehrava prihravkou na hrace 1, ktery se uvoliuje do stfedu hristé a nasledné
reSi herni situaci s obrancem za zady a nabihajicim spoluhracem (2). Pokud obrance mic
ziska UtoCi na branku naproti.

Pokud hrajeme jiz z obou stran, tyto situace se hraji sou¢asné. V. momenteg, kdy jedna
strana dohraje svou akci (mi¢ opusti hraci plochu) pFipojuji se hraci ke druhé skuping,
pokud mezitim neskondila také tato akce a dohrava se 3x3. Hrajeme jako soutéz dvou
tymU na goly.

Hradi se stfidaji na pozicich napf. po 5 akcich.

Koucink:
Kdy se budes$ otacet s micem a kdy bude§ pfihravat spoluhraci? (Podle postaveni
obréance).
Zakryj si mi¢ pfed obrancem, mezi mic¢ a soupere dostan télo a pouzit ruku.



https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fs3.eu-central-1.amazonaws.com%2Fxpsweb-static%2Fmc.html%3Fname%3DSou%25C4%258Dinnost%2520obr%25C3%25A1nce%2520se%2520z%25C3%25A1lo%25C5%25BEn%25C3%25ADkem%25202%253A1%26mcUrl%3Dhttps%253A%252F%252Fwww4.sidelinesports.com%252Fxpsweb%252Fmt2%252F2874680290803722270%253Flang%253Den%26fbclid%3DIwZXh0bgNhZW0CMTAAAR2ijQ1n2kVWgXws7cN7pfBu0y7l3suSofXfguEuIdmzTCbf4SisgqSXd2A_aem_0VlFLt275iwBbnwoTX9qcQ&h=AT3kxlZ7MQH0COdYYCdGZmrjdSceHpaEb-6alsRqYHTPxIKk-qsVzRzDLcMLwM00TAD0axaI3GbyGvdSUFMIAOXDz0YlajMqARAUSKcXwl9FS6Brn4zeTlw27tVi_vjRSP8

Cvic¢eni C2: Bagovka 4:2/3 pred
branou
Cil:

prihravka, prevzeti miCe, vybér mista, vedeni mice, napadani
souperovi rozehravky, zakladani akce od brankare

Organizace:
4 hraci v ,drzeni” mice, 2-3 napadjici, polovina hraci plochy 5+1

Popis:

Pfed brankou hrajeme ,bagovku” 4:2/3, napadajici Utocnici v modrych dresech maji za
ukol ziskat mic a vstrelit gél do velkeé branky s brankarem. Soupef ma za cil mic¢ neztratit,
pokud si 5x prihraje stfili gol do malych branek, které jsou zameérné za prostorem hriste,
aby utoénici trefovali malé branky pfihravkou na vétSivzdalenost (prihravka na utoénika).

Koucink utocnici:
Kam si pfevezmes mic¢? (Do volného prostoru mimo obréance)
Hledej si volné misto, tak aby si mohl dostat prihravku.
KdyZz nemas$ komu prihrat, co udélas? (Nezbavuj se mice, udrz ho sdm unikem do
volného prostoru)

Kouéink obranci:
Napadej soupere tak, aby si zakryval hrace za sebou.
Kdyz chcete ziskat mi¢, spolupracujte, drzte se u sebe.



https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fs3.eu-central-1.amazonaws.com%2Fxpsweb-static%2Fmc.html%3Fname%3DBagovka%25204%253A3%2520(2)%2520p%25C5%2599ed%2520vlastn%25C3%25AD%2520brankou%26mcUrl%3Dhttps%253A%252F%252Fwww4.sidelinesports.com%252Fxpsweb%252Fmt2%252F-3676759589638947378%253Flang%253Den%26fbclid%3DIwZXh0bgNhZW0CMTAAAR2WdjMecuGAddoppUmpplXYELx0Jn1WJKBxHbVg_siKJqDsluBWh2GqkzU_aem_mwuybWfDOc2PNG7gp7Ff7A&h=AT3kxlZ7MQH0COdYYCdGZmrjdSceHpaEb-6alsRqYHTPxIKk-qsVzRzDLcMLwM00TAD0axaI3GbyGvdSUFMIAOXDz0YlajMqARAUSKcXwl9FS6Brn4zeTlw27tVi_vjRSP8

Cvi¢eni C3: Utoky 2 na 3

Cil:
vedeni mice, obchazeni, vyber mista, strelba _
= A galy. W L
b
Organizace: AT
; i e

dveé dvojice Utoéniku, &tyFibranici hraci z nichz jeden chyta (mdze |i|
byt brankar), polovina hraci plochy 5+1.

Popis:

V prostoru cca. posledni tretiny hristé hrajeme Utoky 2:3. Kazdy Utok se dohrava, dokud
mMiC¢ neopusti hraci plochu. Pokud ziskaji obranci, dohrava se do malych branek. V pfipadg,
Ze Utok trva kratkou dobu, dava trenér utocCici dvojici dalsi mic, a to tfeba 2x, 3x. Poté
Utoci druha dvojice. Branici trojice plus brankar zlstava. V polovingé ¢asu role branicich
a utocicich vymeénime. Vitézi tym, ktery da vice branek. (Lze hrat ve stejné organizaci i
v poctu 3:3 nebo 3:2).

Koucink:

«  Pohybem pomahej spoluhraci ,roztahnout” obranu soupere!

« Zkus nabéhnout za obranu, tak aby ti mohl spoluhrac pfihrat. Jak se museli chovat
obranci?

- Prekonej soupere individualni akci!

« Po ztraté mice, se ho snazte ihned ziskat zpét!



https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fs3.eu-central-1.amazonaws.com%2Fxpsweb-static%2Fmc.html%3Fname%3DHern%25C3%25AD%2520cvi%25C4%258Den%25C3%25AD%2520v%2520pod%25C4%258D%25C3%25ADslen%25C3%25AD%25202%253A3%26mcUrl%3Dhttps%253A%252F%252Fwww4.sidelinesports.com%252Fxpsweb%252Fmt2%252F-3396221939107176491%253Flang%253Den%26fbclid%3DIwZXh0bgNhZW0CMTAAAR27IiR4RAHDz6LmsPilVpIVu_CZI35i1KSe3XxGVOvMTMLaHXxeKYi_UmY_aem_fAps_pLie5lBMQsBM5Jn2Q&h=AT3kxlZ7MQH0COdYYCdGZmrjdSceHpaEb-6alsRqYHTPxIKk-qsVzRzDLcMLwM00TAD0axaI3GbyGvdSUFMIAOXDz0YlajMqARAUSKcXwl9FS6Brn4zeTlw27tVi_vjRSP8

Cviceni C4: Utoky 2 na 1 (2) ze
strany
Cil:

vedeni miCe, obchazeni, zakon&eni, prepinani, feSeni hernich
situaci ze strany

Organizace:
Velikost cca. polovina hraci plochy 5+1. Dva Utocici hraci a dva branici.

Popis:

Akce zaCina prihravkou utociciho hrace A na utocnika B v kfidelnim prostoru. Poté
nasleduje volné reSeni herni situace UtocCici dvojici na branku, které by vSak mélo byt
vedeno vpfed. Zaméreni je na vytvareni strelecké prilezitosti a zakonceni. V. momentg,
kdy UtoGici hrac¢ A prihrava na hrace B, vyrazi branici hra¢ A (metr za Uto¢nikem) a dobiha
herni situaci zezadu. Akce kon&i v momenteé, kdy mi¢ opusti hraci plochu. Pokud ziska
branici dvojice mi¢, dohrava do malych branek.

Cvigeni organizujeme jako soutéz tymud. Mame dveé branici dvojice (modré dresy) a dvé
utocici (Cervené dresy). Kazda dvojice utoc¢i napr. 10x zprava, pak jde branit, potom 10x
zleva a jde opét branit. Kazdy hrac by se tak mél objevit v kfidelni pozici 5x vpravo a 5x
vlevo. SpiSe nez na Cas, organizujeme na pocCet akci a freSime dle UspésSnosti provedeni.

Kouéink:

«  Kam nabéhnes po pfihravce utocnikovi do kridla? Kde je nebezpecny prostor?

« Uvolni prostor spoluhraci v kridle, aby mohl hrat 1:1 a najdi si prostor pro pfihravku
pred brankul!



https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fs3.eu-central-1.amazonaws.com%2Fxpsweb-static%2Fmc.html%3Fname%3D2%253A1(2)%2520z%2520k%25C5%2599%25C3%25ADdeln%25C3%25ADho%2520prostoru%26mcUrl%3Dhttps%253A%252F%252Fwww4.sidelinesports.com%252Fxpsweb%252Fmt2%252F8097319957673602177%253Flang%253Den%26fbclid%3DIwZXh0bgNhZW0CMTAAAR2P4ejNei0aLp4AYaL3vUrtJr7YE8bQ1HNnpq-y2ETh4Q_ZSM5sKA3qOSs_aem_UuhQIJqY8P-JMDvDb4ki-w&h=AT3kxlZ7MQH0COdYYCdGZmrjdSceHpaEb-6alsRqYHTPxIKk-qsVzRzDLcMLwM00TAD0axaI3GbyGvdSUFMIAOXDz0YlajMqARAUSKcXwl9FS6Brn4zeTlw27tVi_vjRSP8

Cviéeni C5: Utoky 3:3
S prepinanim

Cil:
vedeni mice, obchazeni, vybér mista, stfelba

Organizace:

Velikost hriste priblizné 30x30m (veétsi polovina HP 5+1). Mame
pripravené 4 trojice hracl idealné barevné odliSené. Chyta brankar nebo trenér a nebo
se hraci v brance stridaji.

Popis:

Utogici trojice vede Utok na velkou branku proti tfem branicim hrag@m. Pokud branicf
hraci mic ziskaji, dohrava se do malych branek. Ve chvili, kdy UtoCnici ¢i obranci vstreli
gol nebo mi€ opusti hraci plochu, stava se z utocici trojice branici a od malych branek
vyjizdi nova trojice Utodnikd. (Utodi, branis, odchazis). Pokud bychom chtéli hru 3:2, tak
nejvzdalengjsi hras od mite se do branéni nezapoji a nebo se z n&j stava brankar. Utosici
trojice, ktera vbiha na hfisté by méla vybihat v postaveni stfedni zaloznik s micem a dva
utocnici v poli. Nikoliv z chumlu u sebe.

Koucink utocnici:

«  Kam si pfevezmeS mic? (Do volného prostoru mimo obrédnce)

- Hledej si volné misto, tak aby si mohl dostat pfihravku a zaroven si byl nebezpecny
pro branku soupefe.

- Kdyz nema$ komu prihrat, co udélas? (Nezbavuj se mice, udrz ho sdm unikem do
volného prostoru)

Kouéink obranci:

- Napadej soupere tak, aby si neprobéhl souboj, zpomal, zaujmi bo¢ni postaveni a snaz
se ho vytlacCit ven ze hristé, pripadné mic¢ odeber a dohraj do malych branek.

- KdyZ chcete ziskat miC, spolupracujte, drzte se u sebe.



https://s3.eu-central-1.amazonaws.com/xpsweb-static/mc.html?name=%C3%9Atoky+3:3+s+p%C5%99ep%C3%ADn%C3%A1n%C3%ADm&mcUrl=https://www4.sidelinesports.com/xpsweb/mt2/998219132725689440?lang=en

Cvi¢eni C6: Liga mistru 2:2/1:1

Cil:
vedeni mice, obchazeni, vybér mista, strelba

Organizace: 2
N&kolik minihFist vedle sebe s malymi brankami. Pokud neméame [u]
dostatek malych branek, mdzeme vyuzit napf. branky z kuzeld,

do kterych plati gol provedenim mice. HfiSté na obrazku nahore pojmenujeme liga
mistrd. HFiSté pod ligou mistr{ je napf. evropska liga, pod ni je 1. liga a nejnizsi je okresni
prebor. Hrajeme utkani v ¢asovém intervalu napf. od 2 do 5 minut a tym, ktery vyhraje
hru, postupuje do vySSi soutéze, tym ktery prohral sestupuje do nizsi soutéze. Délka
hristeé je pfiblizné 15 metr(.

Popis:

Pokud chceme, aby hra byla komplexnéjsi, hrajeme 2:2, zde se jiZ objevuje i pfihravka,
vybér mista, zpracovani micée. Pokud hra¢ obchazi musi resit postaveni i druhého
soupere. Pokud nam jde vice o to, Ze chceme, aby hraci obchazeli a vedli mi¢, hrajeme
1:1. Pokud mame déti rozdilné Urovneg, pro nékoho muze byt vyzvou hrat sam proti dvojici.

Koucink:
Kam si pfevezme$ mic¢? (Do volného prostoru mimo obrance)
Hledej si volné misto, tak aby si mohl dostat prihravku a zaroven si byl nebezpecny
pro branku soupere.
KdyZ nemas komu prihrat, co udélas? (Nezbavuj se mice, udrz ho sdm unikem do
volného prostoru.)



https://s3.eu-central-1.amazonaws.com/xpsweb-static/mc.html?name=Liga+mistr%C5%AF+2:2/1:1&mcUrl=https://www4.sidelinesports.com/xpsweb/mt2/-3423975413422137105?lang=en

Cviceni C7: ,cunc¢a 3:3 + 2
az 5:5 +2“

Cil:
vybér mista, pfihravka, zpracovani, vedeni mice, obchazeni

Organizace:
Velikost hristé priblizné 20 x 15 m. Pocet hracd 3:3 az 5:5 plus
narazecCi na kratkych stranach.

Popis:

Hraci v prostoru hraji 3 na 3 s tim, Ze si mohou prihrat také o narazeCe na kratkych
stranach, ti hraji vzdy s tim tymem, ktery jim prihral. Hra v podstaté simuluje situace pfi
rozehravce brankare, proto je vhodné do pozice nardzecl stavet brankare. Jinak se hradi
mohou na pozicich narazece stfidat. MOzeme hrat jednak na pocitani prihravek anebo
kolikrat se tymu podari pfenést mi¢ od jednoho narazece ke druhému.

Koucink:

«  Kam si pfevezmes mic¢? (Do volného prostoru mimo obrédnce)

« Hledej si volné misto, tak aby si mohl dostat pfihravku .

- Kdyz nema$ komu prihrat, co udélas? (Nezbavuj se mice, udrz ho sdm unikem do
volného prostoru.)

« Pokud chcete odebrat mi¢, budte agresivni, nesnazte se jit do souboje jen nohou, ale
pouzijte i télo.



https://s3.eu-central-1.amazonaws.com/xpsweb-static/mc.html?name=%C4%8Dun%C4%8Da+3:3+++2+a%C5%BE+5:5+++2&mcUrl=https://www4.sidelinesports.com/xpsweb/mt2/7452197706229261830?lang=en

Cviceni C8: ,opakované autove
vhazovani 3:3“+ 2*
Cil:

vybér mista, pfihravka, zpracovani, vedeni mice, obchazeni,
autoveé vhazovani

Organizace:

Hristé mize byt zkracené oproti hristé 5+1, aby se hralo vice pred brankami, ale Sitka
stejnd (30 m). Na hristi se mohou hrat az 3-4 zapasy trojic, tedy 24 hracl. Trojice, které
hraji proti sobé se st¥idaji napt. po 5 autech. Lze hrat i v postu 2:2 aZ 5:5. Cim méné
hracéd, tim vice aktivity jednotlived. Stfidame prostory odkud se vhazuje, napf. 1 trénink
z vlastni poloviny, druhy trénink na Utocné poloving.

Popis:

Jedna trojice vhazuje autové vhazovani a ma za ukol vstrelit gol do soupefovi branky.
Pokud mic¢ ziska branici trojice Utoci na druhou stranu. Sou¢asné mUze hrat napf. na
druhé strané hristé dalsi trojice.

Koucink utocnici:

« Jak si uvolni$ misto pro nabéh na aut? (Pdjdu dal, abych si mohl sebéhnout pro mi¢
do nohy. KdyzZ jsem blizko, je misto za mnou, mohu se tak rozbéhnout za obranu.)

- V8imej si, kam nabiha tvlj spoluhrac, at nenabihate na stejné misto a tfeba ti naopak
uvolni prostor.

« KdyZ hodi$ aut, z(stane$ stat na ¢are? (Mél bych se snazit hned zapojit)

Koucink obranci:
- MdUzeS nechat soupere za sebou? Co kdyZ té prehodi?



https://s3.eu-central-1.amazonaws.com/xpsweb-static/mc.html?name=Opakovan�+autov�+vhazov�n�&mcUrl=https://www4.sidelinesports.com/xpsweb/mt2/-3570353028201102766?lang=en

Cviceni C9: ,1:1 po otoceni hry*

Cil:
vedeni mice, obchazeni, strelba

Organizace:
HFisté priblizné 25 x 25-30 m. Hraci rozdéleni do dvou tymd, po E
3az4.

Popis:

S miCem zacina krajni hrac z trojice v modrych i Cervenych dresech. Na signal trenéra
(napf. mavnuti ruky) nebo po domluvé obou zahajujicich hrac¢d, tito hraci prihravaji na
svého spoluhrace v pozici brankare, ktery optimalné na dva doteky otaci hru na druhou
stranu. Tito hraci, ke kterym byla oto¢ena hra nasledné svadi souboj 1:1 se souperem (tim
je hrac soupere, ktery akci za¢inal s micem). Hraje se, dokud mi¢ neopusti hraci plochu.
Pokud jedna dvojice dohraje svou akci dfive, pripojuje se ke hrajici dvojici a dohrava se
2:2. Pro nacvik autového vhazovani a zpracovani mic¢e, mize hra za¢inat vhozenim mice
z autu na brankare.

Koucink utocnici:

- Snhaz se obejit soupere v rychlosti, tak aby té v utkani nedostihl dalSi souper. Potom
mUze$ pomoct je$té svému spoluhradi.

- Pokud ma obrance Spatné postaveni, zkus se dostat na stred hriste.

- Postaveni hrace ke kterému se otaci hra, by mélo byt pritazené na strfed hristé a az
z prvni prihravkou roztahuje hru vice k postranni Care.

Koucink obranci:

- Jak pUjdes na souperfe s micem? (Nabliz si ho, sniz tézisté, zaujmi boc¢ni postaveni,
lehce couvej a bud v takovém postaveni, aby té neobesel na stfed hristé. Kdyz si da
mi¢ daleko nebo si ho kopne kolem tebe, pouzit télo, ruku a odeber &isté mi¢ nohou.)



https://s3.eu-central-1.amazonaws.com/xpsweb-static/mc.html?name=1:1+po+oto%C4%8Den%C3%AD+hry&mcUrl=https://www4.sidelinesports.com/xpsweb/mt2/-3807391904590901841?lang=en

Cviceni C10: ,1:1s obrancem
za zady*

Cil:
vedeni mice, obchazeni, strelba, kontrola prostoru za sebou

Organizace:
HFisté priblizné 25 x 20 m. Hraci rozdéleni do dvou tymd, zhruba
po 4 plus brankari.

Popis:

Hrac v Cerveném dresu ma za ukol nabidnout se pro prihravku od spoluhrace vedle
branky a vstrelit gol do branky na druhé strané. Hra¢ v modrém dresu ho brani. Jakmile
mi¢ opusti hraci plochu (aut, vstfeleni golu) nebo mi¢ drzi brankar. Hra¢ v modrém
dresu, ktery branil se nabizi na prihravku od svého spoluhrace vedle branky a utoci. Hrac
v cerveném dresu, ktery UtocCil opousti hfisté a branit vybiha hrac ¢erveneho tymu, ktery
predtim nahraval. Kazdy hrac tedy vykonava postupné za sebou tyto Cinnosti: prihravas,
branis, utocis, odchazis.

Kouéink utocnici:
- Podle ¢eho se rozhodne$§ kam nabéhnes a jak si pfevezmes mic¢? (Podle postaveni
obradnce). A jak to zjistis, kde je? (Kontroluji si prostor, divam se.)

Koucink obranci:

- Jak pUjdes$ na soupere s micem? (Nabliz si ho, sniz tézisté, zaujmi bo¢ni postaveni,
lehce couvej a bud v takovém postaveni, aby té neobesel na stfed hristé. Kdyz si da
mi¢ daleko nebo si ho kopne kolem tebe, pouzit télo, ruku a odeber ¢isté mi¢ nohou.)

« Pokud nema soupel mi¢ pod kontrolou a je zady k brance, zatla¢ na ngj tak, at se
neotodi k tvoji brané.



https://s3.eu-central-1.amazonaws.com/xpsweb-static/mc.html?name=1:1+s+obr�ncem+za+z�dy&mcUrl=https://www4.sidelinesports.com/xpsweb/mt2/588479719378156857?lang=en

Cviceni C11: ,,drzeni mice
Ajax - 5:3(4)“

Cil:
vybér mista, prihravka, zpracovani, vedeni mice

Organizace:

Hristé priblizné 25 x 20 m. Pocet hracd 5:3, pokud se hracim
dari mi¢ drzet, mlzeme hrat 5:4 nebo zmens§it prostor. Hrajeme 2-4 minuty, poté se
vystrida branici trojice s tfemi hraci, ktefi drzeli mic. Takto pfiblizné 5 - 6 her.

Popis:

Pétice v Cervenych dresech drzi mi¢ a pokud se ji podari udélat 10 prihravek aniz by
prihravky preruSila branicitrojice v modrych dresech, ziskavaji bod. Branici trojice ziskava
bod, pokud se jim podafi ziskat mi¢ a vstrelit branku do jedné ze dvou malych branek.

Koucink utocnici:

- Podle ¢eho se rozhodne$§ kam nabéhnes a jak si pfevezmes mic¢? (Podle postaveni
obrancl a spoluhrac).

- Vytvarejte spoluhraci vzdy moznost pfihravky doprava, doleva a doprostred.

« Kdyz strfedovy hrac odbéhne na kraj, klidné se vymente a nékdo nabéhnéte do stiedu.

« Co udélate, kdyz ztratite mic? VSichni rychle zautoCime na soupefe s mitem
a obsadime spoluhrace, tak abychom mi¢ ziskali co nejdfive zpét a soupef nemohl
vstrelit branku.

Koucink obranci:
- DrZte se u sebe a pfi napadani soupere zakryvejte jeho moznosti pfihravek. Zkuste
najit moment, kdy mate Sanci mic ziskat.



https://s3.eu-central-1.amazonaws.com/xpsweb-static/mc.html?name=Ajax+5%3A3%2F4&mcUrl=https://www4.sidelinesports.com/xpsweb/mt2/3401751448858067187?lang=en

Prapravné hry
Fotbal 5+1, 4+1, 3+1
Velikost hristé:

5+1: 45 x 30 metrl
4+1: 37 x 26 metrl

3+1: 30 x 20 metr(

Vedeni hry v tréninku:

Univerzalita

=stfidame hrace na v8ech pozicich

Podpora samostatného a tvofivého mysleni

Zameérné uvolnovani prostoru pro spoluhrace, rotace hracl na pozicich

Nabéhy do volného prostoru

Postavit tolik hrist a vyuzit takové formy, abychom neméli v tréninku hrace na
stfidacCce

Ukazovani si vyhody rychlého rozehrani z autu, po faulu atd., a toho, kdy je naopak
lepSi pockat

Stale podporovat dovednosti vedeni mi¢e a obchazeni riznymi zpUsoby, vést vSak
hrace k tomu, aby vyhodnocovali, kdy je lepSi prihrat a udit je prihravku vyuzivat
Pfevzeti miCe mimo dosah obrénce

Vytvoreni si prostoru pfed sebou nebo za sebou pfi autovém vhazovani, uvolnéni
prostoru u postranni Cary



https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fs3.eu-central-1.amazonaws.com%2Fxpsweb-static%2Fmc.html%3Fname%3DHern%25C3%25AD%2520koncepce%2520star%25C5%25A1%25C3%25AD%2520p%25C5%2599%25C3%25ADpravky%26mcUrl%3Dhttps%253A%252F%252Fwww4.sidelinesports.com%252Fxpsweb%252Fmt2%252F-4711992168043490559%253Flang%253Den%26fbclid%3DIwZXh0bgNhZW0CMTAAAR1Lu4W7Zg2M9UT1JjIRTMPvqFraBJkq2WQ5CLXkr-ydYpvoGQkoHB195Go_aem_Mg3hM4TMHKjdCV2TSpH_qA&h=AT3kxlZ7MQH0COdYYCdGZmrjdSceHpaEb-6alsRqYHTPxIKk-qsVzRzDLcMLwM00TAD0axaI3GbyGvdSUFMIAOXDz0YlajMqARAUSKcXwl9FS6Brn4zeTlw27tVi_vjRSP8
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