ﬁ'\mu
v

4

ALO,

@Dy’ FOTBALOVA SKOLICKA JAROMER, MLADSI PRIPRAVKA, 6 — 8 LET
v w?

<%

Trénink pfipravky
Mladsi ptipravka 6 — 8 let.

Cile tréninkového procesu

1. Upevnit zajem ditéte o fotbal (poskytovat kladné
prozitky, povzbuzovat i pii nezdarech).

2. Vytvoftit védomi pfislusnosti do tymu s pravy i
povinnostmi, které zajist'uji jeho uspésné fungovani, (mit
Vv Satn¢ své misto, starat se o své véci a neposkozovat
jiné, ztichnout, mluvi-li trenér, poslouchat jeho rady a
pokyny a fidit se jimi, vychéazet se spoluhraci, umét ptekonavat drobna nedorozumeéni
apod.).

3. Vstipit détem ducha sportovniho, ¢estného soutézeni (nepteslapovat schvalné na startu,
nezrafiovat imyslné protihrace, bojovat o vitézstvi podle danych pravidel, umét se
vyrovnat s neuspéchem apod.).

4. Velkym poctem kontaktli ~ mi¢em si v tréninku osvojit nejpottebnéjsi individualni,
utocné a obranné dovednosti a nejcastéjsi zakladni schémata feseni typickych hernich
situaci (napt. vést mi¢ i se zménami sméru, piebirat pfizemni mice a piihravat v béhu, po
prihravce si nabéhnout, tj. zlstat v akcei, obejit protihrace jednoduchou klickou,

V soubojich pouzivat spravné télo, stfilet pfimym nartem po vedeni mice a pifizemni
prihravce, naucit se fesit jednoduché standardni situace, tj. kam si stoupnout nebo
nab¢hnout apod.).

5. Vhodnymi podnéty rozvijet vykonnostni predpoklady hrace pro ptirozené pohybové
dovednosti (napi. béh, lezeni apod.).

6. V pripravnych hrach naucit hrace prostorove se orientovat na htisti (neplést si strany,
poznat svilj prostor, vracet se do n&j po skonceni akce, zlistdvat v ném, i kdyZ v ném neni
mi¢, neshlukovat se se spoluhraci na jednom mist¢, nebrat mi¢ spoluhraci apod.).

7. Rozvijet dovednosti a schopnosti bezprostiedné vazané k uméni hrat (zrakové vnimani,

reak¢ni dobu, rychlost pohybu a mysleni, jemnou a hrubou, tedy celo-télovou koordinaci,

cit pro mi¢, herni aktivitu, védomosti, fantazii). Podporovat herni tvofivost, odvahu mit
vlastni ndpady a citlive je spojovat s potfebnou t€elnosti a GspéSnosti akei.

Naucit hrace trénovat. Vést je k sebezdokonalovani i ve volném case doma.

9. Odhadnout miru talentu pro fotbal.

o

Obsah tréninku
e Pievaznou ¢ast tréninkového obsahu miizeme rozdélit do 4 hlavnich skupin:

Koordinaéni aZ rychlostné koordinacni cviceni, zejména dolnich koncetin.
Individuélni herni dovednosti.

Pripravné hry, zejména malé hry (na zmensené hraci ploSe s niz§im poctem hraci).
Ptirozené pohybové ¢innosti.

FOTBALOVA PRAXE

Koordinacni az rychlostn¢ koordina¢ni cviceni, zejména dolnich koncetin tréninku vychazi
z myslenky, ze ¢im koordina¢n¢ dokonalejsi bude mit maly fotbalista sviij ,,fotbalovy nastroj*
k ovladani mice, tim snadnéji, rychleji a dokonaleji si jim osvoji vlastni fotbalové dovednosti
s mi¢em. Cilem je tedy zdokonalovani pohybu dolnich koncetin, podobnych tém pii hie nebo
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bc¢hu, a to prevdzné ve spojitosti s pohyby trupu a pazi, v postupné vysSich rychlostech.
Vzdyt piesnd a rychla ,,prace” nohou patii k nutnému vybaveni dobrych fotbalistii. Cviceni
bez mice zahrnuji predevSim cvi¢eni bézecké abecedy (technika béhu a rizné zplisoby
piebihdni a obihani tyci, kuzelt, malych piekazek). Cviceni s mi¢em piispivaji k vyssi urovni
pottebného ,,pocitu mice*. Pouzivame mice riznych velikosti, z riizného materidlu, rizné
pruznosti apod.

Zatazovani téchto cviceni do

Cviceni bez mice

1. Chtize po Spickach, patach, vnéjSich nebo vnitinich stranach nohou. Totéz vzad.

2. Béh po $pickach (v télocviéné potichu).

3. Cviceni bézecké abecedy (chlze s bézeckymi pohyby pazi, ostrymi koleny povys, liftink,
skipink, zakopavani, piedkopavani, pifeskakovani 10 - 20cm piekazek s dopnutou
odrazovou dolni koncetinou v letové fazi (tzv. odpichy), stiidavé levou a pravou nebo 3 -
Skrat opakované stejnou nohou, za chiize nebo béhu piekracovani zkiizmo vpied, vzad,
stranou, s nejmensi nebo nejvétsi délkou kroku, skoku, za klusu poskoky stiidnonoz s 1 -
2 meziskoky a béZeckym pohybem pazi apod.). Rychlé stfidani nékterych téchto
dovednosti, napt. rychlé kratké piekracovani zkiizmo 2 m vpied, 2 m vzad, 2 m vlevo, 2
m vpravo.

4. Za klusu nebo cvalu rizné pohyby pazemi (¢elné a bocné kruhy, soupazné osmicky pred
télem, stfidnoru¢ vzpazovani a pfipazovani, upazovani a predpazovani, krouzeni
Vv loktech, zapéstich apod.).

5. Na misté ve vodorovném upazeni dosahovat stiidavé vlevo a vpravo co nejdale (vysouvaji
se ramena, panev ziastava nehybna). Obdobné skréit paze v loktech a lokty vysouvat co
nejdal a obdobné pfipazit (paze bezvladné) a vysouvat samotnd ramena. Totéz za bchu.
Lze spojovat s dovednostmi z bézecké abecedy.

6. Za béhu otaceni hlavy, trupu.

7. Rychly, cupitavy béh zmijovité vlevo, vpravo nebo slalomem mezi predméty. Obdobné
vzad nebo stfidavé levym a pravym bokem vpted.

8. Rychlé prebihani ¢ary (¢ar) nebo nizkych predmétt z jedné strany na druhou.

9. Rychlé prebihani vice obdobnych predmétii (tycek, stfisek) rizné od sebe vzdalenych
s doslapem do kazdé mezery (predméty vzdalené vSechny stejné, nepravidelné
promé&nlive, s pravidelnym pfirtstkem, stejné vysoké, postupné se zvySujici apod.).

10. Rychlé obihani mice, kuzele, svislé tyce (spoluhrace). Obdobné kolem dvou ¢i vice
pfedmétt (do osmicky, do trojuhelnika apod.).

11. Rychlé probihani riizn€ sestavenych slalomti. Do jejich trati Ize vkladat useky
s prebihanim nebo obihdnim riznych predméti. Napt. soutéZiveé 2 druzstva po 4 - 5
hracich, kazdé stejnou drahu: ptebeh 5 - 6 tyCek (nebo slalomoveé mezi nimi) + kotoul +
ptes 4 kuzele:

12. pteb&hnuti pies jejich Spic¢ky (do kazdé mezery 1 doslap)

13. Celné/bocné obehnout kazdy kuzel

14. ptebihani rozkro¢mo ptes kuzel, v mezete alespon 2 piekroceni zkiizmo

15. slalomovy béh vzad (po kotoulu obrat)

16. vlastni napady hraci, stiidave z jednoho a druhého druzstva.

17. Sed, ptedpazit. Soucasné

18. ptitahnout $picky nohou k holenim a hibety rukou k pazim (oboje nahoru)

19. ptitahnout Spic¢ky nohou a hibety rukou k zemi (oboje doli)

20. kombinovan¢ jedny nahoru a jedny dolt

21. kombinované nohu a ruku na jedné stran¢ jednim smérem a na druhé stran¢ druhym
smérem.

22. Stoj, predpazit a prednozit (ruka se dotkne Spicky nohy)
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23. leva/prava noha a pravé/leva paze (kiizem)
24. leva/prava noha a levéd/prava paze (stejnostranné).

Cvicéeni s jednim mic¢em

1. Na misté, nohu chodidlem na mic, valeni (rolovani) chodidla po mici. vpted + vzad
Vv rozsahu $picka — pata, vlevo + vpravo pies stied chodidla; obdobné¢ pies Spicku chodidla
a pres patu chodidla.

2. Na mist¢, nohu chodidlem na mi¢. Stazeni mice chodidlem k sob¢ a jeho zastaveni
sklopenym nartem. Opakovan¢ touz nohou; stiidat nohy.

3. Bokem mirné natocit do sméru chlize, valeni mice vpied zadni nohou Spickou nebo
sttedem chodidla totéz, ale stfidave levou a pravou nohou (po prevaleni mice tuknout mic¢
touz nohou pted druhou nohu).

4. Na mist¢, prevaleni nohy od vnitini strany pies chodidlo na vné&jsi stranu a tou hned kratké
vyvedeni mice.

5. Stahovacky. Mi¢€ pted levou nohou, prava noha ho stdhne k sobé chodidlem a plynule
vnitini stranou ho posune pted sebe. Stejné pak provede rovnéz levé noha.

6. Stahovacka za stojnou nohu. Noha stahujici mi€ jej po staZzeni posune vnitini stranou
Sikmo vzad za stojnou nohu, ktera si ho piebere.

Obmeéna: Mi¢ ptebira znovu taz noha, ktera ho stahovala (pokrocilejsi).

7. Pfi mirnych poskocich rychlé posunovani (cvrnkani) mi¢e mezi levou a pravou nohou.
Obmény. Na mist¢, s postupem vpred, vzad, stranou, s otacenim.

8. Mirny stoj rozkro¢ny, mi¢ pted sebou. Dotykani se
mice stiidaveé levym a pravym kolenem (pohyb téla nahoru - dolt).

9. Zvednuti mice pfimym nartem - chodidlem stdhnout mi¢ k sobé a podebrat ho $pickou na
nart. UdrZet na nartu nebo nakopnout do vzduchu.

10. Zonglovani s jednim dopadem (stiid4 se dotek miée s nohou a se zemi).

11. Jedno-uderové zonglovani stehnem. Mi¢ v rukou pied t€lem, pustit jej a tderem stehna ho
poslat zpét do rukou. Postupné zvySovat pocet tiderti stehnem pied chycenim mice na dva,
tf1 1 vice. Stiidat levé a pravé stehno. TotéZ pfimym nartem

12. Za pohybu vpted vedeni mice lehkymi udery stale stejné nohy zleva a zprava do mice
(zmijovité klikata draha mice). Udery provadét narty, na obou stranach hodng vytacet
nohu.

13. 2 - 3krokové vedeni mice, jeho zaslapnuti chodidlem, obrat (mi¢ musi ziistat u hrace) a
nove vyvedeni miCe. Lze urovat, kterd noha zaSlapne a ktera vyvede mic.

14. 2 - 3krokové vedeni mice, jeho zaslapnutim ho hned jedinym dotekem poslat chodidlem
za sebe, rychle ho dob&hnout. Po 1, 2 az 3 opakovanich po sobé.

15. Zasekavani mice sem - tam na 2 metrech vnitini stranou stale stejné nohy (,,dokola®) -
vnitinimi stranami, na jednom konci levou nohou, na druhém pravou nohou (hrac je ¢elem
stale stejnym smérem)na jednom konci vnitini, na druhém konci vnéjsi stranou téZe nohy
vnéjsi stranou stale stejné nohy s obraty ( pokrocilej$i) vnéjSimi stranami (pokrocilejsi) na
jednom konci vnitini stranou jedné nohy, na druhém konci vnéjsi stranou druhé nohy
(pokrocilejsi).

16. Vedeni mice, kazdé¢ 2 az 3 kroky zaseknout mi¢ vnitini stranou jedné nohy (natoci se celé
télo) a co nejdiive jej vyvést vnitini stranou druhé nohy -totéz, ale dalsi pokus provést co
nejdfive na druhou stranu (nohy si vyméni ukoly) vnéj$i stranou jedné nohy (opét natocit
celé télo) a co nejdiive jej vyvede taZ noha vnitini stranou vnitini stranou a vyvést mic
vnéjsi stranou stejnou nohou (pokrocilejsi)vnéjsi stranou jedné a vyvést mi¢ do ptivodniho
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sméru vnéjsi stranou druhé nohy - noha mi¢ po zaseknuti hned ptekroc¢i a uvolni misto pro
druhou nohu (pokrocilejsi).

Dvojice, 1 mic, 2 kuzele (tyce) 2 - 3 m od sebe. Sttidave jeden a po ném druhy hra¢ vede
mic kolem prvniho a druhého kuzele: vnitini stranou pravé nohy - vnitini stranou levé
nohy - vnéjsi stranou pravé nohy - vngjsi stranou levé nohy druhy kuzel jinym zptisobem
nez prvni kuzel, kombinovat predchozi 4 moznosti jednim z uvedenych zpisobt
opakované do ,,0smicky*.

Vedeni mice, kazdé¢ 2 - 3 kroky obrat o 360° n¢kolika rychlymi mirnymi udery vnitini
stranou nohy vedouci mi¢ vnéjsi stranou nohy vedouci mi¢ (pokrocilejsi) stiidat obraty
vlevo, vpravo provadéné touz nohou (pokrocilejsi) obraty na stejnou stranu, stridaji se
nohy (pokrocilejsi) stiidat obraty vlevo, vpravo a stiidat i nohy (pokrocile;jsi).

Rychlé¢ kratké vyvedeni mice po kazdém obratu nebo navazat dva riizné obraty a pak
teprve rychlé vyrazeni.

Stoj rozkro¢ny nad mi¢em, piekracovani mice stfidave levou a pravou nohou -
ptekracujici noha doslapne mezi mic€ a stojnou nohu a vrati se opét pies mi¢ zpét.

Mic pted sebou, ptekratovani mice stiidavé levou a pravou nohou zevnitt ven;
ptekracujici noha sméfuje nejprve ke stojné noze a od ni pies mi¢ doslapne zpét na své
misto, pak za¢ne piekracovat druha noha, zvnéjsku dovnitt, nohy se ktizi, jinak obdobné
jako ptedchozi cviceni.

Podobn¢ jako cviceni 21., ale misto piekraCovani ptes vrch mi¢e nohy mi¢ obkruzuji,
dostavaji se az pred mi¢ (obména: za mic), pohybuji se t€sné€ nad zemi.

Po ptekroceni mice zplisobem popsanym ve cvi¢eni 20. se noha nevraci zpét, ale vyvede
mic¢ do strany vnéjSim nartem a chodidlem jej zaslapne. TotéZ druha noha na opacnou
stranu.

Jednu nohu chodidlem na mi¢, druha stoji vedle mice. Skokem vyména nohy, nova stojna
noha stoji z druhé strany mice. Totéz zpét. Obmeéna: stojna stoji za mic¢em, po vyméné
stoji nova stojna pred micem a totéZ zpét.

Za vedeni mice jeho opakované piekracovani nebo obkruzovani bud* zevnitf ven, nebo
obracené co nejcastéji, dokud se mi¢ kutali. Hrozi-li uz jeho zastaveni, mirn€ ho kopnout
a pokracovat, aby se mi¢ zase nezastavil(pokrocilejsi).

Pii vedeni mice vypady stranou stfidavé levou, pravou kolem mice.

Pfti vedeni mi¢e vypad jednou nohou na jednu stranu a vyvedeni mice vnéjSim
nartem.druhé nohy na druhou stranu.

Mi¢ pted pravou nohou. Lehkym tiderem vnitiniho nartu pravé posunout mic pted levou a
hned ho vnéjsim nartem levé, za soucasného snizeni téla, vyvést §ikmo vlevo. Po
zastaveni mice obdobnou dovednost zah4jit levou nohou.

Honicky se zachranou. Ve vymezeném prostoru kazdy hrac¢ vede sviij mi¢. Pred babou se
1ze zachranit jen provedenim nekteré z diive nacvicovanych dovednosti (stahovackou,
obratem s mic¢em, dvéma vypady po sob¢ apod.)

4 - 6 malych branek asi po 2 - 3 m za sebou. Hra¢ si ptihrava skrz branku tak prudkou
ptihravku, aby ji stacil dobéhnout diive, nez projde dalsi brankou. Chodidlem jedné nohy
mi¢ zaSlapuje a co nejdiive druhou nohou si jej opét piihrava skrze dalsi branku. Lze
urcovat stranu, ze které se maji branky obihat (stale stejna nebo stfidave) 1 potadi nohou
pro zaSlapnuti a kopnuti.

Cviceni s jednim micem a jednim predmétem
1. Na auticko: Dité drzi kuzel (plastickou misku) v rukou jako fidi¢ auta. Vedeni
mice s ménénim smeéru, otaCenim, obraty apod., pfitom otaceni s kuzelem jako
s volantem, napodobovéni fevu motoru, fazeni rychlosti apod.
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2. Na autobus: 3 - 5 hracu v zastupu provadi stejnou ¢innost jako v predeslém
cviceni, tentokrat podle prvniho z nich (fidice).

3. Na Zongléra: Vedeni mice a predavani si predmétu (kuzele, misky, tenisaku,
klaciku) z ruky do ruky kolem t¢la, pohazovani si s nim pted té€lem, nad hlavou
apod. Vedeni mice a soucasné pridrzovani kuzele na hlave, pfitom opakované
podiepy, obraty.

4. Na kovboje: Vedeni mice a jednou rukou toc¢eni zkracenym Svihadlem nad hlavou.
(Pozor na dostate¢né rozestupy!)

5. Na zokeje: Dvojice za sebou, oba vedou mi¢, ptrednimu (koni) pfechazi pies biicho
stied Svihadla, které zadni (zokej) drzi za rukojeti. Rychlost a smér vedeni mict
muze urcovat jak kan, tak ,,opratémi‘ zoke;j.

Cviceni se dvéma a vice mici

1. Pusténi, zpracovani. Jeden mi¢ v rukou, druhy u nohou. Prvni mi¢ pustit, druhy
zvednout a prvni zpracovat zaslapnutim diive, nez prestane skakat. Opakované. Misto
pusténi mice postupné ho vyhazovat vyse a vyse.

2. Ruce, nohy. Vedeni jednoho mi¢e nohou, druhym mic¢em basketbalovy dribling.
Piimy smér, zmény sméru, obraty, nasledovani druhého hrace ve dvojici apod. Vazne-li
cvic¢eni na neosvojeném basketbalovém driblingu, zamétime se nejprve na jeho
samostatné zvladnuti. Obmény misto driblingu rukou: pohazovani si mi¢em, podavani si
mice kolem téla apod.

3. Vedeni dvou mi¢i (najednou) volné v prostoru.

¢ Na signal zaslapnout podrazkou oba mice (kazd4 noha jeden mic, nebo jedna noha oba
mice). Kdo prvni/posledni zastavi oba mice?

e Totéz, ale po zastaveni micu je opustit a prevzit mice jiného hrace v blizkosti.

e Ménéni sméru a rychlosti. Ve dvojici nasledovani ptedniho hréce.

e Stale ménit zadni mi¢ za pfedni.

¢ Kazda noha ovlada za vSech okolnosti jen sviij mic. - Na signal nebo po 3 - 4 m vedeni
mice obrat zaseknutim pod sebe vnitini stranou jedné a vzapéti druhé nohy (nikoliv nardz,
skokem). Opakovang.

e Jako predchozi cviceni, ale zaseknuti vnéjsi stranou nohy.

4, Vedeni dvou mich v rizné rozestavenych slalomech. KuZzele husté/fidce u sebe,
V jednom sméru/ve vice smérech nebo drahéch jiného tvaru (do trojihelniku, do ¢tverce
apod.) 1 soutézivé jako paralelni nebo stihaci zavod dvojic, trojic apod.

S. Vedeni dvou mi¢li s dobihdnim. Jeden mi¢ pfedkopnout na 5 - 10 m a maximalné
zrychlenym vedenim druhého mice ho dob&hnout a zaslapnout. Provadét opakované.
Individuélni herni dovednosti

e Sem zatazujeme dovednosti nejCasteji se vyskytujici piimo ve hie - ito¢né a obranné
herni ¢innosti jednotlivce: vybér mista, zpracovani mice, vedeni mice a obchazeni
soupete, pfihravani, sttelba, odebirani mice apod. Vybér mista v uto¢né fazi a obsazovani
prostoru v obranné fazi doporucujeme vysvétlovat ptimo pii hie. Jako doplnék se také
osvédcila hrava forma nadzorného zobrazovani na magnetické tabuli, kdy na naSe otazky,
mnohdy navozujici spravné odpoveédi, déti samy objevuji spravna feseni.

e Samostatnou skupinu hodnou zvlastni pozornosti tvoii soubojové dovednosti: hra télem
pii vybojovavani nebo zpracovani mice, kryti mice pii soupefove napadani, pii vedeni
mice a obchazeni soupefte a pfi strelbe.
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Vedeni mi¢e a obchazeni soupere

1. Zakladni pripravny slalom. Riizné zplisoby vedeni mice v ptimé slalomové draze. 3 - 4
hraci na jednu slalomovou drahu ze 4 kuzelt (tyci).

e Zékladni vzdalenost mezi kuzely asi 2 - 3 m, prodluzovanim umoziiujeme vyssi
rychlost pii vedeni mice vpted, zkracovanim zvySujeme naroky na rychlou
koordinaci nohou.

e Obmeény: - libovolnym zpiisobem, pouze ,,lepsi* nohou, pouze ,,horsi* nohou

e obéma nohama, ale mice se sm¢ji dotykat jen vnitini strany

e obéma nohama, ale mice se sméji dotykat jen vné&jsi strany; zde je nutna rychla vyména

nohou (pokrocilejsi)

e kazdy kuzel obkrouzit kolem dokola: jen vnitinimi stranami nohou, stale stejnou nohou,
jen vn&jSimi stranami (pokrocilejsi), stale v celném postaveni do sméru slalomu; pii
pohybu vzad vyuzit stahovani mice chodidlem.

. Dvojnasobny osmi¢kovy slalom. Cty¥i kuZele rozestavime v pfimém sméru, mezi prvnim a
druhym, tfetim a ctvrtym je vzdalenost asi 2 m, mezi druhym a tfetim asi 5 m. V prvnich
dvou kuzelech nechdme hrace vést mi¢ do osmicky, pak zrychlené k druhé dvojici kuzeld,
V niz také maji vést mi¢ do osmicky. Lze uréovat nohu a jeji ¢ast, kterd ma mic vést pii
osmickovém slalomu.

e Obmeéna: Hra¢ s mic¢em stoji na trovni druhého kuzele 3 - 5 m od néj. Prvni hra¢
V zastupu probiha bez mice nejprve osmickoveé mezi prvnimi dvéma kuzely stale
V ¢elném postaveni do smeru béhu. Bezprostiedné po minuti druhého kuzele prebira
ptihravku do sméru béhu, rychle vede mic k druhé dvojici kuzeli, kterou prob&éhne
osmickove a dovede mic¢ na misto, kde stal spoluhrac¢ s micem. Ten mezitim prebehl
na konec zastupu.

3. Zmény sméru s vymeénou nohou. 4 - 6 kuzell klikaté od sebe, asi 3 m do Sitky 1 dalky. Hrac
vede mi€ Sikmo k prvnimu kuzelu, zaslapuje jej chodidlem ,,vné&;j$i* nohy a co nejrychle;ji jej
vyvadi vnéjsi stranou druhé nohy Sikmo vpted k dalSimu kuZelu. U n€ho opét co nejrychleji
zaSlapuje vnéjsi a vyvadi mi¢ vnitini nohou. Vzdalenosti mezi kuzely postupné (s ristem
dovednosti urovné hracll) zmensujeme az na 1 m a vyzadujeme co nejrychlejsi provedeni.

4. Unik s mi¢em. Dvojice za sebou (prvni zady k druhému), zadni s mi¢em, oba klus.

V libovolném misté vyznac¢eného 7 - 8m uzemi hra¢ s micem maximalné zrychli vedeni
mice pred prvniho hrace a snazi se byt u mety vzdalené 15 - 20 m dfive nez jeho
pronasledovatel.

5. Honéni zajice. Na vétsi plose (poloviné€ hiiste) se vSichni hraci s micem shromazdi na
jednom misté. Vybrany hrac, zajic, dostane naskok. Za nim vyrazi smecka psii. Kdo prvni
chytne zajice (d4 mu babu), aniz by opustil svilj mi¢, vyhrava. Poslednim zajicem by mél
byt trenér. I tak velka chut stihacich pst jesté vzroste.
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