SHOLICHA

FC HRADEC KRALOVE
pii ZS Milady Hordkové

ZMENA METODIKY
PRACE K 1.9.2014




sportovni technické ¢€innosti
zmena k 1.9.2014

Interni material pro poteby
Fotbalové Skoltkky pA ZS Milady Horakové

POZN.: Material je ur €en pouze pro pot Feby této Fotbalove Skoli €ky a jeho dalsi
Sifeni je mozno provad ét pouze s p fedchozim souhlasem vedeni FS.

2



OBSAH: strana

1. Pfedmluva 4

2. Co musime respektovat u v eékové kategorie U 6 a mladsi 4
2.1. Z&kladni charakteristika 4
2.2. P¥itvorbé tréninkove jednotky nezapominat na tyto zasady 5
2.3. Hlavni cil ngplIné tréninkovych jednotek 5

3. Desatero hlavnich zasad FS FC HK 6

4. Kodex hra ée, rodi ée a realiza éniho tymu FS FC HK 7

5. Jak déti u €éit individualni fotbalové dovednosti 9

6. Jakym zp asobem se budeme s d étmi u €it zaklad am fotbalové hry 9

ML Wi s

8. Priklady nacviku n ékterych hernich situaci jednotlivce 11

9. Tabulky s vyzna €enim priorit, na které je nutno se zam  éfrit
v nejmladSim fotbalovém v  éku v oblasti kondice, osobnosti
taktiky a techniky 16

10.Zvlastnosti p fedsSkolniho v éku — v ékové kategorie U4-U6 (3-6 let) 19

11.zé&kladni prvky sportovni vychovy d  é&ti v FS FC Hradec Kralové
a jejich charakteristika 21

12.Sportovn & technicka p Fiprava v FS FC HK, v d éleni podle

vékovych kategorii 26
12.1. vékova kategorie U4, déti ve véku 4 roky a mladsi 26
12.2. vékova kategorie U5, déti ve véku 5 let 27
12.3. vékova kategorie U6, déti ve véku 6 let 28
13.Zaveér 28



1. Predmluva;

Za vice jak pétiletou existenci ¢innosti Fotbalové Skolicky FC Hradec Kralové
pfi ZS M. Horakové, ktera nalezité provéfila nami stanovenou metodiku, nas
postupné ziskavané zkusenosti z jinych, zejména prvoligovych klubd, a pfipominky
trenérd z FC HK, ktefi nasledné navazuji na nasi trenérskou praci, presvédcily o
nutnosti provedeni Uprav v pojeti trenérské filosofie Fotbalové skoli¢ky v oblasti
détskeého fotbalu.

NaSe doposud uplathovana filosofie jednoznaéné preferovala prostorové
chapani kopané pred praci s mi€em. To nam sice pfinasi v pocate¢nim srovnani se
stejné starymi soupefi, ktefi se vice orientuji na herni dovednosti jednotlivce v oblasti
prace s mi¢em vyhodu a dobré vysledky, ale s pfibyvajicim ¢asem pfi vzajemném
porovnavani vitézi druzstva soupefu, kterd umi Iépe pracovat s mi¢em, a v této
¢innosti bohuzel zaostavame.

Musime proto urychlené zadit klast mnohem vétSi daraz na nacvik ¢innosti v
oblasti prace s mi¢em, zpracovani mi¢e, vedeni mi¢e a obchazeni hra€e soupefe
s naslednou stifelbou nebo pfihravkou.

Znamena to podstatnou zm énu stavajici zakladni koncepce a filosofie
Fotbaloveé Skoli €ky, spo €ivajici v odklonu od dosavadni praxe, ktera zejména u
starSi skupiny jednozna ¢&né preferovala nazor, Ze pokud vtomtov  éku dité
nepochopi tzv. ,Filosofii fotbalu®, a to jest é v chapani dosp élych, nema déle
smysl s nim pracovat.

Podstatou zm ény je nechtit po d étech aby pochopili nasi filosofii fotbalu, ale
naopak po trenérech, aby pochopili zasady d  étského fotbalu vtomto v éku a jim
pfFizp asobili napl fi jednotlivych tréninkovych jednotek.

2. Co musime respektovat u v ékové kategorie
U 6 a mladsi?

2.1. Zakladni charakteristika

» schopnost soustfedit se jen na kratkou dobu,

» prioritou je jednotlivec, netlacit na tymovy vykon

* v jednu chvili jsou schopni zabyvat se jen jednim problémem,

» pochopi jen jednoducha pravidla, stru €né a rychle vysv étlena,

* nechapou nebo zapominaji, (kde je moje branka, kdo je soupef, kde kond&i
hristé, uvédomovani si vlastni a soupefovy brany, apod.),

* préace s nimi vyZaduje zna €nou trp élivost, zasmé&jme se s nimi, letici letadlo
je zaujme vic nez fotbal - kouknéme se na néj spole¢né,

» Casto plaCou kvuli bolesti (nebo pfedstirané bolesti),

« vétSina je individualn é orientovana (ja, m Gj mi¢),

* tymova spoluprace tém ér neexistuje,

» pfi hfe do 20 sec. vznika jeden velky chumel - volme malé formy 2/2, 3/3, 4/4,

* nepfihravaji, nechme je a zatim je k tomu moc nenu  tme!

* jsou zranitelni nadavkami, vycitkami,
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je nutno je chvalit, povzbuzovat - cvi€it bez tlaku a stressu - hodné chvalit, ale
bez zbyte¢nych odmén za vitézstvi,

nejsou rozdily mezi pohlavimi,

miluji pohyb, skdkani, béhani - tak je nechte, kazda aktivita nemusi byt
nevyhnutné s micem,

maly smysl pro tempo, rychle se unavi, ale brzo sily obnovi - vhodné intervaly
zatiZzeni a odpocinku,

dodrzovat pitny rezim,

ukazka je lepSi nez dlouhé vysv étlovani,

déti maji zvyk brat mi€ do rukou - snazme se je to odnaucit

PFi tvorb é tréninkové jednotky nezapominat na tyto zasady
vétSina déti nepfiSla Uplné sama od sebe, ale na pfani rodicd, aby byly
zapojeny do pohybovych aktivit a fotbal je velmi popularni. Mnoho déti je

v tomto véku na rodice silné fixovano — vyuzijme toho a zafazujme do nacviku
i cvieni déti s rodici,

naSim ukolem je umoznit jim si hrat, ziskat je pro fotbal - pokud to jde,
provad éjme co nejvice €innosti s mi éem,

tréninky 2-3 x tydné kolem 1-1,5 hodiny - alespon pul hodiny tvofi prapravné
hry,

z pohledu d éti se musi jednat o zdbavu - spousta raznych cvi¢eni a her
predchézi nudé a nepozornosti,

nebojme se d élat vykonnostni skupiny,

kazdy musi mit svij mi¢ - velikost 3, pokud neni tak mozno i 4 (odleh¢eny),
vice vyuzivat malé formy fotbalu 1/1, 2/2, 3/3, 4/4, nenechat hrat d éti

v chumlu,

podporujme kvalitni prvni dotek s mi  €em, at’ si ho p ékné zpracuiji, udrzi,
vedou, snazi se obejit hra €e soupe fe — na pfihravku je ¢€as,

Spatné jsou pokfiky: “Kopni do toho”, “Odkopni” - hrac¢i pak ziskavaji Spatné
navyky.

nepéstujeme posty, maximalné tvar, a to trojuhelnik nebo ¢tverec,

pfi hfe nenutime dodrzovat postranni ¢ary

Kdy jindy si ma hr4 € osvojit schopnost samostatného rozhodovani, napadi tosti
atd., nez v dobéach, kdy nejde o vysledek.

2.3.

Hlavni cil ndpin é tréninkovych jednotek
podporovat individualni vyvoj kazdého hrace — rozvijet samostatnost,
spolupraci, sebedlveéru, soutéZivost
zabavna cviceni a hry na individualni ¢innosti s miCem
volit zabavnou formu cviceni
obratnost, rychlost, kondice - vSeobecny rozvoj bez zaméfeni v ramci her
Z hlediska techniky procvi€ovat - prevzeti mi¢e a jeho zpracovani
- vedeni miCe s naslednou pfihravkou
- nécvik zakladl obchazeni hrace soupere
- nacvik techniky kopl vnitfni stranou nohy
a vnitfnim nartem
- uvod do strelby



3. Desatero hlavnich zasad Fotbalové Skoli  éky

FC HK
N

b\
.~ ¢) DESATERO HLAVNICH ZASAD %;\
FOTBALOVE SKOLI €KY FCHK 7 ¥

Toto desatero vychazi ze zasad, které pro trenéry a rodi ée sestavila pracovni
skupina UEFA :

1. HLAVNI ZASADA: Détska kopana znamena hru a hra znamenéa zabavu . Pro
mladé hra¢e znamena détska kopana jejich prvni setkani s organizovanou hrou.
Nezapome nte, Ze pro n & to musi znamenat zabavu a radost a nikoliv tvrdou

praci. Musi se to stat nedilnou soucasti jejich mladych zZivotd. Prvni dojem je
ukazatelem dalSiho vyvoje ditéte. A tak jim ponechte zabavu, nechte je, aby si

hrali a mén & pozornosti v énujte vysledk tm. NejlepSim vysledkem, kterého
muzete dosahnout v d étské kopané, je mit § t'astné a rozradostn éné déti, které
si hraji spolu se svymi p Fateli a p fitom se mohou u ¢it stale novym v écem.

2. HLAVNI ZASADA: Pro déti je nejdilezit&jsi, kdyZz mohou byt se svymi prateli. Déti
se dfive se svymi kamarady setkavaly v parcich nebo na polich ve svém sousedstvi.
Travily svij volny €as tam a Casto hraly fotbal. A tak dospéli nesmi zapomenout na
to, Ze dulezitym hlediskem kopané pro déti je, aby byly pohromadé se svymi prateli.
Musime svoji pozornost v énovat p ratelstvi, nebo t’ to podporuje lidského

ducha. Proto se snazme, aby co mozno nejvice kamaradl a spoluzakl hralo v jejich
druzstvu.

3. HLAVNI ZASADA: S kazdym se musi maximéalné podcitat. Nikdo se nezlepsi tim,
Ze bude sedét za postranni ¢arou. A nikdo také nem (ze dnes Fici, které z d éti se
pozd éji kvalifikuje pro fotbal dosp élych. Dnesni "d étské hv ézdy" se z Fidkakdy

stavaji "profesionaly budoucnosti”. A tak je nechte , aby vSichni hréli stejn &
dlouho a dejte vSem p Filezitost, aby si mohli zahrat nar Gznych
mistech.

4. HLAVNI ZASADA: Uéte déti vyhravat i prohravat . Staré pfislovi Fika: "Jenom
kdyZz budete umét prohravat, budete také umét vitézit" a dospéli by méli jit jako vzdy
pfikladem. Budou-li um ét prokazovat v takovych situacich dobré sportovni
chovani, budou se d éti chovat podobn é.

5. HLAVNI ZASADA : Vice praxe, méné zapast. Nase snaha o to, aby se hra &i
vice u €ili, aby byli vystaveni tlaku p  Fi hife v rdmci sout éZe, by se nem éla stat
pravidlem. PFili§ mnoho zapas G muaze psychickému a socialnimu vyvoji dit  éte
uSkodit. V Norsku existuje pravidlo, podle kterého déti do 10 let nesmi sehrat vice
jak 20 zapasul a déti do 12 let maximalné 25 zapasu.

6. HLAVNI ZASADA: Détska kopana musi byt pestra a viestranna.  Vychova v
nékolika sportovnich disciplinach bude prospésna i fotbalu pfi trénovani zakladnich
schopnosti a poslouzi i dobfe vyrovnané fyzické kondici. Pozornost musi byt
vénovana stavbé téla jako celku, spolu se vSeobecnymi tréninkovymi metodami a
splnénim zakladnich norem sportovni hygieny a sportovniho stravovani.



7. HLAVNI ZASADA : Pojdme se spole¢né snazit nabidnout détem "kopanou, ktera
pfinasi radost". Détska kopana se musi stat pro vSechny za  €astn éné pozitivni
zkuSenosti, ktera p finasi mladym hra €dm ze vSeho nejvic pot é3eni ze

hry.

8. HLAVNI ZASADA: Hry jsou pro d é&ti a nikoliv pro dosp &lé. Rodi¢e a pfibuzni by
méli projevovat o fotbalovy zivot svych déti zajem. Méli by posilovat u mladych hracu
jejich sebedtvéru a méli by podporovat klub a trenéra v jeho praci. Dosp éli nesmi
nikdy zapomenout na to, Ze je to jejich dit &, které hraje a nikoliv oni.

9. HLAVNI ZASADA : Mé&ijte pfed soupefem a rozhod&im respekt. Od samého
zacatku musi byt dit & vedeno k tomu, aby m élo zdravou Uctu p Fed soupe Fi a
rozhod €im, v duchu FAIR PLAY. Dosp éli vzdy musi jit p Fikladem.

10. HLAVNI ZASADA: Dejte dit &ti spravné d étské vybaveni. Nema vyznam, aby
se rostoucim détem kupovalo pfilis drahé sportovni vybaveni (boty, chrani¢e holeni,
atd.), protoze je nebudou moci po nékolika malo mésicich pouzivat. Levn éjSi
modely jsou ¢asto stejn & tak dobré. Usporadejte pravidelnou "vyménu vybaveni®,
na které muze byt pouzité vybaveni pfedano jinym détem.

4. Kodex hra €e, rodi e a realiza éniho tymu
Fotbalové Skoli éky FC HK

1. Chovani hra €l - Za vSech okolnosti se hra¢ chova slusné, pratelsky a
sportovné, vzdy slusn é pozdravi a pod ékuje.

2. Strava — Pfed a pfi tréeninku a utkanich hra€ neji smazena jidla (hranolky,
krokety, fizky), téZka jidla, chipsy, hamburgery. Nepije sycené napoje (Cola,
Sprite, Fanta, atd.). Doporu€ena strava: ovoce, susSenky, musli ty€inky,
neperliva voda.

vétSinou podminéna Ucasti alespori na dvou trénincich pred akci. DalSi

/g 3. Nominace — Provadi-li se na pofadané turnaje nominace hraca vybérem, je

q;f

2
RS

kritéria: tréninkova ucast, chovani pfi trénincich, individualni herni vykonnost a

\ 2.
' % uhrazené prispévky.

KODEX RODICE @

1. Vyimy trené Fi jsme partne Fi, kte Fi spole €éné vychovavaji a u €i déti. Jeden
bez druhého nic nedokazeme.

2. Prosime Vas, abyste d étem fandili, podporovali je a chvalili. Déti to od
Vas ocekavaji. Nevyjadfujte se negativné k hernim situacim, ani détem
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nerad'te, co v které situaci d élat. NaSim cilem je, aby déti dokazaly
vyhodnotit herni situace co nejdfive sami. Pfi hfe by mély vnimat pokyny
trenéra, nikoliv publika. Rady détem nechte na trenérovi, aby nemély v hlavé
zmatek.

Prosime, dbejte na spravnou zivotospravu déti (strava, pitny rezim, spanek).
Co a jak Casto jedi, jestli dostatecné piji, jestli maji dostatek spanku.
Prosime Vas, abyste pomohli ustrojit a obout dit&€, ostatni nechte na trenérovi.
Ten Vas v pfipadé potfeby pozada o Vasi pfipadnou naslednou pomoc.
Prosime Vas, abyste v €as z trénink 0 a turnaj & omlouvali své d éti (z
divodu mozné dodatec¢né nominace jiného hra¢e na oznameny turnaj).
Pololetni p Fispévky musi byt placeny v ¢€as. Bez uhrazenych pfispévka se
nemuze dité ucastnit akci Fotbalové Skolicky. Nechceme trestat déti za
opomenuti rodié¢u. Pokud jsou problémy, feknéte nam to véas.

Prosime, nevyjadfujte se negativné o Cinnosti Fotbalové Skoli€ky na verejnosti
a internetovych strankach. Pokud myslite, Ze je n éco Spatn é, reSte to
primarn & s nami (trenér FS, manazer FS).

Pravideln é sledujte nasi nast énku i webové stranky
www.fotbalovaskolicka.cz__, kde se Vam snazime pravidelné pfinaset
nejdulezitéjsi informace k €innosti Skolicky.

V pfipadé VaSich moznosti radi uvitame jakoukoliv pomoc  (finanéni Ci
jinou), kterd by pfispéla k dalSimu zlepSeni ¢innosti Fotbalové Skolicky.
Pokud s n é€im nesouhlasite, n é€éemu nerozumite, n éco nevite, ptejte se
nas.

o
&

KODEX REALIZA GNiHO TYMU =

Hra patri détem a je jejich nejlepSim

ucitelem

Ve Skoli éce jsme my pro d éti, nikolivd éti pro nas.

V¢as Vas budeme informovat o vSech podstatnych vécech souvisejicich

s kazdodenni ¢innosti Fotbalové skoli¢ky.

Svoji ¢innosti se budeme snaZzit vytva fet pro d éti sportujici v ramci
Fotbaloveé Skoli €ky co nejoptimaln &jSi prost fedi, tak aby se zde citily co
nejlépe a rady se sem vraceli.

Kazdy dotaz tykajici se &innosti FS Vam bude v ramci nasich védomosti
zodpovézen.



5. Jak d éti u ¢it individualni fotbalové
dovednosti

Je nutno si uv édomit, Ze jednou ze zakladnich individualnich fotba  lovych
nau €it je nebat se hrat s mi €éem, nezbavovat se mi €e a chtit obejit hra ¢e
soupe fe (udeélat kli €ku).

Musime je pfesvédcit, Ze neni nejlepSim feSenim zbavovat se co nejrychleji mice,

ktery k nim pfiSel, ale Ze je nutno nebét se vzit si mi¢ pfed sebe, béZet s nim, vést
mi¢ a v pFipadé potfeby ud élat kli €ku.

AZ se déti toto nauci, zaCneme je navadét k tomu, Ze je mozno feSit danou situaci i
s vyuzitim pfihravky. Pfihravky a kombinace se nauci vyuzZivat postupné az

v pozdéjSim véku.

Je nutno si uvédomit, Ze v tomto v €ku neni podstatné pro d éti um ét hrat
jeho zpracovani a vedeni s naslednym obejitim hr&  €e soupe e (kli €kou) — nikoliv
tymova spoluprace.

Na to nejlepSi FeSeni dané situace vSak musi d éti pfijit samy. To je U ¢inn &jSi
nez davat d étem pfikazy, jak maji danou situaci FeSit (pfikazy typu: musis -
nesmis, udélej — nedélej, pfihraj, nedrbej to apod.).

Neustalé pfikazy a instrukce brani détem v rozvoji herni inteligence. Plati, az se
naucime zakladnim individualnim dovednostem, muZeme se ucit rozehravat a
nahravat.

6. Jakym zp tsobem se budeme s d étmi u Cit
zaklad am fotbalové hry

Zejména u téch nejmladsSich déti by méla byt snaha o to, aby hraly na postech
ato¢nikd a obrancl aZz druhofada. Pajde nam sice o to, aby ve h Fe pochopily, Zze
nemaji vSichni b ézet za mi¢em, ale rozd élenim roli na obrance a uto €niky, jak je
tomu vid ét na turnajich, je v étSinou kontraproduktivni. D  éti by m ély postupn é
pod vedenim trenér 0 pfijit na to, co je ve h fe vyhodné.

Zadné rozdéleni obrana/utok. Déti se pak zapichuji na svych mistech a misto
dravosti a dovednosti podporujeme taktiku, ktera je dana omezenim, a to jsou bariéry
tvofivosti a zapalu pro hru. Budeme d éti u €it p femyslet, ne dodrZzovat na Fizeni.
Budeme si s détmi Fikat a déti si samy odpovidat, ne kde by méli stat, ale kam by si
mély nabéhnout, aby se dostaly k mi¢i. Nikomu nebudeme fikat: , Ty jsi obrance, stuj
vzadu, ty uto€nik, tak stdj vpfedu“. Budou to jejich volby, jejich orientace, at se samy
uci. Budou tu stale otazky: ,Co udélas, kdyz ztratiS mi¢? Muzes ziskat mic, kdyz
budes stat a koukat? Kolik hra¢a pujde ziskavat mi¢ do chumlu? Kde si pockaji
ostatni?

Je to delSi cesta, nez p Fikazova, naro €na, ale pevn &jSi, ktera ned éla z déti
loutky, na které trenér k Fi€i a rozhoduje zan é.

V otazce brankére se budeme snazit v brance stfidat vSechny déti, které budou chapat
hru. Lépe si tak uvédomi, aZz budou ve hfe, co pomulze brankéfi, ktery maze tém na stranach
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prihrat nohou nebo hodit rukou po zemi. V8echny déti by se mély naucit mi¢ chytat a hazet,
padat bez mice, i za mi€em a nebat se ho.

7. Co je prideétském utkani to nejd ulezit &j5i?

M viv s

Hlavni je naucit se u déti hodnotit zpusob hry jednotlivcd (hra tymu by méla byt
v tomto véku az druhorada)
Je nutno posuzovat herni projev hra ¢e z hlediska:

» konstruktivnosti hra¢e — jak si dokaze individualné poradit s feSenim

» ofenzivniho pojeti — jak se tla¢i do utoku

» zdravé agresivity, sebevédomi v hernim projevu a chuti hrat

Nesmime zapominat, Ze trénink i hra musi byt prod  éti radosti a zdbavou. Proto
je dalezité za strany dospélych, a to trenért i rodi€, omezit zdroje pfipadnych
negativnich prozitk( déti, jako jsou strach z chyby, selhani pfi herni ¢innosti, pfilisna
zavislost na vysledku utkani.

Nevy ¢itejme hra ¢éam chyby, ale konstruktivn & a pozitivh & s nimi analyzujeme
jejich p Fiéiny, a to zejména trené Fi, nebo t’ rodi €e zde jsou p FedevSim proto, aby
povzbuzovali a fandili, ne aby radili jak hrat. To je vyhradn é préce trenéra.

Pamatujme, Ze by se dit & vtomto v éku m élo u €it rozhodnout, jak bude reagovat
v konkrétni herni situaci - zda jit sam s mi  €em, zda vyrazit proti mi €i nebo ne,
prihrat mi € a pro¢é?

| kdyZ zrovna neni blizko mi¢e, musi se naucit neustale ménit svoje postaveni
vzhledem k vyvoji situace

Vedle toho jsou zde jesté, pokud mozno v omezené mife, pokyny trenéra, coz je
dalSi prvek, ktery musi dité b&éhem hry dobfe vnimat, protozZe trenér se mu snazi
pomoci, poradit a pfipominat, jak se v ur€itych situacich zachovat v souladu s
principy u¢enymi v tréninku.

Nesmime zapominat, Ze vtomto v éku pokladame zaklady budouci herni
inteligence daného dit éte.

Pokud dité neustale béhem utkani slySi pokyny: stfilej, pfihraj Honzovi, tam nebé&hej,
tam béz, udélej to, nedélej tamto”, jak potom nemlizZeme ocekavat, Ze vychovame
hrace, ktery bude brat zodpovédnost v rozhodujicich chvilich utkani na sebe, bude
fesit herni situace samostatné, sebevédomé.

Proto nem Gze byt hlavni Glohou kou €ovani hra ¢a, détem neustale napovidat
hotova FeSeni situaci a s d étmi tak po h Fisti pohybovat jako s loutkami, ale na
spravna reSeni je jen navad ét a poméhat jim, aby na n &j pfisly samy.
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8. Priklady nacviku n ékterych hernich
¢éinnosti jednotlivce.

Velmi d Glezité je také s d étmi komunikovat o zakladnich pojmech spojenych s
osvojovanymi ¢innostmi a neustalym opakovanim téchto ¢innosti dosahnout jejich co
nejpreciznéjSi provedeni. V tréninkovém procesu nejmensich fotbalistl ma mic
jednoznacnou prioritu. Osvojena micova technika nasledné pfimo ovliviiuje a také
limituje vykon kazdého jednotlivce. Aby se dité nasledné mohlo zapojit do hry, musi
co nejlépe ovladat zpracovani mi¢e. Musi dokazat mic€ pfevzit, stopnout (naslapem
nebo pfedni ¢asti chodidla), ztlumit a prevzit i pfizemni pfihravku.

Mezi z&kladni €innosti pat Fi zejména:

» zaklady zpracovani mice, pfiprava na pfijeti mice (vyvolenou i opacnou
nohou).

» zvladnuti vedeni mice (vyvolenou i opacnou nohou).

» zvladnuti techniky kopu vnitfni stranou nohy, tzv. , placirkou” a vnitfnim
nartem

» zvladnuti pfihravky na kratkou vzdalenost vnitfni stranou nohy (vyvolenou i
opacnou nohou)

* 0svojeni si obchazeni hrae soupere tzv. ,zasekavackou” a klickou vnéjSim
nartem na vnéjSi stranu

» 0svojeni si stfelby vnitfni stranou nohy a vnitfnim nartem z mista a po vedeni
mice za pohybu.

Osvojeni zpracovani mi_¢e:

Herni ¢innost jednotlivce, ktera se pouziva v pfipadech pfijeti mi¢e v herni a do herni
situace. Technika spociva v tom, Ze se hra¢ uci prebirat mi¢ bez pohybu a posléze

v pohybu za vyuZiti palcové (vnitfni) i malikové (vnéjsi) strany chodidla tak, aby jej
mél neustale pod kontrolou.

Stopeni mi €e:
Soucésti této Cinnosti je zastaveni s miCem, které se provadi:
» zaSlapnutim mice podrazkou obuvi - vyuzZiva se kdyZz ma hrac¢ pro zpracovani
klid a neni atakovan soupefem
» zastaveni miCe jinou ¢asti nohy — pouziva se v pfipadech, kdy chceme
okamzité pokracovat ve hie, a proto musi mi¢ zlstat pfed nohou.
Kritick& mista:
* hlava v mirném zaklonu, o¢i sleduji drahu mice
 stopujici noha je zvednuté do vySe mice, ktery v okamZziku dopadu na
zem Spic¢kou, vnitfnim &i vnéjSim nartem nebo vnitfni stranou nohy
pFittumime k zemi, aby mi¢ zUstal pod stopujici nohou.

Stahnuti mi ¢e:
Jedna se o slozitéjSi ¢innost, kdy jde stahujici ¢ast téla (hlava, prsa, koleno, nart)

mici nepatrné naproti a pfi dotyku s mi¢em stahujici ¢ast téla zpétnym pohybem mic¢
na téle utlumi a pusti je k noze na zem.
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Tlumeni mi €e:

Pouziva se u prudsich pfizemnich pfihravek, kdy pfebirajici noho jde naproti mici a
v okamziku doteku se vraci do vychozi pozice. Mi¢ je utlumen sklopenim vnitfni
strany nohy, ktera mi¢ pfitlaci k zemi.

Osvojeni vedeni mi_€e — driblinku:

Herni ¢innost jednotlivce, ktera se pouziva v pfipadech, ma-li hra¢ pred sebou volny
prostor nebo postupuje prostorem obsazenym soupefem. Technika nejcastéji
spociva v tom, Ze hra€ mic¢ v béhu posunuje mi¢ pfimym nebo vnéjSim nartem tak,
aby jej mél neustale pod kontrolou.

Soucésti této Cinnosti je zpracovani mice vyuZziti palcové i malikové strany chodidla
tak, aby jej mél neustale pod kontrolou.

Rolovani:

Jednoduché cviceni, kdy hra¢ vede podrazkou obuvi mi¢ vpred, vzad, do stran,
stahuje mi¢ podrazkou k sobé a zastavuje ho sklopenym nartem.

Prihravani mi ¢e mezi levou a pravou nohou:

Provadi se na misté, v chizi a v mirném béhu, pficemz hra¢ postupné ziskava cit pro
mic.

Fotbalovy slalom:

Draha minimalné s 8 kuzely. Nejprve vzdalenost kolem 3 m, postupné ji snizujeme.
Nejprve probihame bez mi¢e — dlraz na kratky krok, hlava mirné predklonéna, odi
stéle sleduji celou drahu. Nasledné zkouSime s micem.

Kryti mi €e:

Zabranén soupefi v ziskani mi¢e. Rozhoduijici je postaveni téla a nohy, ktera mic
nevede. Vedeni mi¢e vzdy urCuje postaveni soupere.

Zaslapnuti mi €e:

Jedna se o prudké zastaveni mi¢e podrazkou pfi jeho vedeni. Nasledné rolovani
posuneme mic pfed sebe a pokraCujeme zvolenym smérem.

Zaseknuti mi €e:

Predkopnuti mi¢e pred sebe, jeho rychlé dobéhnuti a jeho okamzité zaseknuti vnitini
stranou nohy (placirkou) zasekne do protisméru. Otaci se a mic si znovu predkopne
do pozadovaného sméru.

Stahova €ka:

Stazeni mice podrazkou pod sebe nebo mirné za sebe a plynule ho placirkou
posuneme do strany a pred sebe a ukrokem do strany pfebira mic.

Obraty:

Vedeni mi¢e pfimym smérem, pfed obratem o 360° ho zaSlapne podrazkou obuvi a
rolovanim pfi obratu téla ho posune znovu do pfimého sméru a pokracuje ve vedeni
mice.

Nacvik vedeni mi ée:

Kroky :

1. Vedeni mice v chizi v pfimém sméru pfimym nartem, pravou a nasledné levou
nohou, zpracovani mice.

2. Vedeni mice v chazi v pfimém smeéru malikovou a nasledné palcovou stranou,
pravou a nasledné levou nohou, zpracovani mice.

3. Vedeni mice ve stéle rychlejSim pohybu, zpracovani mice.
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Kritick& mista:

» mi€ pfiliS neodskakuje od nohy;

* hlava je nahofe a sleduje situaci;

* pfi zaslapnuti pokréeni stojné nohy (noha, ktera nevedla mic);
» zaSlapnuti pfedni ¢asti chodidla.

Prupravna cvi €eni:

* zastupy - déti vedou mi¢ smérem do protéjSiho zastupu a po pfihravce se zafazuji
na jeho konec;

» kazdé dité ma mic. Déti vedou mi¢ a na signal ho zaslapuji. Pak pokracuji v
¢innosti v jiném sméru.

VSe nacvi ¢ujeme pravou i levou nohou.

Dil¢i cil: nacvik vedeni mi €e se zménou sm éru vnit Fnim a vn &jSim nartem,
zaslapnuti mi e

Postup pfi nacviku je shodny jako pfi vedeni mi¢e pfimym smérem, v chdzi vnitfnim a
pozdéji vnéjSim nartem a ve stale rychlejSim pohybu.

Kriticka mista:

» mic pfiliS neodskakuje od nohy;

* Spicky nohou jsou ponékud vyto€eny dovnitf, mi¢ se zasahuje palcovou stranou
nohy (vnitfni nért);

* Spicky nohou jsou ponékud vyto€eny ven, mi€ se zasahuje malikovou stranou nohy
(vné&jSi nart);

» mi¢ po predkopnuti sméfuje Sikmo vpred pfed druhou nohu;

* trup je predklonén, hlava je vzpfimena a sleduje situaci.

Prlpravna cvi €eni:

e zastupy - déti vedou mi¢ stfidavé vnitfnim a vnéjSim nartem. Za pohybu vpred,
vlevo stranou, vpravo stranou a prihravaji jej do protéjSiho zastupu;

* dvojice - vedeni mice za vodi€em, ktery nesmi zastavovat;

« vedeni mi¢e kolem met, stfidavé pravou a levou nohou.

VSe nacvi éujeme pravou i levou nohou.

Nacvik st relby:

Uéebni cil: osvojeni st Felby
Tato herni ¢innost je finalni ¢asti uto¢nych €innosti jednotlivce. Stfili se z riznych
vzdalenosti od branky z mista, z pohybu.

Dilé&i cil: nacvik st Felby vnit Fnim nartem, pop F. pfimym nartem i malikovou
stranou z mista

Kroky :
1. Ukazka celé strelby, jeji procviCovani.
2. Zduraznéni postoje stojné nohy a pohybu kopajici nohy, procvi¢ovani pfihravky.

Kritick& mista:
* dité stoji mirné predklonéno;
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* stojnéd noha je v okamziku kopu na trovni mice;
* koleno kopajici nohy je pfed mi¢em, nart je zpevnény;
* rychly pohyb (8vih) kopajici nohy.

Prlpravna cvi €eni:
* déti ve dvojicich proti sobé opakuji pfihravky. Postupné zvétSuji vzdalenost a
zameéruji se na rychly pohyb (Svih) kopajici nohy.

Obchazeni soupe re:

Obchazeni soupefe je jednou z limitujicich hernich €innosti v Gtoéné fazi, ktera

rozhodujicim zptisobem ovliviiuje efektivhost vedeni mi¢e a zakoncéeni. Jedna se o

prekonéni hrace, ktery se snazi zabranit vedeni mice, jeho obejitim.

Vyznamné se zde uplatriuji klamavé pohyby a tvaréi feSeni danych situaci ze strany

hracu.

Obejit Ize hrace:

a/ v bo€nim postaveni — zménou sméru, zaSlapnutim, zaseknutim

b/ v €elnim postaveni — kratkou kli¢kou, dlouhou klic¢kou, obhozenim, prohozenim,
stahovackou

c/ zady k soupefi — rychlym obratem s odclonénim kolem braniciho hrace po
klamném vypadu nebo prekroCeni mice

Kli€ové kroky p Fi obchézeni:

utajeni zplsobu obejiti, vyuziti klamnych pohybu v odpovidajici rychlosti a
vzdalenosti od soupere, zrychlené vedeni mice se soucasnym krytim mice od pfed
soupefem, plynulé navazani dalSi herni ¢innosti

Nacvik obchazeni hra ée soupe re:

Kroky :

1. Vedeni mice v chizi v pfimém sméru pfimym nartem, pravou, popf. levou nohou,
naznaceni riznych klamavych pohybu dle pokyn(l trenéra a obejiti se sou¢asnym
zrychlenim

2. Vedeni mice v chuzi stale zrychlovat a postupné zafazovat jiné provedeni
klamavého pohybu i zpusobu obejiti.

3. Procvi¢ovani v herni ¢innosti ve varianté 1 x 1, resp. 2 x 2.

Kriticka mista:

» mi¢ nesmi pfiliS odskakovat od nohy;

* hlava je nahofe a sleduje situaci;

* trup je predklonén, hlava je vzpfimena a sleduje situaci;

* na zavér obejiti nutno zrychlit a co nejvice vzdalit o protihrace

Pruapravna cvi €eni:

» zastupy vic zastupu min hraca 2-3) - déti vedou mi¢ smérem na trenéra/metu,
naznaceni klamného pohybu a obejiti uréenym zpuisobem, mety jsou libovolné
postaveni v daném prostoru, hraci si samostatné vybiraji metu a délaji klamavy
pohyb, bez mie potom s mi¢em/trenér sleduje a upravuje jednotlivé.

zZ v o

» dvojice hrd€ld s 1 mi¢em, vzajemné souboje a obchazeni v daném prostoru a ¢ase.

14



15

Stale platné rady pro malé fotbalisty:

neustale zdokonaluj sv(j cit pro mi¢

cvi€ ovladani mice se zménou rychlosti a sméru

snhaz se udrzet mic€ v kazdé situaci u nohy

pfi vedeni mi¢e vymyslej a zdokonaluj nejriznéjsi klamavé pohyby télem a
nohama

nezbavuj se zbyteéné mice, kdyz mazesS Uspésné vystrelit nebo pfihrat
neboj se postoupit riziko osobniho souboje — souper se da obejit

neprovadéj klamavé pohyby pfilis rychle — soupef nestaci reagovat
neprovadéj klamavé pohyby pfFiliS pomalu — souper staci odhalit pravy amysi
reakci soupere na zfetelny a v€éasny klamavy pohyb vyuZzij k rychlému obejiti a
uvolnéni od soupere

pfi stfelbé na soupefovu branku mif na vzdalenéjsi ty¢ku

15
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TABULKY S VYZNA CENIM PRIORIT, NA KTERE JE NUTNO SE ZAM ERIT
V NEJMLADSIM FOTBALOVEM V EKU V OBLASTI:

ZAMERENI V TRENINKOVEM PROCESU

SiLA

VYTRVALOSTNI

KONDICE
OSOBNOSTI
TAKTIKY
TECHNIKY

KATEGORIE

U6

uz7

us

VYBUSNA

MAXIMALNI

VYTRVALOS
T

AEROBNI

AEROBNI SiLA

ANAEROBNI/LAKTAT

ANAEROBNI/ALAKTA
-

RYCHLOST

REAKCENI

STARTOVNI

MAXIMALNI

RYCHL.VYTRVALOST

NECYLKICKA

MOBILITA

KOORD., BALANCE

AGILITY, OBRATNOST

MOTORICKE ZAKLADY

VNINANi/POZORNOST
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ZAMERENI V TRENINKOVEM PROCESU

17

KATEGORIE

U6
OSOBNI
MOTIVACE

SEBEVEDOMI
CHOVANI

TEAMWORK 1

ROZHODOVANi 1

PRACOVITOST

CHOVANI PRI KONCENTRACE

it ODPOVEDNOST

SEBEOVLADANI

KOMUNIKACNI
SOCIALNi. |DOV.
CHOV. RESPEKT A

DISCIPLINA _

ZAMERENI V TRENINKOVEM

PROCESU

KATEGORIE

U6

u7

us

UTOCNE PRINCIPY

DRZENI MICE

PRECHOD DO
UTOKU

KOMBINACE

PRENESENI HRY

RYCHLY PROTIUTOK

POSTUPNY UTOK

KONCOVKA
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OBRANNE PRINCIPY

BRANENI
PROSTORU

NAPADANI

OBRANNA POSUNY A

ORGANIZACE

KOMPAKTNOST

PREPINANI DO
OBRANY

ZAMERENI V TRENINKOVEM PROCESU

KATEGORIE
uz7

PRIHRAVKA-PREVZETi

VEDENI MiCE 2 3 3

DRIBBLING/ZONGLOVANI

ZMENY SMERU S MiCEM 1 2 3

TECHNIKA STRELBY

KONTROLA MiCE

HLAVICKA

UTOCNE1v1

KRYTI MICE 1 1 2
PREVZETIi DO POHYBU 1 1 1
BOCNI OBR. POSTAVENI 1
OBRANNE 1v1
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10.  Zvlastnosti p rfedskolnihov éku =
vékove kategorie U4-U6 (3 — 6 let)

1. Zakladni charakteristiky prace s touto v ékovou kategorii

Fotbalova Skolicka pracuje s détmi ve véku 3-6 let, kdy zabavnou a prevazné
vSeobecnou formou seznamuje déti se zaklady fotbalu. Tato forma by neméla byt
Zadnou pred¢asnou specializaci, ale méla by klast diraz na vSeobecny pohybovy
rozvoj déti tohoto véku.

Vékova hranice 3-6 let je velice specificka, a proto vyZzaduje zvlastni péci,
pedagogicky pfistup a pestrou Skalu ¢innosti v jednotlivych hodinach.

Pomér vSeobecné pfipravy a specialnich zakladnich fotbalovych dovednosti by mél
byt 80:20, i kdyz veSkeré, tedy i vSeobecné &innosti v zavérecné fazi sméruji
samoziejmeé k fotbalu.

Prace s touto vékovou kategorii vyZaduje velmi vysokou miru trpélivosti a
znamena ,rozdat” se v kazdé chvilce tréninku.

Na jednoho trenéra by mélo pfipadnout 8-10 déti, tak aby se pfi vSech €innostech
dostalo vSem maximalni péc€e. Je vhodné aby se trenéfi u jednotlivych skupin déti
stfidali, aby nedochazelo ke stereotypu.

Napln tréninkovych jednotek musi byt velice pestra, ¢innost je tfeba ¢asto
obmeénovat.

Délka jedné aktivity by neméla pfesahovat 5-8 minut, nebot pfi delSim asovém
Useku pozornost a zaujeti déti rychle klesaji, zacinaji se nudit a zlobi.

V urcitych situacich je vhodné zapoijit do tréninku i rodiCe tak, Ze pracuji spole¢né
s détmi, nebot zejména u nejmladSich a novych adeptl fotbalu jsou rodie pro déti
ur€itou oporou, hlavné pfi prvnich navstévach déti ve Skoli¢ce.

Zajemci o FS by neméli prochazet specialnimi testy. Filosofie $kolicky musi
byt takovd, Ze do sportovni €innosti zapojime vSechny zajemce, nebot’ dité, které se
nam zda v tomto véku nesikovné, se v budoucnu muze stat vybornym fotbalistou.
Je dobré rozdélit déti do jednotlivych tréninkovych skupin tak, aby pfiblizné stejné
pohybové vybaveni jedinci byli spole¢né. Je nutno dat Sanci vSem, mit trpélivost
s témi méné Sikovnymi a rozvijet talent Sikovnych, nebot teprve ¢as ukéze, kdo
fotbalu zGstane vérny.

2. Vékové zvlaStnosti d éti predskolniho v éku

2.1. Télesny vyvoj:

Probiha rovnomérné. Kolem 5.roku véku se zacinaji prodluZzovat kon&etiny. Mizi
buclatost, dité roste do vysky, zkvalithuje se ¢innost organu, rozviji se svalstvo. Kosti
jsou velice pruzné, objevuje se ovSem nebezpeci ortopedickych poruch. ZlepSuje se
nervosvalova koordinace. U déti se projevuje velka mira pohybové energie a jejich
pohybové ¢innosti se zkvalitriuji.

V tomto obdobi se rozviji talent a objevuji se pfedpoklady pro uceni se jednotlivym
sportim. Motoricky vyvoj je neustale zdokonalovan, zlepSuje se koordinace a
elegance. Dité se zamérfuje na hry s mici.

2.2. Psychosocialni vyvoj:
Rozum — vnimani pomérné nepfesné jak z hlediska prostoru, tak i ¢asu;
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Pamét — obrazna, Zivelng;

Pozornost — nestéala, neimysling; dité se nedokaze plné soustfedit, proto musi byt
pohybové ¢innosti pestré a béhem kratké doby je tfeba ménit
vétSi pocCet cviCeni a her; mysleni — konkrétni a obrazové, spojeno
s vlastnim prozitkem a ndzorem.

Cit — u déti v tomto véku se projevu;ji afekty, napf. vztek po netuspésné €innosti. Dité
chépe co je dobré, Spatné, spravné, nespravné. Uspokojuje ho pochval,
ale objevuje se i pocit viny pfi prohfesku a pokarani. Velmi velky vliv ma
vzor dospélého.

Vule — roste sebevédomi, imysiné zapamatovani, zamérna pozornost, vétsi
disciplinovanost

Socialni vyvoj — potifeba kontaktu s vrstevniky, nauci se spolupracovat, soutézit, vest

viv s o we

hra.

3. Zpusob komunikace s d étmi

Komunikace s détmi tohoto véku béhem tréninkové jednotky je pro trenéry
velice ndro¢né po celou dobu tréninku. Komentar ke vSem ¢innostem musi byt
strucny, srozumitelny a hlavné jednoduchy. U vétSiny cviceni je lepSi provést spolu
s timto struénym vykladem praktickou ukazku.

Jednotlivé hry by mély mit neustaly slovni doprovod s prvky povzbuzeni s kladné
motivace.

Je dobré pfi pfipravé pomucek vyuzit spoluprace déti — vtazeni do déje. PFi ukazkach
a jejich popisovani je dulezité, aby vSechny déti vSe dobre vidéli. Velice dilezita je
intonace zabarveni a dynamika hlasu.

U nacviku novych prvkd netrvame zpoc&atku na pohybové presnosti, je vSak nutno
dbat na to, abychom u déti nepodporovali Spatné pohybové navyky. Pomoci
chvaleni dil€ich zlepSeni postupné odstrarfiujeme jednotlivé nedostatky. Sledujeme
nejenom vSechny déti jako celek, ale i jednotlivce a Zzivym zajmem a laskavym ténem
podporujeme pozitivni pfistup déti k jednotlivym €innostem.

4. \Vybrané aspekty pohybovych aktivitd éti predSkolniho v éku

Déti v tomto véku potiebuji pohybovou aktivitu, ktera neni monoténni,
jednostrannd, rutinni, ale naopak vSestranna, pestra, pfitazliva a motivujici.
Nej¢astéjSim projevem pohybové aktivity pfedskolnich déti je spontanni pohybovéa
aktivita a hra. Spontanni pohyb dité vykonava podle svych potfeb a pfedstav.
Pohybuje se, protoZe chce. Nezajima ho vysledek této aktivity, ale orientuje se pouze
na radost z této ¢innosti a pfitomnost dalSich déti. Hlavni ¢innosti déti se tak v tomto
véku stava hra. Je nutno vytvaret takovy program, aby se dité do téchto her

zapojovalo.

4.1. Pohybové schopnosti:

Ukolem rozvoje pohybovych schopnosti je vytvofit takovy pohybovy zéklad, ze
ktereho budou pozdéji vychazet specialni dovednosti. Pravé k jejich rozvoji
vyuzivdme rliznych télesnych cvi¢eni a pohybovych her.

4.2. Koordina €ni schopnosti (schopnosti obratnostni)
Pro jejich rozvoj vyuzivame tyto formy:
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- Prekazkové drahy

- Rovnovazné a balan¢ni cviky (chize, béh, skoky s obraty)
- Cviceni s nafadim (Svihadla, mice, tyCe)

- Akrobaticka cvieni

4.3. Rychlostni schopnosti:
Maji velky vyznam, proto se musi rozvijet jiz od détstvi, kdy jsou k tomu optimalni
predpoklady. Doba zatizeni nesmi byt pfiliS dlouha, sta¢i 5-10 sekund s dostate¢nou
dobou odpocinku.
V obdobi 3-6 let rozvijime rychlost zejména témito prostredky:

- Razné formy skokovych cvi¢eni

- RGzné formy béZeckych cvi¢eni

- Kréatké sprinty

- Starty z riznych poloh

- Stafetové hry

- Drobné rychlosti hry

- Prekazkové drahy

- Slalomy se zménou sméru

Silové a vytrvalostni pohybové schopnosti v tomto véku nerozvijime samostatné, ale
metodami pfirozeného posilovani, jako jsou napf. protahovaci cvi¢eni a rizné herni
formy (pfetahovana).

11. Zakladni prvky sportovni vychovy
déti v FS FC HK a jejich charakteristika

Charakteristika sportovn & technickych disciplin a prvk 0 s vazbou na jejich
vyuzivani ve Fotbalové Skoli ¢éce FC HK

Obsah tréninku v kopané je obecné souborem ¢tyr z&kladnich sloZek zahrnujicich:
- osvojeni teoretickych udaju a pojmu jako je spoluprace, kombinace,
herni systém, hygiena tréninku a podobné
- nacvik a zdokonalovani navyku ve variantach a kombinacich
- rozvoj pohybovych vlastnosti jako je rychlost, obratnost, sila a
vytrvalost
- rozvoj tvlrcich schopnosti a podobné
V podminkéach fotbalové Skoli¢ky a hlavné , borcu , s kterymi pracuje jde o
proces velmi naro€ny vyZadujici co nejtésnéjsi spojeni vSech uvedenych slozek
Vv jejich co nejjednodussi formé zakomponovanych do zabavy a hry.
Stavebnim materidlem konstrukce tréninku se tak stava rozvoj zakladniho pohybu
¢lovéka, chuze, béhu, skoku, chytani mice ale i kazen, kolektiv, pozornost,
soustfedéni a sebeovladani. A to vSe s védomim, Ze jde vice o vychovu zabavnou
formou a az nasledné uceni.
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K jednotlivym disciplinam:

1.

b)

b)

Moralni a volni vlastnosti, _ jsou nedilnou sloZkou kazdého tréninku a
zvyraznuji jeho vychovny raz odpovidajici danému véku jeho tucastnik

Zakladni pojmy kopané |, jejich vysvétlovani a pfiblizovani schopnostem
vnimani aktérl se prolina celym tréninkovym procesem

Pohyb hrd ée bez micée

béh je v kopané pfevazné vazan a zaméren na mic, ale je vyraznym
specifikem, kterému je nutné vénovat mimoradnou pozornost.
Charakteristicky je minimalnim naporem a odrazem. Ani prace Svihové
nohy neni vyrazna v poloze kolena, které nedociluje nejvyssi polohy. Hrac
je tak pfipraven k okamzité zméné sméru béhu. Krok béhu je kratSi nez u
standardniho pohybu a k jeho dokon&eni dochazi pod tézistém

v~

téla. Specificky je i pohyb pazi. Je pomérné volny a kfizi se pfed télem.
zmeéna sméru b éhu je v podstaté totozna s nahlym zastavenim a fidi se

nohou vzepfeni.

Pohyb hra ée s miéem, kop

Kop, je védomé udefeni miCe nohou a je zakladnim technickym
prvkem v kopané. Bez jeho variantniho ovladani neni hrag fotbalistou.

Vyhodou vSech forem kopu je skute€nost, Ze vSechny vychazeji ze shodnych

mechanismu coz je :

- postaveni se k mici

- naprahu kopajici nohy

- vlastniho kopu

- a doprovodného pohybu kopajici nohy, pficemz pfesnost a sila kopu jsou
poZadované atributy

Z druh( kopl jsou obsahem nasi vyuky zejména tyto druhy kopu:
vnitini ¢asti nohy

vhitfnim nartem

vnéjSim nartem

Spickou nohy

kolenem

"0 T

Ostatni druhy kopu, hlavné kop pfimym nartem neni s ohledem na zdravotni
Hledisko pfimou souc¢ésti naseho programu.

kop vnit fni €éasti nohy, je nejcastéji pouzivanym kopem snadno pro
predskolaky pfistupnym, pomérné rychle osvojitelnym. Pro tyto vlastnosti a
Siroké uplatnéni ve hfe je ve vyuce prvnim v poradi.

kop vnit fnim nartem je dalSim kopem, ktery pojmové i vécné pfiblizujeme
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d)

b)

d)
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détem z fotbalové SkoliCky. Prioritni je pfiblizeni vlastniho pojmu a jeho napliné.
Teprve pak nastupuje popis a nacvik jednoho z nejpresnéjSich kopa.

kop vn €jSim nartem je v mnohém shodny s kopem predeslym. PFi
omezeni kopu pfimym nartem je kopem ¢asto pouzivanym. Anatomicka
stavba nohy ve vétSi ploSe umoziuje pfizpasobeni nartu tvaru mice.

kop Spi €kou nohy, s nim pfichazeji vybaveni vSechny naSe déti. Je relikvii
pocatku kopané a vyvoj jeji vyznam pro hru vytlaci. Jsou ale situace, kdy je
velmi ucelnym feSenim. V naSi praci tuto skute€nost respektujeme, jen vlastni
pouzivani pfi vyuce potlacujeme.

kop kolenem je nouzovym feSenim ve hie, kdy let mi¢e nema feSeni

v nakopu ani hfe hlavou. Je kopem nouzovym, i kdyz efektnim a pouzivame
ho tehdy, pfinuti- li nds k tomu okolnosti. Pro jednoduchost kopu samého stoji
za to, s nim déti seznamit.

Prevzeti a tlumeni mi ¢e

Tato kategorie pro naSi ¢innost pfedstavuje ziskani pohybujiciho se mice
utlumenim jeho pohybu &i Upinym zastavenim. Je tedy zfejmé, Ze Casto
pouZzivané , stopovani , je jen jednou z Casti této kategorie.
V praxi pfedstavuje ¢innost:

a. vnitfni ¢asti nohy

b. chodidlem

c. télem

d. hlavou

vnit Fni €asti nohy je pfevazné vhodnd pro prevzeti mic¢u pfimého sméru, tedy
v nasi kategorii nej¢astéjSich, umoznujicich jak Uplné zastaveni mice
(stopnuti), tak i zpracovani.

chodidlem obyc&ejné zastavujeme a prebirame mice dopadajici pred télem.

V naSem pfipadé nevénujeme pozornost tomuto Ucelu, véku adeptl naprosto
nevyhovujicimu, ale pouZijeme ho pfi pfebirani pfipadné zastavovani micu
sméfujicich mimo naSe postaveni. Tedy téch, pro jejichz zpracovani musi hra¢
vyvinout pfevazné boc¢ni pohyb

télem budeme podstaté jen zastavovat , neposedné ,, mice, poskakujici mimo
dosah zpusobl uvedenych v bodech a) a b). A to bez rozliSeni zda
pouzijeme k prevzeti bficha &i hrudniku, dvou zpusobU s riznou

technologii pro naSe kategorie pfiliS naro€né az nedostupné.

hlavou naSe déti prilis pracovat v tomto véku nebudou. Vlastni tlumeni
musime degradovat podobné jako v predeSlém pfipadé jen na nastaveni ¢ela
hlavy vysokému mici a to jesté pohybujicimu se bez jakékoliv razance.

Hra hlavou
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b)

d)

b)
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v s

Hra hlavou je jednim z nejpouzivanéjSich technickych prvka, které ma kopana
ve hfe k dispozici. Nas zajem, odpovidajici vékoveé kategorii, je vSak vécné
omezeny. Z celé Skaly variant hry hlavou v naSi praxi vénujeme pozornost jen
zakladnim a to:

hra ¢elem v klidu

hra ¢elem za pohybu

hra ¢elem ve vyskoku

hra ¢elem bocné

apop

hra €elem v klidu - pro jeji nenarocnost ji u¢ime az po tom, co jsme déti
zbavili obavy z nasledného uderu mi€¢em. PFi vyuce neusilujeme o
razanci Uderu, ale jen o jeho Cistou prozatim pfimy smér letu mice.

hra €elem za pohybu, je v zdsadé stejna jako hra ¢elem na misté. Vlastni
provedeni a teda i nacvik je téZSi. Pohyb v tomto pfipadé neposkytuje mnoho
pripravného Casu.

v

v i

pro adepty nejslozitéjsi. Uz vlastni vyskok a jeho na¢asovani komplikuje
situaci.

hra €elem bo éné na misté navazuje na hru ¢elem v klidu a pfi zvladnuti
prvé je prijatelna i tato.

Vedeni mi ée

Vedeni mice v obecném pojeti neni tak dulezitym technickym prvkem jako
tfeba prvky uvedené vySe. Moderni kopana pfi trendu stalého zrychlovani hry
jeho vyznam potlacuje. Ve spojeni s pfihravkou vSak je prvkem nezbytnym
v kolektivnim pojeti hry. Standartni zpisoby vedeni mi¢e jsou zaloZeny na
zvladnuti hry nartem. V nasich podminkéach, postupu pfipravy déti od nejméné
naro¢ného k obtiznému, si poindme védomeé nestandardné a
uprednostiiujeme vedeni vnitfni ¢asti nohy.
NaSe praxe pak rozviji dva zpusoby vedeni mice a to:

a. vedeni vnitfni ¢4sti nohy

b. vedeni vnitfnim nartem

C. pfimym nértem

vedeni vnit Fni €asti nohy slouzi vyhradné k pocateénimu kontaktu s
mi¢em s naslednym pohybem v chdzi. Umozniuje vytvaret u nejmladSich
adeptu pocit sounalezitosti s kopanou.

vedeni vnit fnim nartem pres vySe fe€ené je soucasti moderni kopané a
je tfeba to respektovat i v naSich podminkach. Zasadni je rychlost pohybu
s mi¢em

Klamani

Pod timto technickym pojmem rozumime klamné pohyby provadéné hra¢em
za ucelem odvraceni pozornosti soupere od svého umyslu. V nasi praxi je
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10.

11.

12.

13.
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tento technicky prvek pfijatelny jen v podobé pohybu bez mice. Mohl by byt
soucasti bloku B3 tedy pohybu hrace. Vyznamem pro hru samou vSak mu
nalezi samostatné misto. U¢ime ho bez mice a pfipustime, Ze pfi setkani

s talentem muze pouzit i mi¢ na misté, popf. v pohybu.

V takovém pfipadé zustaneme u jednoduché formy klamani.

Odebirani mi ée

Jde o technicky prvek tak zvané , na hrané.” Vyklad tohoto prvku je pomérné
Siroky a v Sir§im slova smyslu znamena nejen bezprostfedni odnéti mice
soupefi, nybrz i jeho vyfazeni z okamzité hry, odblokovani od mice. Zakrok z
prevazné &asti zaloZzeny na osobnim kontaktu. Ze Siroké Skaly zptsobu
odebirani mice se soustfedime jen na jednoduchy atak se snahou o zasazeni
mice a nacvik osobnich souboji klukovského pojeti a rozsahu.

Prihravani

Technicky prvek zdsadniho vyznamu pro Uspésné zvladnuti kolektivniho pojeti
hry. Jeho zvladnuti pfiblizuje détem schopnost stat se pravoplatnym ¢lenem
kolektivu, druzstva kopané. Ze Siroké Skaly moznosti a zplsobl se v nacviku
soustfedime na :

a. kop vnitfni ¢asti nohy na cil

b. kop vnitfni ¢asti nohy ve dvojici staticky

c. kop vnitfnim nartem ve dvojici za pohybu

d. kop vnitfnim nartem ve vice¢lenném kolektivu za pohybu

e. kop vnitfnim nartem ve variantach

Vhazovani mi ¢e

Vhazovani mi¢e do hry je nezbytny technicky prvek, u kterého v naSem
pfipadé budeme nacvi¢ovat formu hodu z mista.

Hra branka re

V naSich vékovych kategoriich nepreferujeme v tomto sméru jakoukoliv
specializaci. Zaméfrujeme se jen na chytani mi¢e a zpasoby jeho rozehréani,
pficemz do této ¢innosti zapojujeme vSech déti, které o ni maji zajem.

Herni systém a technika hry

Fotbalova skoli¢ka, jak je z pfedeslého bloku zfejmé, si klade cile odpovidajici
podminkam vékové struktuie a U€elné mife zatizeni naSich déti.

Do napiné tréninkovych jednotek zafazujeme vzdy i ,jednoduchou*” hru, ktera
vSak neupfednostriuje Zadné prvky nacvikd herniho systému a taktiky.
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12. Sportovn & technicka p Fiprava v FS FC
HK v d éleni podle v ékovych kategorii

Fotbalova Skoli ¢ka pracuje v zdsad é s 7aky t i vékovych kateqorii.

1. vékova kategorie U-4 - déti ve véku 4 roky a mladsi
2. vékova kategorie U-5 - déti ve véku 5 ti let
3. vékova kategorie U-6 - déti ve véku 6 ti let

Ojedinélé poruSeni této zasady je ryze ucelové zpravidla poplatné prani rodicl a
nebo momentalni vyspélosti daného ditéte.

Uspé&snost nasi prace a sportovni vychovy déti takového vékového rozptylu a
pfirozené odpovidajici mentalni Grovni nutné vyZzaduje zasadni rozliSeni miry naroku
kladenych na jednotlivce.

Nasledujici p fehled zahrnuje zakladni prvky sportovni
vychovy, kterym bychom se m  éli u jednotlivych v ékovych
kategorii ve FS FC HK v énovat:

12.1. Vékova kateqorie U-4, d éti ve v éku 4 roky a mladsi:

Moralni a volni vlastnosti: v rozsahu nutném pro danou  €innost
Zakladni pojmy kopané: v souladu s naplni trénink u
Pohyb hré €e bez mice: béh

zména sméru b éhu

Pohyb hra €e s mi€em, kop: kop vnit Fni éast nohy

Prevzeti a tlumeni mi_¢e: vnit Fni ¢asti nohy
chodidlem
Hra hlavou: jen nahodile
Vedeni mi €e: vedeni vnit fni ¢asti nohy — ch uze, béh
Klamani: 0
Odebirani mi €e: jen nahodile
Prihravani: kop vnit ¥ni €asti nohy na cil

kop vnit ini éasti nohy ve dvoijici staticky
26



Vhazovani mi ¢e:

Hra branka re:

Herni systém a technika hry:

27

pFi hfe s miéem

0

12.2. Vékova kateqorie U-5, d éti ve v éku 5 let:

Moréalni a volni vlastnosti:

Zakladni pojmy kopané:

Pohyb hra ée bez mice:

Pohyb hra ée s miéem, kop:

Prevzeti a tlumeni mi ¢e:

Hra hlavou:

Vedeni mi ¢ée:

Klamani:

Odebirani mi ée:

Prihravani:

Vhazovani mi ¢e:

v rozsahu nutném pro danou ¢innost
v souladu s néplni tréninkd

béh

zména sméru béhu
kop vnitini ¢ast nohy
kop vnit Fnim nértem
kop vn éjSim nartem
kop Spi €kou nohy

vnitfni ¢asti nohy
chodidlem
télem

hra €elem v klidu
hra éelem za pohybu

vedeni vnitfni ¢asti nohy — chlze, béh
vedeni vnit Fnim nartem

télem bez mi ¢e
na drovni odn éti mice

kop vnitfni ¢asti nohy na cil

kop vnitini ¢asti nohy ve dvojici staticky

kop vnit Fnim nartem ve dvojici za pohybu

kop vnit Fnim nartem ve vice €lenném kolektivu

za pohybu

pfi hife s micem

autové vhazovani z mista (vyjetis mi  éem do
prostoru)
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Hra branka re:

Herni systém a technika hry:

28

spravné chytani a drzené mi ¢e

0

12.3. Vékova kateqorie U-6, d éti ve v éku 6 let:

Moréalni a volni vlastnosti:

Zakladni pojmy kopané:

Pohyb hra ée bez micée:

Pohyb hra ée s miéem, kop:

Prevzeti a tlumeni mi ¢e:

Hra hlavou:

Vedeni mi ¢e:

Klamani:

Odebirani mi ée:

Prihravani:

Vhazovani mi ¢e:

v rozsahu nutném pro danou ¢innost

v souladu s naplni trénink 0 — odpovidajici
chapani herniho projevu

béh
zména sméru béhu

kop vnitfni ¢ast nohy
kop vnitfnim nartem
kop vnéjSim nartem
kop Spickou nohy
kop kolenem

kop p Fimym nartem

vnitini ¢asti nohy
chodidlem

télem

hlavou

hra ¢elem v klidu

hra ¢elem za pohybu

hra éelem ve vyskoku

hra ¢elem bo ¢éné

vedeni vnitini ¢asti nohy — chlze, béh
vedeni vnitfnim nartem — chlize, béh

télem bez mice
télem s mi éem

na arovni odnéti mice
vEetn é osobnich fyzickych kontakt

kop vnitini ¢asti nohy na cil

kop vnitfni ¢asti nohy ve dvoijici staticky

kop vnitfnim nartem ve dvojici za pohybu

kop vnitfnim nartem ve vice¢lenném kolektivu

za pohybu
pfi hfe s micem
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autové vhazovani z mista (vyjeti s mi¢em do
prostoru)
autové vhazovani v hernich variantach

Hra brank4 re: spravné chytani a drzené mice
vykopavani mi ée z ruky

Herni systém a technika hry: 0

13. Zaver

Material je souhrnem, vécnym vycétem sportovné technickych prvkua a disciplin
vyjadfujicich vécny rozsah vyuky poskytované détem ve Fotbalové Skolicce FC
Hradec Kralove.

Je metodickym ramcem poskytujicim naméty pro praci trenérl a vyznacuje délbu
jejich systémové &innosti.

Trenéram zlstava to hlavni, dat namétam realiza¢ni formu, sestavit program her a
zabavy pfijatelny pro malé adepty kopané. Program lakajici jejich pozornost a

v

soustfedéni. Ukol ve vychovném procesu nejnaroéngjsi.
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