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Uvod

Cilem této prirucky je pomoci trenérim mladsich zak( s planovanim tréninkového
procesu a tvorbou tréninkovych jednotek. Naleznete v ni nékolik tréninkovych cviceni a
her vhodnych do rlznych ¢asti tréninku, které staci poskladat za sebe dle doporucené
skladby ¢i se mUzete drzet sestavenych TJ v zavéru prirucky. Ke kazdému cviéeni je
pFifazen QR kdéd, po jehoZ naéteni se mliZete podivat na komentovanou videoukazku
daného cviceni. Pokud ctete material v elektronické podobé, lze se na video dostat
kliknutim na QR kéd.

Prirucka navazuje na vydané prirucky pro mladsi pfipravky a starSi pripravky, kde lze
Cerpat dalsitréninkovou inspiraci pro mladsi zaky. Néktera cviCeni z predchozich prirucek
mohou byt vyuzitelna &i modifikovatelnd i v kategorii MZ. Cvigeni jsou natodena bud ve
formatu 7+1 nebo 8+1, ale jsou vyuzitelna pro oba formaty.

V prirucce nelze a neni jejim cilem postihnout komplexni problematiku ,trénovani”.
Vice se dozvite z metodickych videi, ktera 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 rejstfik cviceni a her, kterymi
mUzete zameénit cviceni a hry z tohoto manualu.

Dale je problematika trénovani popsana v knize Fotbal — uc¢ebnice pro trenéry 4-13 let od
autord Antonin Plachy a Ludék Prochazka.

Pro zacCinajici trenéry doporucujeme pfihlasit 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, ktefijiz maji UEFA B licenci a chtgji se profilovat
do trenérl déti do 13 let je pripravena specialni licence na tyto vékové kategorie TM
UEFA B.




Organizace a obsah tréninku

V kategorii mladsich zakU je jiz tfeba vice rozliSovat na jaké urovni klub pdsobi. V klubech,
ve kterych uz se stahuji déti, které to s fotbalem mysli vice vazné a maji vykonnostni
potencial (dominantni okresni kluby nebo i ligové kluby), by mély kategorie MZ trénovat
standardné 3x tydné 920 - 120 minut (spiSe 120 minut). PFiblizné v druhé poloviné
kategorie U13 lze pridavat i 4. trénink. Pokud jsou tréninky dlouhé 120 minut, postaci 3
tréninkové jednotky. Mottem téchto klubl by mélo byt ,fotbal pro zdravi, ale i s moznosti
déti rozvinout se v nejlepsi hrace”. Na urovni grassroots, jehoz motem je primarné ,fotbal
pro zdravi”, lze trénovat dle zajmu déti 2-3x tydné 90 - 120 minut.

Organizace vychazi stale z konceptu ,tréninku priméreného véku”. V zahrani¢i podobny
koncept nalezneme pod zkratkou LTAD (long term athlete development). Stale jde o to,
aby déti mély v pripraveé dostatek jinych aktivit mimo fotbal - rozvijeli vSestrannost. Je
tfeba jim na né nechat prostor v ramci tydenniho planu, ale i celoroCniho. V kategorii
MZ doporudujeme ponechat détem volné svatky a prazdniny, i ty letni. MoZny model
mUze byt ,rozbiti” prazdninového volna tydennim soustfedénim zhruba v jejich poloviné
a potom dat détem opét volno nebo zacinat nejdfive 14 dni pfed koncem prazdnin. Neni
tfeba se pfipravovat na prvni utkani po vzoru dospélych kategorii.

Na rozvoj vSestrannosti v tréninku jiz nezbyva tolik ¢asu. Fotbal vyzaduje velké mnozstvi
specifického tréninku, nebot vzhledem k prostoru, poctu hrac a ovladani mice nohama
patfi mezi sporty velmi narocné na ucCeni se. Je potreba se vSak nadale vénovat
pohybovému rozvoji (dovednostiischopnosti), ktery mdze probihat ve cvi¢enich blizkych
fotbalu anebo s vyuZzitim jinych prostredkt rozvijejicich rychlost, silu, koordinaci.

Pokud mame prostor na hristi za hezkého pocasi, je vhodné jej vyuzit pro cviceni blizka
fotbalu s feSenim hernich situaci a zdokonalovanim dovednosti a naopak po prechodu
na UMT a do télocvicen vyuzivat prostredky, které se daji délat i mimo hraci plochu.

Pfi trénincich 3x120 minut na hfisti, mUzeme zaradit tento rozvoj napf. po Uvodnim
rozcviceni, pokud nemame na hfisti 2 hodiny nebo chceme zvolit jiné prostfedky rozvoje,
je vhodné, abychom jim vénovali 30 minut na zacatku ¢i na konci tréninku. Pokud je
trénink 3 x 90 minut, jedna se zhruba o0 15 minut tréninku (v tu chvili preferujeme cviceni
rozvijejici pohybové schopnosti v propojeni s fotbalovymi ginnostmi). Casové rozloZzeni
jednotlivych &asti je priblizné a nemusi byt nutné drzeno v kazdém tréninku, ale spise
v dlouhodobém obsahu tréninku. V&estrannost tak v MZ tréninkem podporujeme, ale
hraci ji buduji zejména mimo trénink.

®



Dominantni slozkou tréninku by meély byt cviceni a hry s pfitomnosti soupere, kde je
obsazeno vnimani, rozhodovani i realizace feSeni. Co se tyka primo fotbalu v tréninku,
je vhodné 1x v tydnu zaradit zapasovou formu pro uéeni se hry bez mice, ale i s micem
v kontextu tymového herniho vykonu. Dale je vhodné zarazovat alespon 1x za 14 dni
turnaj mezi hraci v mensich pocétech (4/5+1) nahrazujici ,plackovy” fotbal pro rozvoj
dovednosti a kreativity hracd. To alespofi na 60 minut.

Cviceni a hry bychom méli mit pfipravené prfedem tak, abychom neztraceli v tréninku
Cas stavénim, a pokud uz si potfebujeme néco prestavét, je vhodné pauzu vyplnit détem
provadénim dovednostniho ukolu napf. vykopni a zpracuj mi¢. Déti by mély byt naucené
vénovat se doma cca. 10 minut kompenzaénim cvicenim, ktera mohou mit charakter
statického strecinku, rolovani ¢i posilovani stfedu téla.

Tréninkovy obsah Trénink 3x tydné 120 minut

@ Cvicenia hry naindividualni
¢innosti s micem 20-30 minut

® Silové-rychlostné-obratnostni
cviceni

® Fotbalové hry a herni cviceni

W\ 20-30 minut

Tréenink 3x tydné 90 minut Tréenink 2x tydné 90 minut

20 minut

\15 minut | w
25 minut - ’,



Zasady vedeni treninku

« Nékteré herni ¢innosti jednotlivce je tfeba zdokonalovat v pripravném cviceni,

a to kviili poétu opakovani a zvladnuti mechaniky pohybu, nap¥. dlouha pfihravka
a jeji zpracovani. Radu z nich vsak lze trénovat i s pfitomnosti obrance. V tu chvili
se hraci uci nejen realizaci, ale také vnimani a rozhodovani.

« VSichni jsou v pohybu - postavme vice hfist, rozdélme hrace do skupin,
nevytvarejme zastupy.

« Ne v8echno 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 vyjadrit, ptejme se na jejich pohled.

« Nastavovani optimalni vyzvy, pokud se z 10 opakovani povede hraci 8-10 opakovani
je cviceni treba ztizit/zménit. Pokud se hraci vétSinove nedari, je mozné, ze je tfeba
jej zlehgit/zmenit.

« Pokud lze, organizujme cviCeni a hry soutézni formou mezi jednotlivci, tymy nebo
zkratka v tom, Ze hrac prekondva svUj pfedchozi vykon. Porazené netrestejme.

« Uk&zana plati. Radéji nez dlouhé vysvétlovani, predvedme jak ma dovednost
vypadat Ci cviceni, hra probihat.

Jak mohu v treninku manipulovat
cvicenia hry?

« Velikost hristé (radgji vétSi nez mensi)

« Velikost a postaveni branek (preferujeme hru na branky s brankafi proti hfe na mini
branky atd.)

« Pocet hracl (precisleni, podcisleni, stejny pocet)

« Délka cviceni, pocet opakovani

«  ZpUsob komunikace s hraci (rizné didaktickeé styly)

« Zameéreni pozornosti hraél na jiny detail/cil/ukol



Cviceni na individualni
¢cinnost s micem i bez



Cvi¢eni A1: ,Koridory*

Cil:
Vedeni mice, obchéazeni, obranné bocni postaveni

Organizace:

Délka koridoru cca. 10 - 15 m, §Sitka cca. 3-4 m. Pocet hrac na koridor
3-4. Pocet koridorl neomezeny. V kazdém koridoru provadi hraci stejny
ukol.

Popis:

Hradi v koridoru nejprve provadi rlizné zpUsoby vedeni mice, klicky (A, B, C) nasledné muze byt soutéz
napf. ve vedeni mice se zménami smeéru a na zaver dochazi ke zdokonalovani vyuziti obranného bocniho
postaveni v souboji 1:1 (D). Zpét se hraci vraci napf. pomoci nozicek.

Kouéink:

« Obchazeni: Kdy chces byt nejrychlejsi? (Po klicce)

« Vedeni mite se zménami sméru: Udélej zmenu smeéru tak, aby sis mi¢ dal rovnou do nového sméru
pohybu, nikoliv do strany ¢i na misto.

« Bréanénivbocnim postaveni: Zavfi si jednu stranu, kam se ti nesmi souper dostat a tla¢ ho na druhou
stranu, méj nachystanou ruku a snaz se natlacit rukou a télem pred Utocnika.

- Pred utoénikem se zastavi§ nebo bude$ couvat v boénim postaveni? Couvat, abych nabral jeho
rychlost.

«  Kdyz ti udéla klicku za zada a mas za sebou hodné mista, otocC se jen ¢tvrtobratem, neotacej se cely
dokola, tak abys neztratil na rychlosti. (Otocka Van Diijka za pravou rukou, pokud by mu Haaland
vedl mi¢ za z&da.)




Cviceni A2: ,Prebihava
honicka“

Cil:
Vedeni mice, agility

Organizace:
2x vymezeny prostor o velikosti pfiblizné 10x8 m. V kazdém ideélné 5
hracd. Prostor mezi obdélniky priblizné 5-10 m.

Popis:

Nejprve 6 minut na zahrati provadi hraci v prostoru rdzné prvky obchazeni, ovlddani mice. Po zahrati
si hraci v obdélniku rozdéli ¢isla 1-5. Na mavnuti trenéra vybihaji hraci ¢islo 1 do soupefova hriste,
mezi hristi provadi slalom a v souperoveé obdélniku se snazi odebrat mi¢ nékterého ze soupefl. Kdyz
ho odeberou a vyvedou z prostoru, vraci se zpét do svého hristé a chytat soupefe bézi hrac s ¢islem
2. Vitézi tym, kterému se zpét do hfisté vrati hrac ¢. 5 jako prvni. Hraci ve svém hristi se snazi unikat
soupefi co nejdéle, aby tim zdrZeli soupefici tym.

Varianty:

1. Zaméreni rychlost: chytajici nebo vSichni hraci jsou bez mice

2. Vedeni mice: chytajici hra¢ s micem, hraci ve hristi kazdy s mi¢em. Chytajici ma za ukol dotknout se
soupere (také maji mi¢ u nohy), stale ma svdj mic¢ u nohy.

3. Zameéreni prihravka: chytajici bez mice, hraci ve hristi s 1 micem, ktery si pfihravaji. Hraji vlastné
bagovku 4:1, maximalné na dva doteky nebo 1 dotek. Chytajici ma za ukol mi¢ ziskat a vyvést ven
nebo donutit soupere k tomu, Ze mu mi¢ utece mimo prostor.

4.

Kouéink:

- Pouzivejte klamavé pohyby at vas soupef nechyti.

- Privedeni miGe si ho zakryvejte nohou, télem, rukou,
at Vam ho souper nevezme.

- Pokud jedete slalom, vedte mi¢ vzdy vzdalenou
nohou - to se snazte vyuzit i ve volném prostoru !

- Po ztraté mice se ho snazte ziskat dfive nez ho
soupere vyvede ven.




Cviceni A3: ,,Pozicni hra
Guardiola*

Cil:
Prihravka, zpracovani, kontrola prostoru, vybér mista, nastaveni téla
pro prijeti mice

Organizace:
Velikost hristé priblizné 24x15, v poloviné rozdélena. Pocet hracd 11 (2x
¢tverice, trojice zolikd).

Popis:

Ctvefice, kterd ma mi¢ se snazi za pomoci zolikd udrzet mi¢ pod kontrolou. Pokud ziskd mi& druhy tym,
role se méni. Na poloviné hfisté vzdy hraji 2 hraci itocného tymu a Zolik na vrcholu hfisté a prostredni
Zolik. Branit na té poloviné mohou 3 hraci braniciho tymu. Cilem je vytvéaret takové postaveni, aby hrac
na vrcholu mél vzdy co nejvice moznosti pro rozehru.

Kouéink:

Utognici:

- Jak se nastavite télem tak, abyste mohli hrat do co nejvice sméra?

« Vytvarejte vzdy nabidku do v8ech smér(.

- Jako ,stfedak” kontroluj prostor a pokud mdzes prebirej mice smérem vpred.

- Pokud mate prostor, pouZijte dotek do volna.

- Nahravej hraci do vybrané nohy tak, aby mél moznost hrat co nejjednoduseji.

Obranci:

- Pokud napadate hréace s micem, snazte se pritom pohybem znemoznit pfihravku na nékterého
hrace. Zakryvejte ho pohybem.

- Jaké zvolite postaveni, abyste mohli pokryt vSechny soupefe, kdyz jich je vice nez Vas?




Cviceni A4: ,Pozicni hra Sevilla® |m &gyt =
1

o i - .
Cil: 1
Prihravka, zpracovani, kontrola prostoru, vybér mista, nastaveni téla LT o = . h
pro prijeti mice = ]
Organizace: i "l_ e
Velikost hristé priblizné 20x12, v poloviné rozdélena. Hrajeme 5:2 E X, firy

(obrazek) nebo 5:3 nebo 4:2.

Popis:

Hraci v cervenych dresech maji za ukol ,drzet” mi¢ na poloviné hraci plochy proti dvéma branicim
v modrych dresech. Kdykoliv mohou prehrat mi¢ na hrace v pozici B na vzdalené strangé. V tomto
pripadé hraci oznaceni A prebihaji na druhou polovinu a drzi mi¢ na druhé poloving, kam se pfesouvaji
i dva branici hraci. Hraci v pozicich B neprebihaji na druhou polovinu, herni situace na poloving hriste je
tak vzdy 4:2. Branici hrac¢i maji za ukol mic ziskat a pfihrat si ho mezi sebou. Pokud se jim to podaf¥i, jde
branit hrac, ktery mic ztratil s tim, ktery mu prihral a nebo s tim na kterého prihraval.

Cviceni lze hrat takeé 4:2, kdy na poloving hristé jde o situaci 3:2. Pravidla jsou stejna. Lze hrat 5:3.

Pokud bychom chtéli, aby vicekrét prebiral mi¢ vpred a prenasel hru stfedovy hraé, mizeme urdit
pravidlo, hraci B nesmi hrat mezi sebou. Pokud bychom chtéli déle udrzet mi¢ na jedné poloving,
mulzZeme vyuzit pravidlo, ze prehrani do vzdalengjSiho hrace je az po 5 prihravkach.

Kouéink:

Utognici:

- Jakou herni situaci Vam toto cviceni
pfipominad v utkani? Drzime mi¢ pfi
vystavbé hry a nésledné vyuZzijeme
prihrdvku do utocniku, kterého chceme
co nejrychleji doplnit, abychom mohli
prejit do utocného pasma.

- Jaka je vyhoda postaveni stfedniho
hrace za napadajici dvojici? Prihravkou
do ne&j prekoname soupefovo napadani.
Zkontroluj si prostor at vi§, kdy muze$
hrat vpred.

Obranci:

« Pokud napadate hrace s micem, snazte se
pritom pohybem znemoznit pfihravku na
nékterého hrace. Zakryvejte ho pohybem.




Cvic¢eni A5: ,Strelba“

Cil:
Strelba

Organizace:

Dle poctu hracd udéldme pocet tymu, optimalné by na tym mélo byt
5 hracl a méné. Trénujeme rlzné zplsoby strelby z rlznych prostor.
Na obrazku naznacena stfelba hlavou a z pfihravky pod sebe, ve
videu naleznete dal8i varianty stfelby. Na hlaviéky vyuzivame napf.
volejbalové nebo mékké miée. Stielbu je dobré organizovat jako soutéz
tymu proti sobé. Kazda strela se dordzi. V kazdé varianté by mél mit hraci alespon 12-15 opakovani.

Popis:

Na uvod cviceni zvolime takové zplsoby strelby, aby pfi nich doslo k zahfati svalll na cca. 6 minut
a po kratkém dynamickém protazeni, mdzeme jit do stfelby na plno. M(Ze to byt napt. stfelba hlavou,
umistovani mice placirkou k ty¢&i atd.

Kouéink:
Divejte se, jestli ma Vas spoluhrac pripraveny mic, at Vam vyjde stfela do pohybu. Nebudte tam
prilis brzy.
Pfi hlavi¢ce vyuzijte pohyb celého téla, udélte tak razanci strele.
Kdyz davas pfihravku pod sebe, snaz se ji dat spoluhraci prudkou po zemi, aby mohl stfilet z jednoho
doteku.
Pro¢ nabihate za zady soupere? Je pro ngj tézké sledovat mic¢ i nas nabéh.




Cviceni A6: ,,Kopaci technika
na pozicich*

Cil:
Dlouha prihravka, pfihravka do pokutového uzemi, stfelba, vybér mista

Organizace:

Nejprve se hraci rozehreji napf. 6 minut autovym vhazovanim ve dvojici
ajehozpracovanim. Nasledné pfechazime docviceni. Polovina zapasové
hraci plochy. Hrag¢i rozmisténi na pozice dle obrazku. Maximalné dva na
jedné pozici pro dostatecné cetnost poctu opakovani. Organizujeme jako soutéz trojic proti sobé. Na
pozicich se hradi toci po 10 opakovanich.

Popis:

Hrac z pozice stopera zac¢ina dlouhou prihrdvkou vzduchem na hrace v kfidelnim prostoru, ktery mic
zpracovava a navadi smérem k pokutovému uzemi, sleduje nabéh utocnika, ktery se schovava za
soupere (panaka) a nasledné jde pohybem bud na predni nebo zadni ty¢. Kfidelni hra¢ mu pfihrava bud
po zemi nebo vzduchem a uUtocnik stFili, pfipadné dorazi. Obé strany mohou jit zaroven. Kridelni hrac
vyuziva rlzné zplsoby pfihravek: ,do kapsy”, stfilenou na pfedni ty¢, pod sebe, obloucek na zadni tyg.

V pokutovém uzemi mUze byt trenér jako obrance, ktery zavira rlzné prostory a Uto¢nik s prihravajicim
na to reaguji.

Kouéink:
Divejte se, jestli ma Vas spoluhrac pripraveny mic, at Vam vyjde stfela do pohybu. Nebudte tam
prilis brzy.
Pfi hlavi¢ce vyuzijte pohyb celého téla, udélte tak razanci strele.
Kdyz davas pfihravku pod sebe, snaz se ji dat spoluhraci prudkou po zemi, aby mohl stfilet z jednoho
doteku.
Pro¢ nabihate za zady soupere? Je pro ngj tézké sledovat mic¢ i nas nabéh.
Pfi dlouhém mici se ho snaz ,podseknout” at leti ,rovné”.
Zpracovavejte mi¢ do pohybu.




Cviceni A7: ,,Dlouhé prihravky [E]{t i (]
ve dvojici“

r
Cil: :1- o
Prihravka, zpracovani, rizné techniky kopu do mice e
Organizace: E N [

Vzdalenost mezi hraci takova, aby dokopli ke spoluhraci vzduchem, ale
zaroven, aby byla dostatec¢na a motivacni k dlouhé prihravce vzduchem.
Hraci koupou pravou i levou nohou. Dominantni noha mlze mit vice
pokusUl cca. 10-15. Slabsi noha alespon polovinu. Pokud jiz hra¢i umi dobfe podkopnout mi¢ dominantni
nohou, midzeme cilené pocty pokust otogit ve prospéch nohy druhé.

Popis:
Hraci se volné rozmisti po hraci ploSe a pfihravaji si vzduchem. U¢ime kop - ,podseknuti mic¢e” nartem,
kdy je pfihravka rovna a kop do mice pfes vnitfni nart, kdy se pfihravka toc¢i tzv. ,rohlik”.

Kouéink:
Pokud to jde, udélejte aktivni pohyb pro zpracovani mice a stdhnéte ho ze vzduchu nohou. Nenechte
si ho skakat na stehna, bficho atd.
VSimej si polohy svého téla pfi kopu, tak aby mi¢ vyletél nahoru. Zkousej se rtizné naklonit.
Zpracuj mi¢ do pohybu, klidné ho vyved nékolik metr( jinam a teprve nasledné hraj dlouhou
prihravku.




Cviceni A8: ,,Otaceni hry vs.
vystupovani na mic 2“
Cil:

Prinikova prihravka, zpracovani, nastaveni téla, vystupovani na
soupere.

Organizace:
Velikost hristé na zhruba 1/3 do délky a zUZenou Sitku na cca. 22 m. 8
hracd plus brankar. Ofsajd od poloviny hfisté.

Popis:

Ctvefice hradl v ervenych dresech ma za tkol vstrelit gl do malé branky. Ctvefice hrasd v modrych
dresech drzi obrannou linii, presouva se a vzdy nejblizsi hrac¢ vystupuje na hrace s micem. Oba tymy pri
branéni vychazi z principu, kdy hrac na ose brédna - mic vystupuje aktivné na soupere a ostatni prostor
zajistuji. Tym v pozici braniciho (modré dresy) po zisku dohrava na velkou branku s brankarem. Dohrava
se dokud mi¢ neopusti hraci plochu.

Kouéink:

Utognici:
Jak muzete rozevrit obranu soupere? (Vylakanim do strany a rychlym oto¢enim nebo vylakanim z
bloku na mi¢. Takeé ji mizZeme prekonat individualnim prinikem.)
Zameérte se na svUj prvni dotek, at si pripravite moznost pfihravky druhym dotekem.
Pokud chcete vylakat soupefe z obranné linie, jak to mizete udélat? (Zahrat na vice dotekd, aby na
nas vystoupil).

Obranci:
Kam nechcete umoznit pfihravku soupere? (Mezi nas)
Kdo vystupuje na mi¢e? (NejbliZzsi hra¢ na ose mi¢-brana).
Jakym zplsobem vystoupite? (V boéni postaveni, abychom souboj neprobéhli, ale budeme nasledné
agresivni, abychom ho méli moznost i ziskat).




Cviceni A9: ,,PrepinaCka 2:2“

Cil:
Vedeni, obchazeni, prihravka, odebirani mice, nabéhy za obranu -
vytvoreni precisleni 2:1, prebirani hracd

Organizace:

Velikost hfists priblizné 27x20 m. CtyFi max. pét dvojic hrasd na hristé
a brankar. Nez zatneme hrat nechame hrace volné v prostoru 6-8 minut
zkouSet rizné zplsoby obchéazeni pro zahrati.

Popis:

Pro zahrati nechame hrace 6 minut kazdého s micem, kdy zkouSi vykopnout, zpracovat a klicka. Na
zactatek cviceni se do hristé nachysta jedna branici dvojice, Utocna dvojice za¢ina za malou brankou,
kdy jeden z hraca prihréva autovym zplsobem mi¢ spoluhraci, ten prebird mic¢ do hfisté a Utoci 2:2 na
velkou branku. Jakmile mi¢ opusti hraci plochu (brénici dvojice po zisku dohrava do malé branky) stava
se z Utocné dvojice obranna a zpoza malé branky opét autovym vhazovanim zac¢ina akci dalsi dvojice.

Kou€ink:

Uto&nici:
Jak si mlzete vytvofit pfevahu na jednoho z obrancl? (Nébéhem do tandemu a nebo probéhem
mezi obranci).
Jaké jsou dalSi moznosti jak soupere prekonat? (Individualni akci nebo narézeckou).

Obranci:
Vystupujte co nejdale od své branky, ale tak abyste pred soupefi zpomalili a zaujali boéni obranné
postaveni a nabrali smér pohybu Utoénika, nasledné jej vytlacite do strany a pry¢ od brany.
Neprobéhnéte souboj. Kdyz jsou utocnici do tandemu, budete s nimi pfebihat nebo mate jeste jinou
moznost? (Predat si hrace).




Cviceni A10: , Presink brankdare =] o A =]

Hf 4 (11 -
2:2 se zakrytim hrace F h
._'. .' ..--.._.l
Cil: 1,
Presink brankafe obloukem vs. soucinnost brankafe se stopery, o

prihravka, zpracovani, obchazeni

Organizace:
Velikost hristé 30x24 m. Pocet hrécl 10 - 14 (z toho 2 brankari)

Popis:

Cviceni zacind vedenim mice jednoho z dvojice v Cervenych dresech, ktery je presovan soupefem
v modrém dresu. Nasledné prihrava na svého brankare. Hrac, ktery ho presoval pokracuje sprintem
do presinku brankare, tak aby svym pohybem zakryval moznost pfihravky na hrace, kterého presoval.
Na obrazku znazornén pohyb po oblouku, ktery lze vyuzit, kdyZ pfihravajici hra¢ vytvari nabidku na
prihravku do strany. Soucasné s tim se nabizi druhy hra¢ v cerveném dresu na druhé strané. Druhy hrac
v modrém dresu voli takové postaveni, aby dokazal reagovat primarné na prihradvku do tohoto hrace, ale
také v pripadé Spatného zakryti pfihravky presujicim hra¢em mohl reagovat na prihravku brankafe do
druhé strany ¢i na stfed. Akce se dohrava dokud mi¢ neopusti hraci plochu (aut nebo vstifelena branka).
Nasledné presujici dvojice (dvojice v modrych dresech) opousti hristé. Dvojice, kterd hrala s brankarem
se presouva na stred do vychoziho postaveni pro presink a druhd dvojice v modrych dresech zacina
prihrdvkou na brankare na druhé strané.

Varianty:

Akce opét za¢ina rozehrou do brankare, ale toho mize presovat jaky hrac chce a nebo presovat nemusi.
Hradi se uci vnimat herni situaci, kdy je dobré jit do presinku, kdy ne a kdy tam naopak mdze jit i jiny
hrac.

Kouéink:
Sleduj, kam se nabizi hra¢ po pfihravce brankari a presuj brankare tak, aby mu nemohl pfihrat.
Presuj brankare v rychlosti, nez dostane mi¢ pod kontrolu.
Kam udélas nabidku pro pfihravku brankare, potom co jsi mu nahral?




CvicCeni A11: Aston Villa pro O rp g =]
~Stredaky* i

Cil: T
Prihravka, prevzeti mice, kontrola prostoru b iy '
Organizace: E - L ___' "._

Velikost hristé priblizné 36x16 m, ale radéji vétSi nez mensi. Rozdélené
do 3 ¢asti. Hraci rozdéleni do cviceni na 4 dvojice. Pro zahrati nechame
hrace 6 minut pfevzit mi¢ a pfehrat na druhou stranu bez pfitomnosti
soupefe jen s branicim trenérem ve stfedni zoné. Nasledné hrajeme 2:2 ve stfedovém prostoru.

Popis:

Hraci v koncovych zénach hraji s dvojici, kterd ma mic. Mohou si prihrdt mezi sebou, Ukolem dvojice
ve stfedu hristé je se uvolnit pro pfihravku a prehrat mic¢ na druhou stranu. Pokud ziska mi¢ druha
stfedova dvojice, role si méni. Napf. po 2-3 minutach se dvojice ve stfedu vystridaji s krajnimi. Branici
dvojice mlzZe napadatihrace v koncovych zénach. Dvojice z koncoveé zény nemUzZe pfihrat pfimo dvojici
v druhé koncoveé zoné.

Pro uvédomeéni si hracd, jak lze vyuzivat v utkani vyvedeni mie stoperem je vhodné stridat varianty,
kdy stopefi musi pfihrat do ,stfedaka” s tim, Zze mohou vyvést mi¢ za polovinu hristé sami a nahrat na
druhou stranu.

Kouéink:

Utognici:

- Podle ¢eho se rozhodnes,
jestli pfevezmesS mi¢ a kam?
(Zkontroluju si prostor a podle
postaveni hraca).

- PremysSlej, jak si pokryt mic
a jak se natocit télem, aby to
pro tebe bylo nejjednodussi.

Obranci:

- Megjte takové  postaveni,

abyste mohli soupefe
i predskodit, ale neprobéhnéte
soubo;j.

- Pokud hraje soupef zpétnou
pfihravku a je pomala,
nepresna, ,dopresujte” i hrace
v koncovych zdnach.
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Silové-rychlostné

-obratnostni cviceni na
hFisti




CvicCeni B1: ,,Rychlost se O _ [=]
soubojem 1:1“ '

Cil: £
Rychlost se zménou sméru, rychlost s micem - .

. - - J
Organizace: E_ m

Velikost hristé priblizné 20x15 (30x20) m. Dva tymy po 5-6 hracich.
Pocet opakovani 3-5x s micem a 3-5x bez mice.

Popis:

Cviceni zacina utodici hra¢ pred brankarfem, ktery vede mi¢ okolo 2 met, mUze si vybrat na kterou
stranu zacne. Branici hra¢ vybiha zrcadlové. Oba hraci vbihaji nasledné do prostoru, kde je ukolem
UtocCiciho hrace vstrelit branku do hlavni branky s brankarem. V pripadé zisku obrance se dohrava do
malé branky naproti.

Varianty:
Pokud jsou hraci bez mice vyrazné rychlejsi nez s miem, prodlouzime jim trat bud dotykem ty&e brany
nebo obéhnutim i velké branky nebo je zpomalme napf. startem z polohy na briSe.

Kouéink:

Uto&nici:

« Kdyz budeS$ rychly ve vedeni miCe, vyhni se souboji s obrancem a jdi sadm na branku.

- Pouzivej pri vedeni mite obé nohy, tak abys v zatacce meél mi¢ zakryty rukou, télem a druhou nohou
- vede$ mic¢ vzdalengjSi nohou.

Obranci:

- Be&zZ co nejrychleji at ziska$ co nejvyhodnéjsi pozici pro branéni. V zatdcce nevybihej oblouk, ale
udélej co nejprudsi zmeénu smeru.
vyhodnych prostor( (ve strang). Nezapomen nabrat jeho pohybovou rychlost.

« Pokud nestihas souboj 1:1, pFistupuj k souperi tak, aby blokoval stfelu, zakryj brankafi ¢ast branky,
odkud pribihas. Zlstan ¢elem k migi!




P4 4 7 . Z (11 n .
Cviceni B2: ,Sila s judo pasky [ s [a]
Cil:
agility - zmeény sméru, reakénirychlost, akcelerace, decelerace, kognice 0 g B O .
Organizace: F -
Hrace se rozdéli do dvojic dle toho jakou maiji silu. Do dvojice potfebuji . t .
1x judo pasek nebo provazove Svihadlo. Na zac¢atku mdzeme zacit se 2 E n
sériemi kazdého cviku a po 5 tydnech pridame 3 sérii kazdého cviku.

Cviky:

Libovolné zahrati 4 minuty - baba, océsky ve dvajici, atd.

Akcelerace Akcelerace cca. 5-10 m s vybéhem na 10 m

Kliky s pFitahy nohou ke kolendm Maximalni pocet opakovani s udrzenim techniky

Béh vzad 10m

Pfetahovani Na 2 vitézstvi

Uskoky bokem 10 m na kazdou stranu

Pritahy v predklonu Maximalni pocet opakovani s udrzenim techniky (max 20)
Kouéink:

U v8ech cvikl se snazte udrzet rovna zada, hlavu v prodlouZeni téla a stazena ramena dold. Pro vetsi




Cviceni B3: ,Blazniva honicka* Ol oAl

Cil:
Agility, kontrola prostoru . . p =

Organizace:
V prostoru cca. 15x15 m hraje cca. 6-8 hracl, zpocatku radgji 6 nez si T -
hraci zvyknou na orientaci v prostoru. Prvni hry mohou byt s mic¢em, EI.: L I v
ktery hrace zpomali. Hrajeme napf. 20 s az minutu. Napf. 2x s micem
a 4x bez mice. Po jednotlivych hrdch mizZzeme ménit kdo koho chyta
(zméni si postaveni v Uvodnim kruhu).

Popis:

Na zaCatek postavime hrace do kruhu a ur¢ime, Zze kazdy hrac¢ chyta hrace, kterého ma po praveé ruce.
To znamena, Ze ten, kterého ma po leveé ruce chyta jeho. Pokud chyti hrace, kterého chyta, ziskava bod
a znovu ho mUze chytit az za 3 vtefiny. Pokud je chycen odeditd si bod. Vyhréva, kdo ma nejvice bodu.
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).

Kouéink:
Sledujte prostor, nez nékam rychle vyrazite at se nesrazite.
Radgji se nechte chytit nez se s nékym srazit.
Komu se podafilo, ze alespon jednou chytil soupere?
Jak se m(zes$ zbavit svého pronasledovatele? (Klamavymi pohyby, zrychlenim).




Cviceni B4: ,Maximalni rychlost |mEgas =
se zakoncenim* Pl
Cil: i : =
maximalni rychlost, strelba E

Organizace: E 2 - : T

Cviceni pro cca. 10 - 12 hracl (5 a 5). Lze i méng, ale nemusime honit
akce rychle za sebou. Pfihravka od trenéra na alespon 20 metr(, aby
se hraci stihli rozbéhnout. Kazdy hrac¢ 2-4x v roli Utoénika a 2x-4x v roli
obrance.

Popis:

Hrac v Cerveném dresu je uréeny jako utocnik, v modrém dresu jako obrance. Zédmeérné je utocnik na
vnejsi strang, tak aby postaveni odpovidalo realité utkani. Hra¢i mohou sledovat trenéra a zavodi za
migem, ktery pfihréva trenér do prostoru. Utognik se snazi vstrelit branku do velké brany, obrénce
do malych branek. Pokud brankar mi¢ vyrazi, dohrava se. Pokud by se akce pfili§ natahovala, mize
trenér akci ukoncit. Hrac¢i mohou startovat z rGznych poloh (leh na bfise, sed atd.) V rémci jednotlivych
trénink( stfiddme strany a prostory, odkud souboje provadime.

Kouéink:
Kdyz jsi jako Utocnik 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 natlacite pred soupere.
Pokud jsi jako Utocici hrac v souboji pozdéji, pfemyslej jaké zaujmes postaveni, abys mohl branit.




CvicCeni B5: ,,Rozhybej soupere
a dohraj akci 1:1¢

Cil:
agility, obchazeni

Organizace:
Cviceni pro cca. 8 hracl (4 a 4). Mice od sebe cca. 5 m. Velikost hfisté
dle obrézku. Kazdy utocCi cca. 4x a brani cca. 4x.

Popis:

Hrac v Cerveném dresu je Utocnik, ktery ma za ukol oklamat soupefe, 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 strelu. Po odehrani prvniho mice, pokud se od tycky neodrazi zpét do hriste, bézi
hraci ke druhému mici a dohravaji soubojem 1 proti 1. Hra¢ v modrém uto&i do malych branek na druhé
strané hristé. Hraci si mohou podéitat gély do soutéze tym( nebo jednotlived, kdy hraji pokazdé s jinym
souperem.

Kouéink:
Rychlymi zménami smeéru se uvolni k zakonceni.
Kdyz mi¢ opusti hfisté hned dohravejte druhy mic.
KdyzZ jsi u druhého mice prvni a mazes si dat dotek pred soupere, udélej to a pokryj si mi¢ télem at
se vyhnes souboji 1:1. Dej gol co nejjednoduseji.




®

Cviceni B6: ,,Akcelerace se I 47 5 7 ]
soubojem 1:1

Cil:
akceleracni rychlost, obchazeni v zadovém postaveni, stfelba

Organizace: E - -
Maximum déti je 5 v zastupu. Pfihravka od trenéra je cca. na 10 metr(
pred né. Kazdy hrac pfiblizné 10 akci.

Popis:

Dva hragdi reaguji na prihravku trenéra do prostoru (mohou ho sledovat - uéi se kontrolovat prostor,
kdyZ je télo natoceno jinam, nemusi koukat vpred). Pfedem je uréeno, ktery hrac je Uto¢nik a zakoncuje
na branku s brankarem. Druhy hrac je obrance a zakoncuje do malych branek. Pfihravku mohou dévat
i hraci, ne pouze trenér. UCi se tak dat pfihravku na potfebnou vzdalenost.

Varianty:

Pro start je mozné vyuzivat rizné polohy - leh na brfiSe, sed, kotoul atd. Poloha z lehu na bfiSe pomaha
détem zaujmout spravnou akceleraéni pozici s naklonem trupu vpred.

Hrag, ktery je obrancem muze situaci fesit i pomoci prihravky s brankarem.

Kouéink:

« Podle ¢eho poznas na jakou stranu se mizes$ s mitem otocit? (Zkontroluji si, kde je souper.)
- Zkus jako obrance branku trefit z takové vzdalenosti, aby to byla vyzva.

« Jak si zakryje$ mi¢ pred soupefem?




Fotbalove hry
a herni cviceni



Cvic¢eni C1: ,,Zakladani od =] iR AE]
brankdre pies kridelni prostor : '
4:4/3" : Bl i1
- e
Cil: -
Zdokonalovani zakladani akci od brankare pres stopera. E '“ . j

Organizace:

Prodlouzend &tvrtina hraci plochy 7+1/8+1. Cty¥i hradi Gtodi na malé

branky a tfi nebo Ctyfi branici hraci po zisku mice dohravajici na hlavni branu. Brankaf. Pokud je
Uspésnost zaloZeni v poc¢tu 4:4, je mozné do pozice jednoho z branicich postavit trenéra, ktery mize
svym pohybem otevirat ¢i zavirat rzné prostory. Déle ze hrat také 4:3.

Popis:

Hra zac¢ina rozehrou brankare, ktery pfihrava na svého stopera. Ten ma nasledné za ukol v soucinnosti
se svymi spoluhraci vstrelit branku do malych branek. Branici tym v modrych dresech soupefe napada
a po zisku se snazi vstrelit branku do hlavni brany. V poloviné cvi¢eni se role hracd vymeni.

Koucink:

Uto&nici:

- Mgjte takové nastaveni téla, abyste mohli hrat vpred.

- Jako utoénik natahuj hristé az za polovinu, at mas prostor se uvolnit pro pfihravku do nohy. V tu
chvili ti zaloznici vytvari podporu.

- Jako stoper s mitem navadéj mi¢ do prostoru, vyldkej soupere a rozhodni se, zda pljdes dal
s micem, nahrajes spoluhradi.

Obranci:

« Kdyz napadas hrace s micem, snaz se zakryvat moznost pfihravky na hrace, od kterého vybihas.

«  Kolik Vas bude napadat hrace s micem? (1)

- Dostupuj utocénik, ktery chce mi¢ do nohy. Nenech ho se otocit a pocitej s tim, Ze mize mic¢ prihrat
prvnim dotekem na spoluhrédce do nab&hu. Zachytte tyto nabéhy.




Cviceni C2: ,Zakladani akce od  |Eijzeaess Fam
brankdre 7:6 (6:5) vs. vysoky il
presink

Cil: - =
Vyuziti uto¢nika pri zakladani. Postaveni hracd ve vysokém presinku. E - .

ke

Organizace:

Prostor % (minimalné ¥2) hraci plochy. Vzdy kdyz mic¢ opusti hraci

plochu, zacina se rozehrou od brankare. Branici tym presuje 1:1, nechava volného utocnika soupere.
V poloving se tymy vymeni.

Popis:

Akci zatina brankat libovolnou rozehrou. Utogici tym v zelenych dresech ma za kol vstrelit gél do
malych branek. Pokud ziska mi¢ presujici tym v modrych dresech, dohrava se akce na hlavni branu.
Utosnik soupefe mdze byt lehce branén trenérem.

Varianty:
Vyrovnany poCet 6:6, 7:7. PreCisleni zakladajiciho tymu vytvari brankar. Branici tym presuje s ocbrannou
na poloving hfisté +1, tedy nebrani 1:1.

Kougink:

Utognici:
Kluci, kdyz nés souper presuje a vytahnete ho blize ke svému vapnu, komu mdzeme zahrat pfihravku
do nohy? (Utognikim) A kdyZ jim tam nahrajeme, co bude hned délat zaloha a obrana nase? (Zaloha
vytvari hned podporu Utocnikovi na pfihravku pod sebe i dopfedu. Obrana vytlacuje hru od své
brany).
KdyZ se vytahnete jako zaloZnici vySe k utocnikovi vznika prostor pro rozehru na kratko a vyjeti
stopert, kde mate precisleni o brankare.

Obranci:
Pokud se rozhodnete napadat brankare, zakryvejte télem prihravku na vaseho hrace.
Jako zaloznici budete mit jaké postaveni, tak abyste mohli napadat, ale zaroven jste méli Sanci
zachytit prihravku na Uto¢nika soupere a pripadné se k nému stihli vratit a zachytit nabéhy vasich
soupefl vpred? (Budeme stat blizko k sobé, aby nesli prihravky stfedem po zemi na Utocniky, a taky
budeme ,kousek” za svymi soupefi v zaloze, abychom mohli reagovat na mi¢ do Utocnika).




Cviceni C3: ,,Zakladani od
brankdre ze hry/z kopu od
branky*

Cil:
Soucdinnost hracl po zpétné prihravce brankari/pri kopu od branky

Organizace:
HFisté o rozmérech 34 zapasoveé hraci plochy. Pocet hracl 6:6/7:7/8:8

Popis:

Hraci hrajici s brankarem jsou ve vySSim postaveni zhruba na polovingé poloviny v postaveni jako kdyz
brani. Soupefici tym ma postaveni jako kdyz utoci. Hra zacina mitem od trenéra do brankare, ktery
simuluje zisk mice ve stfrednim pasmu a ,malou domu” brankafi. Jeho spoluhraci se snazi, co nejrychleji
zaujmout optimalni organizaci hry a zalozit Utok s cilem vstrelit branku souperi. Souper ma za ukol mic
odebrat a vstrelit branku. Pokud mi¢ opusti hraci plochu kdekoliv, trenér vzdy dava pfihravku simulujici
.,malou domu” a pokracuje se ve hre.

Varianta:
Stejnou formu lze hrat i se zaloZzenim pfi kopu od branky. Branici tym m(ze mit za Ukol ¢ekat nize a az
pak presovat ¢i presovat vysoko.

Koucink:

Zakladajici tym:
Pfi malé dom0 brankari udélejte brankar ihned moZnost hrat do stran, na stfed a dlouhy mi¢ do
utocnika.
Jake je pro Vas vyhodné nastaveni téla, abyste nasledné mohli hrat smérem vpred?

Branici tym:
Jakym zplsobem budete napadat brankare? (Pokud nejsem prilis daleko, tak zaviu pohybem
prihravku na jednoho stopera a dohravam presink brankare. Pokud jsme pfFili§ daleko, nechame
brankare hrat a pockame si v bloku.)
Pokud jdeme do presinku, rozeberem si hrace 1:1, ale to neznamena, ze musime stat tésné u nich.




CvicCeni C4: ,,Rychly protiutok
3:2(3)"

Cil:
Soudinnost hracd v rychlém protidtoku, po zisku mite ve stfednim
pasmu. Prekonani prostoru vedenim mice.

Organizace:

HFiSté o rozmeéru alespon 52x32 m. Hrace rozdélime na dva tymy po
6.V kazdém tymu utvofi dvé trojice. Trojice v Cervenych dresech hraje
proti trojici v modrych dresech. Po dohrani hraji dalSi dvé trojice, a takto se stfidaji. Hraci se stfidaji na
pozicich a také v tom, ktery tym utoci. Organizujeme jako hru na goly, kdy si trojice jedné barvy goly
sCitaji.

Popis:

Branici hraci jsou v rozestavenim simulujicim jejich drzeni mice v utkani. Akci zacina hrac ve stredu
hFisté pfihravkou na soupere a obiha libovolnou stranou tyge a nasledné dobiha situaci 3:2. Utodici
hrac si prvnim dotekem dava mic za tyC na druhé strané, nez bézi souper a navadi mi¢ do situace 3:2.
Jeho spoluhraci se mu snazi pohybem roztahnout obrannou dvojici, tak aby bud mohl dovést mic¢ az ke
stfelbé nebo uvolnit jednoho z nich pfihravkou. Obranci se snazi v bo¢nim postaveni odcouvat situaci
k sobé tak, aby situaci stihl dohrat dobihajici obrance. Obranci v pripadé zisku dohravaji do malych
branek.

Kouéink:
Kdyz té dobihd obrance, natla¢ se
s micem pred ngj, tak abys mél
pokryty mic.
Roztahnéte si obrannou dvojici, tak
abyste udélali misto hraci s micem.
Kdyz se soupef nenecha roztahnout
budete volni pro prihravku.
Kdyz branite, kam nechcete pustit
soupefe a kam ho chcete vytlacit?
(Nepustte soupere stfredem
a vytlacte ho do strany).
Jak je vyhodné byt pfi branéni
postaveny? (V boénim postaveni,
abych mohl reagovat na prihravku
do strany, ale taky vystoupit vpred.)




Cviceni C5: ,West Brom OfF Lo A0
- Z obrany do utoku pres Tt
utoénika “ ; Ay
Cil: . EF
Pfechodové faze. Zapojeni utocnika pri pfechodu do utoku. E ; 3b 7 X

Organizace:

Velikost hFisté priblizné 45-x30 m. Tfi tymy po 3 nebo 4 hracich. Dva

barevné odliSeni hradi, kdy kazdy hraje na jiné poloviné (zluty na poloviné v obrazku nahore, oranzovy
na poloving dole) vzdy do Utocneé faze na hlavni branku. Stfedova zéna hluboka 2 m. Ofsajdy na utoéné
polovine.

Popis:

Hraci v modrych dresech spolu s hra6em v oranzovém utocCi na branku dole. Hraci v ¢ervenych dresech
brani, pokud hraci v ¢ervenych dresech ziskaji mi¢, snazi se pfejit do Utoku na branku nahofe pomoci
prihravky do zZlutého utocnika. Hraci v modrych dresech s hraem v oranZzovém se snazi jeSté na
utocné poloviné o ,represink” a zisk mice zpét. Pokud hraci v ¢ervenych dresech prejdou na utocnou
polovinu, pokracuji v Utoku 4:3 proti hracdm v zelenych dresech a hraci v modrych dresech zlstavaji
pred polovinou a chystaji se na branéni. Hra¢ v oranzovém dresu se nachysta do stfedoveé zdny, pro
pfechod do utoku, pokud ziskaji mi¢ hraci v zelenych dresech. A bude s nimi Utodit na branku dole,
tentokrat proti modrému tymu.

Pokud by hraci v modrych dresech neztratili mi¢, ale vstfelili branku, dostavaji novy mi¢ od trenéra
a utoCi opét i na druhou stranu hfisté, tentokrat s pomoci utocnika ve Zlutém dresu. Obranci mohou
utocnika ve stfedové zdné dostoupit, jakmile na négj leti prihravka, predtim musi byt mimo stfedovou
zonu.

Koucink:

Utognici:

- Jak pomdizete Utocnikovi v utkani, kdyz na
ngj jde prihravka? (Okamzité mu vytvarime
podporu nabéhy pod néj a za ngj.)

- Co potrebujes jako ,hrotdk” védét, aby ses
rozhodl jestli mi¢ prihraje$ zpét nebo s nim
pUjdes vpred? (Jaké je postaveni souperl za
mnou a spoluhraci).

Obranci:

- Dostupujte aktivné utocnika, ale neprobéhnéte
souboj. Navazte pohyb spoluhrd¢d a nenechte
se vytahnout do stran.




Cviceni C6: ,,Prekondavadani bloku
stredem hristé“

o
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Cil:
Soudinnost hracl pri prekonavani hlubokého bloku stfedem hrists.

.-1

Organizace:

V pokutovém uzemi a pred pokutovym Uzemim vyznacCime prostor,
ve kterém se odehrava hra 5:5 nebo 4:4. Prostor se zuzuje smérem
k brance. Prostor zac¢ina pfiblizné 25 metr( od branky.

Popis:

Akce zacina vzdy u trenéra, ktery prihrava libovolnému hracd z Gtoéného tymu (Cervené dresy). Ti
vedou Utok na hlavni branku dokud mi¢ neopusti hraci plochu, ¢i ho nechyti brankar. Branici tym
(v modrych dresech) po zisku mi¢e hraj do malych branek. Trenér mlze dle délky akci davat do hry
napf. 3 mice za sebou. V poloving cviceni se role utocCiciho a braniciho tymu vymeni.

Kougink:
Utognici:
Snaz se roztrhat obranu soupefe nabéhy pro mic¢ a za obranu.
Jako hrotovy utocnik si natahuj hfisté postavenim az za obranu, obrance té nevidi a sbihej si pro mic
do meziprostoru.
Obranci:
Nenechte se roztahnout, zamezte prihravkam mezi vami.
Pohybujte se v bloku aktivng, nejbliz8i hrac vytvari tlak na mic.
Se zpétnou prihravkou vytlacujte blok vySe.




Cvic¢eni C7: ,,Prekonavani
soupere z kridelniho prostoru®

Cil:
Zdokonalovani pfekonavani hlubokého bloku z kfidelniho prostoru.

Organizace:

Pocet hracl 4:4. Velikost hfisté cca. 35x45 m (polovina HP, kdy se ale
hraje pfevazné na posledni tfeting). Mozno zuzit hristé z jedné strany
s pokutovym Uzemim.

Popis:

Hraci jsou rozestaveni dle obrazku. Stfedni zaloznici pfihravaji mi¢ do strany, kde krajni hrac dale reSi

hernf situaci 4:4. Pokud mi¢ opusti hraci plochu, trenér dava hraclm jesté 2. a 3. mi¢ do hry, dle trvani

jednotlivych akci. Tym v modrych dresech po zisku dohrdvé do malych branek. V poloviné se role tymd

vymeni.

Hraclm pomahdame objevit mozné varianty fesent:

a. Probéh stfedniho zéloznika do ,cutback zony* a prihravka do ni. (Naznaceno ¢ernou Sipkou)

b. Probéh stfedniho zéloznika do ,cutback zény”, ale krajni hra¢ se uvoliuje s micem na stred riste.
(Bila Sipka)

c. Ponechani prostoru v kraji pokutového Uzemi pro individualni akci (obchazeni) krajniho hrace.

d. Nechavame je pfichazet na rlizna dalsi reSeni vyplyvajici ze hry.

Varianta:

Mame 3 tymy po 4, kdy se tymy tocCi v poradi utoci, brani, odpoc¢iva, utoci, brani, odpociva.

Skladba tréninku celek - ¢ast - celek. Kdy zaciname timto hernim cvi¢enim, nasleduje kratce prlpravné
cviceni viz video na konci a trénink konci hrou.

Koucink:

Utognici:
Kdy budes prihravat do probéhu a kdy pljdes sédm? (Podle toho jestli obrance zachyti probihajiciho
hrace nebo ne, dle pohybu zejména obrance A bude vznikat volny prostor).
Kluci, kdyz se dostaneme do pokutového uzemi, jaké prostory chceme mit pokryté pro prihravku ze
strany (predni ty¢, zadni ty¢, pod sebe)

Obranci:
Klucibudete branit spiSe strany hristé anebo branku? (Branku, stoperi by se nemélinechat vytahnout
z pokutoveého uzemi).




Cvicéeni C8: ,Nasobend strelba
Liverpool*

Cil:
Zdokonalovani stfelby na hranici pokutového uzemi a v pokutovém
uzemi

Organizace:
Velikost hristé je 1/3 hraci plochy. Poget hracl 6-9 + brankar. Pokud
mame tri trojice, todi se zplsobem Utoéim, branim, odpocivam.

Popis:

Cviteni zacina utodici hrac ¢. 1, ktery provadi slalom s mi¢em a stFili z hranice pokutového Uzemi.
Obrance je postaven tak, aby blokoval prostor pfedni ty¢e. V momentg, kdy je mi¢ mimo hraci plochu
(aut, branka) nebo ho brankar chyti a vyhodi do malych branek (trenéra) zacind hrac¢ ¢. 2 druhou akci
(dobiha ho obrance), kdy s Utocnikem 1 FeSi herni situaci 2:2 (brani blokujici a dobihajici). V. momentg,
kdy je mi¢ mimo hraci plochu, pfihrava trenér hraci ¢islo 3 v kraji hfisté a ten resi s utocniky 1a 2 herni
situaci 3:3, tfeti obrance opét dobiha akci zezadu. Kdyz je dohrana tfeti akce, zacina dalSi Utocna trojice
opét z pozice 1. Pokud mi¢ ziskaji obranci dohravaji akci dlouhou pfihravkou do malych branek nebo
trenéra.

Koucink:
Utognici:
Pokud na tebe nejde obrance jdi sém k brance a zakon¢i.
Do jakych prostor( si nabéhnete v pokutovém Uzemi pfi akci 3?
Dorazejte, dobihejte! Pohlidejte si ofsajdové postaveni!
Snazte se vést akci tak rychle, aby se nestihl do hry dostat dal$i obréance.
Obranci:
PFi tfeti akci se nenechte vytahnout mimo pokutové Uzemi, ale budte aktivni a postupné sblizujte
hrace, ktery jde s micem do pokutového Uzemi.




Cviceni C9: ,Herni situace 1:10zZ  |E#%xSRmRE

3:3“ ik T
H -" O

Cil:

Obchézeni soupere, strelba, vybér mista, sou¢innost hracd v posledni = ; .

tfeting hFists B

Organizace:

Velikost hristé je 1/3 hraci plochy. Pocet hracl 6-12 plus brankar. Hraci
rozdéleni do trojic. Trojice (Cervené dresy) uUtoci, do nasledné akce se
posouvaji hraci na dalsi pozici. Po tfech akcich tedy obejdou kolo a jdou branit. Takto se stfidaji se svym
soupefem (modré dresy).

Popis:

Na pozici 1-3 si pfihravaji Utocnici s obranci mezi sebou na 1 dotek. Cviceni za¢ind hrac 1, ktery se snazi
obejit svého obrance a vstrelit branku do velké brany. V. momenté, kdy mi¢ opusti hraci plochu (aut,
branka), utoci Utocnik z pozice 2 a jeho souper ho brani. Dvojice, ktera hrala prfedtim se k nim pfipojuje.
Jedna se 0 akci 2:2. Kdyz mi¢ opét opusti hraci plochu, pridava se dvojice z pozice 3 a dohrava se
situace 3:3. Obranci po zisku hraji do malych branek. Pokud jsou akce velmi rychlé, mUize trenér dat do
hry 4. mic.

Kougink:

Uto&nici:
Snazte se akci vyfesit rychle, ale ne zbrkle, nez se souper zorganizuje.
Dobihejte, dorazejte. Hledejte si prostor v pokutovém uzemi pfed brankou a na prihravku pod sebe.
(Nebéhejte vSichni na pomoc spoluhraci do strany.)
KdyZ nabihate do pokutového Uzemi, schovejte se soupefi za zada, at mu ztizite sledovani vaseho
pohybu a mice.

Obranci:
V jakém postaveni budete branit situace ve strandch? Kam chcete souperfe vytlacit? (Boc¢ni, do
kraje).
Nekoukejte jen na mi¢, ale sledujte i nabihajiciho soupefre.




Cvic¢eni C10: ,Utoky v podcéisleni |mrspme&
3:4“ Pt

Cil: ]
Obchézeni soupere, strelba, vybér mista, soucinnost hracd v posledni o .
tfetiné hristé, soucinnost obrancd

Organizace:
Velikost hristé je 1/2 hraci plochy. Pocet hracd 10 + brankar. Hraci
rozdéleni do 2 Uto€nych trojic a branici Ctverice.

Popis:

Trojice (Gervené dresy) utoCi na hlavni branku. Kdyz mi¢ opusti hraci plochu, trenér dava jesté 2.
a nasledné 3. mi¢. Po tfech akcich Utocici trojice odpociva a jde Utocit druhd trojice. Obranci zUstavaji,
stfidaji se s uto¢nou trojici napf. po vstreleni 5 gélld do malych branek. Jeden z branicich zlstava.
Utogici trojice (maze/nem(ize) vyuzit pomocnou prihrdvku trenérovi, aby mohla vytédhnout soupere
vySe, ktery mUzZe trenéra napadat.

Kougink:

Utognici:

- Jakymizplsoby se mUzete dostat do zakon&eni? (Obejiti soupere klickou ¢i vedenim mice, pfihravky
do pokutového Uzemi, narazecka okolo soupere, stfelba zpoza pokutového uzemi).

« Hledejte si prostory pro mi€ i za obranu, budte variabilni. VZdy méjte 1 hrace na stredu.

- Jak mlzete predislit soupere? (Probéhy, tandemy)

Obranci:

-V jakém postaveni budete branit situace ve stranach? Kam chcete soupefe vytlacit? (Bocni, do
kraje).

« Kdo z Vas bude vystupovat na mic?

- Jaké jsou ukoly v souboji? (1. zpomal soupere a nenech se obejit, 2. vytlac¢ soupere do stran nebo
pryc¢ od vlastni brany, 3. pokud to jde, ziskej mi¢ a zautog, 4. v pokutovém Uzemi zablokuj strelu)




Prupravné hry




Co se tyka pfimo fotbalu v tréninku, méli bychom v tydennim mikrocyklu vystfidat hru v mensich
i vétSich pocCtech. Je vhodné 1x v tydnu zarfadit realnou zapasovou formu pro uceni se hry bez mice, ale
i s miCem v kontextu tymového herniho vykonu. Dale je vhodné zafazovat alespon 1x za 14 dni turnaj
mezi hraci v mensich poctech (4/5+1) nahrazujici ,plackovy” fotbal pro rozvoj dovednosti jako vedeni
miCe, obchazenf a kreativity hracd.

Fotbal nesmi byt bran jen jako hra nakonec, ale vnimejme jej jako nejzasadngjSi ucebni prostredek.
Proto je tfeba, aby trenér dokazal do fotbalu vhodné vstupovat a fidit ho pro podporu uéeni. MU(ze
komunikovat s hraci individualné a davat jim ukoly do hry. M{Ze nastavit zamé&feni hry, napt. Ze oba
tymy maji za Ukol presovat vysoko a nebo az od pllky. V momentg, kdy se opakuji chyby, m({ze do
hry vstoupit ,zastavte, jak bychom mohli vyresit tuto situaci?” a nazorné si ji s hraci ukazat. Nékdy je
vhodné zafadit i hru, ktera je trenérem nefizend (napf. zminovany turnaj), ale i v takové hre by mél od
hracd vyzadovat to, co maji sami pfimo pod kontrolou - snahu, nasazeni, aktivitu. To, Ze jim néktera
situace nevyjde, je uzZ i vlivem spoluhracl a soupert a chyba je procesem ucéeni, pokud se opakuje, mél
by hraci pomoci najit pficinu a cestu, jak feSeni dané situace vylepSit. Zjednodusené mUizeme Fict, Ze
¢im vice hracl hraje, tim spiSe je potfeba hru ,koucovat”.

Podivejme se na zakladni principy individualniho a skupinového chovani, které sledujeme.

Mas prostor?
Vyuzij ho.

Mas volno, ved' mi¢, pokud nemas
spoluhrace v lepsi pozici. Nasledneé res,
zda pfihrajes, povedes mic dal nebo
vystrelis.

Nabihej a vytvarej
prostor k nahidce.

Hra¢ s micem by mél mit mozZnost pfihrat
do vSech smérti (vpied, vzad, doprava,
doleva).

Nepust soupere pres sebe,
pokud to jde odeber mic.

Zpomaluj soupere a vytlacuj jej od branky
do strany a pryg¢, ve, spravny moment
odeber mig.

Vytvor podporu branicimu
spoluhraci, zajisti ho.

Vnimej protihrace okolo sebe a bud
v postaveni mezi nim a vlastni brankou.

Viceotom,cobychommeélihraevehreucitnaleznete
v herni koncepci mladsich zakii.
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Cviceni D1: ,Zakladani akci od
brankare vs. vysoké napadadni
soupere”

Organizace:
Lze hrat 5:5 az 8:8 s brankafi. Velikost hfisté odpovidajici zapasovym
rozmérdm pro dany pocet.

Popis:
Hraje se fotbal dle béZznych pravidel s ofsajdem od poloviny hraci plochy. Pokud mi¢ opusti hraci plochu
(aut, roh), pokracuje se ve hre kopem od branky tymu, ktery mél mit mic.

Kougink:
Utognici:
Jake varianty rozehravky mdizete vyuzit?
Sledujte postaveni soupere, kde mame pocetni vyhodu? Jsme vepredu 1:1 nebo ma souper vzadu
postaveni o hrace vice.
Obranci:
Postavte se tak, abyste vedli soupere k rozehravce mice tak kam chcete.
VSimejte si jak souper rozehrava od branky a upravte podle toho své postaveni vici svému souperi.




CvicCeni D2: ,,Prekonavani
stredniho pasma vs. hra v bloku
ve strednimu pasmu “

Organizace:
5+1 - 50x35 m; 6+1 - 60x40 m; 7+1 - 65x45 m. Pocet hracl volime dle
toho, zda chceme vice hernich situaci s micem na hrace nebo spise

Vv

hry. Hrajeme napt. 3x15 (mdze byt turnajove). Kdy 15 minut hraci hraji
povinné ve stfednim bloku, druhych 15 minut presuji vysoko a tfetich 15 minut opét ve stfednim bloku,
aby vnimali rozdil mezi rdznymi zplsoby branéni a Utoceni.

Popis:
Hraje se fotbal dle béznych pravidel s ofsajdem od poloviny hraci plochy. Po stranach naznacime
hractim kuzely zonu, ve které ¢ekaji organizovani do bloku az se k nim priblizi soupefr s micem.

Kouéink:

Utoénici:

Co védm muze pomoci k prfekonani souperova bloku?
Nabeéhy a prihravky za obranu, pohyb do meziprostoru, rotace hracd, trpélivost s micem, vylakavani
soupere z bloku pomoci drzeni mice.

Obranci:

Jak bychom se méli chovat, kdyz branim ve stfednim bloku?
Nenechat se vytahnout, aktivné vystupovat na hrace v ramci bloku, zachytavat nabéhy za obranu
- byt v bo¢nim postaveni pro vystoupeni i béh zpét, prebirat si hrace.




Cvic¢eni D3: ,,Hra v utocné
tfetiné hristé vs. obrannd hra
na viastni tretiné hristé“

Cil:

5+1/6+1/7+1 - 35x45 m. Hfisté je na celou Sitku, ale zkracené. VétSina
hernich situaci se tak odehrava kolem a v pokutovém Uzemi.

Organizace:
Hraje se fotbal dle béznych pravidel s ofsajdem od poloviny hraci plochy.

Kouéink:

Uto&nici: Jaké dovednosti, vlastnosti vdm mohou pomoci k pfekonani soupere?

« Individualni dovednost obejit soupefe a zkouSet to, nabéhy za zada soupere, klid a pohotovost
v zakondeni, dovednost pfihrat a vystrelit obéma nohama, dobihani strel

« Nacasovani nabéhu v pokutovém uUzemi, vytvareni prostoru probéhy, utajend prihravka, prihraj
abéz

- Obsazenipokutového Uzemi (pfednityc, pod sebe, zadnityg), zbytkova obrana, trpélivost a rozhybani
obranného bloku do strany, ale i vytazeni hracl z bloku do hloubky

Obranci: Jaké dovednosti, vlastnosti jsou dllezité pfi branéni ve vlastni tfetiné hriste?

- Boé&ni postavenf a vytlageni soupere od brany, podstoupenf souboje radsji pfed PU nez v ném

- Vystupovani proti strelci - blokovani stfel (Celem, neotodit se, neskdkat), dobihani strel

« Obsazovani hracd v pokutovém uzemi mezi stfelcem a brankou, nesledovat jen mi¢, pokryt
nebezped&né prostory (predni, pod sebe, zadni tyg)

« Odehrani mice z pokutového uzemi - nohou, hlavou, ve vyskoku, konstruktivng,..

- Drzeni ofsajdové linie a zachytavani probéhd za obranu stoperem nebo stfednim zaloZznikem

« Aktivni vytlaceni bloku se zpétnou prihravkou ¢i technickou chybou soupere




Tréninkovy plan

Tréninkovy proces je potfeba planovat dlouhodobég, tak aby obsahl vétSinu €innosti a hernich situaci,
na které je tfeba se v dané kategorii zameérovat. V této pfirucce volime tydenni periodizaci, kdy se
stfidaji témata po tydnech, vzdy utocné téma proti pfisluSnému obrannému. Kromeé tohoto tymoveé Ci
skupinoveého tématu vzdy s hraci reSime i detaily provedeni vybranych hernich ¢innosti jednotlivce.
Vzdy pro spravne utoCeni, feSime i branéni a opacné. | kdyz je naSe pozornost vénovana vice utoceni Ci
branéni. Pokud vnimame, Ze je to vhodné, lze v nékterém tématu zlstat déle ¢i ho zaradit neplanované.

Tyden 1: Zakladani akci od brankare vs. vysoké napadani soupere
Tyden 2: Prekonavani stfedniho pasma vs. hra v bloku ve stfednimu pasmu + rychly protidtok
Tyden 3: Hra v Utocné tfeting hfisté vs. obranna hra na vlastni tfetiné hriste.

Prechodova faze je feSena vzdy v kazdém tydnu, nebot jednim z principd trénink( je vSechny situace
po ztraté/zisku mice dohravat.

Rozvoj komplexu sila-rychlost-obratnost je v planu feSen pomoci fotbalovych cvi¢eni na hFisti, ale
lze misto nich zafadit v pfiruGce navrzeny tréninkovy plan pro silové-rychlostné-obratnostni rozvoj
mimo hristé. DoporuCujeme tyto ¢asti béhem sezdny stridat. Napf. zafi - Fijen se vénovat této oblasti
na hristi, ndsledné pfes zimu vyuzit program pro rozvoj mimo hristé a na jafe opét prejit na cviceni na
hristi.

Tréninky jsou planovany tak, aby v tydnu byl hran fetbal v menSim poctu 3-4+1, stfrednim poctu 5-6+1
i zapasovem poctu 7-8+1. Jednotlivé tréninkoveé dny v tydnu si lze pfehazet podle toho, jaky prostor na
hristi mam k dispozici — kdy mUzu hrat zapasovou hru a kdy naopak vyuziji méné plochy na malé pocty.

Pro fotbal je optimalni vyuZivat takové velikosti hristeé, aby nedominovaly osobni souboje, ale hraci
mohli vyuzit vedeni mice, prihravky po zemi avSak na veétsi vzdalenost a ndbéhy pro mi¢ i za obranu.
Reknéme tedy pfiblizng 9-10 x 7 m na hrage. Pro 5+1 tedy pfiblizngé 50x35 m, 6+1 60x42 m (lze vyuZit
celou polovinu velkého hristé), 7+1 na celou polovinu hFisté a 8+1 na 80x56 m. Tedy zhruba od penalty
k penalté velkého hristé.



q3s82 LD

B 1582 /D

nJaws'nougwz
95 150|YydAY

jwazn

wanonod A
e noueiqo

Bz B1S|W JQQAN

3l JueJIgapo
140 Juazeyaqo
‘21w JUSP3IA 141

QW
JUBLIG3PO 140
JU9ZBYI]O 4N

2151y 2und 3 Juiseja eu
4y BUUBIQO "SA IS U134} UI0IN A BIH

uaphy ‘¢

eAd|Z g

1S0|YydAJ “xe|n

2|0J3UOY

‘e|91 JudARISRU

‘1w 139zAd
‘exnedyld

dY *k dS °9A

. niojsoud
‘waglw s agesy
Juenozesqo
‘eyneylid

29
| WAQIW S 7V

I A B1Y "SA dS JuBARUOY3.d

uaphs -z

[40)

v
eAeldz 9

TV

1S0|YdAJ “xe|N

nso3soud

119zA94d
‘e)Aeylid

3Jadnos juepedeu 9)0SAA "SA 3jeuUBIq PO 19)E JuBpE[)EeZ

'
H
H

|0J3U0

‘2|93 JuaAeISEU

‘Qlw 139zA9,d
‘e)ARIylid

Juepedeu
‘niojsoud
‘AW zaq ey
|uenozesqoQ

1UIIAD JUISOUIRICO
-9u3sojyoAi-anojis

isouup jujenpiaipul
BU Z3Q B 1DURIqO S JUJIAD

13soudoyds

anoqAyod — ewd )

dAIj30Upa|
11souur) 1uJdy — ewa |

R

IIP|eI-0YIIUYIS) BW |

nupjd oyaA0MUIUDI] JOZN



wapaJis g

.ﬁ+m _NO_HOH_ 13souun jujenpiaipul

BU 23 B 12UB4qO S JUIIIA)

.
JU3IAI JUISOUleIqO
-9u3so|ydAi-anojis
H

nougwz wasiw 13soudoyds
150|YdAJ "Xe N 35 150|YoAY 90BIB[IMY s 150|yohY 150|YoAJ "xe N anoqAyod — ewa)
‘e|9]1 JUSABISEeU 301w ‘nioisoud ‘niojsoud
eq|a)is W juedigspo ‘nio3soud 79q B WaYIW S BIS|W J2gAA |0J3U0)| ‘BIs|w 3dA1j30Upa[ 2[0J3U0)| ‘BISIW 2oAI0uUpal

€q[343S ‘eyneayid 140 ‘lusazeydqo
|ueaodeudz ‘JuspaA 4N

‘luazeydqo
€|0J3uo) ?e4y ‘nioisoud o Puq
e 92IW JUSPIA

129An ‘NazAsid M o,d jujenpiaipu) [l 129AA 192A94d 1I1souuI) JuIsy — ew |
‘QJw 119zr3id @ juenozesqo 40 ‘ejaelylid ‘exnelylid

R

A3NY Ruidf) Julsela eu
BJY BUUBIGO "SA 23ISI4Y UIIDJ} DU0IN A BIH

9Jadnos

el el etk ot i) e 5 SRS AR B juepedeu 9)0SAA "SA 3jeyjuelq po [9ye juepepiez

OIP|eI-0dIIuYIA} W |

uaphi ‘9 uaphy g

uaphi ‘p

nup|d oyaAoxUIUS.11 JOZA



Poznamky



Poznamky






ve spolupraci s UCFT

Dominik kadlec 2025



