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ABSTRAKT:

Nazev:

Analyza sportovniho tréninku kategorie U6 a U8 ve fotbale

Cile:

Cilem této prace bylo analyzovat soucasny stav sportovniho tréninku kategorie U6 a
US. Dil¢imi tkoly prace bylo v klubu FK Mlada Boleslav zmapovat rozsah vzdélani a

strukturu trenérského tymu v oblasti ptipravy mladeze a popsat naborovou ¢innost.

Metody:

Ke zpracovani této prace a pro ziskani dat byla zvolena kvantitativni metoda vyzkumu a
to fizené pozorovani. Na zakladé¢ pozorovani tréninkd cilové vékové kategorie a
dotazovani trenérii v klubu FK Mlada Boleslav, byla pak provedena analyza soucasného
stavu sportovniho tréninku kategorie U6 a U8. Bylo vyuZito i mych vlastnich zkuSenosti

a konzultaci s odborniky ze staze ve fotbalovém klubu.

Vysledky:

Cile a ukoly prace byly naplnény. Po analyze soucasného stavu sportovniho tréninku
kategorie U6 a U8 ve fotbale v klubu FK Mlada Boleslav jsme dosli k zavéru, ze ve
vetsing piipadli neméla tréninkova jednotka pozadovanou a potiebnou skladbu ani
koncepci provadénych cvifeni, vzhledem k cilové vékové kategorii. Doporucili jsme
proto sestavu tréninkovych cviceni, které lze zaradit do navrZzeného tydenniho
tréninkového mikrocyklu. Obsahem a sestavenim téchto cvi¢eni a tydenniho
mikrocyklu davame navod, jak by se dala postupné zlepSovat situace v ramci

sportovniho tréninku kategorie U6 a U8 ve fotbale.

Klicova slova: fotbal, trenér, sportovni trénink, sportovni pfiprava déti



ABSTRACT:

Title:

Analysis of sports training in football, category U6 and U8

Objectives:

The aim of this thesis is to analyze the current state of sports training in football
category U6 and U8. Partial tasks of this thesis were to map the extent and structure of
education coaching team in the preparation of youth and describe the recruitment
activity in the Club FK Mlada Boleslav.

Methods:

A quantitative method of research and controlled observation was used to elaborate this
thesis and to obtain the needed data. Based on the training observations of the targeted
age group and interviewing coaches at the Club FK Mlada Boleslav, was then
performed analysis of the current state of sports training category U6 and US8.
Furthermore, | also used my own experience and consultations with experts during my

internship in a football club.

Results:

Goals and tasks of this thesis were fulfilled. After analyzing the current state of sports
training in football category U6 and U8 at the Club FK Mlada Boleslav, we concluded
that in most cases, the training unit did not have the required and needed structure or
concept of the performed exercise with regards to the targeted age group. Therefore, we
recommended the training set of exercise which can be included in the proposed week
training micro cycle. Using the content and structure of these recommended trainings
and weekly micro cycle, we instruct how one could gradually improve the situation of

sports training in football category U6 and U8.

Keywords: Football, Coach, Sports training, Sports training of children
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1. Uvod

Svét modernich technologii se neustdle vyviji a pro dnesni mladez je pohodInéjsi si
fotbal ,,zahrat* prostiednictvim nejmodernéjsich hracich konzoli. Zahlédnout skupinku
déti hrajicich si venku s mi¢em je dnes mnohem téz8i, nez tomu bylo difive. Neni to
zavinéné ale pouze nejmodernéjsi technikou, ktera mladé tak ohromuje. Na vin¢ jsou i
sportovni — fotbalové oddily samotné. V naSem domdcim prostfedi je zdkladna
mladeznickych kategorii slab4, nemame vhodné podminky pro rozvoj talentt, jako maji
napi. v zahrani¢i. Touto praci jsem se piedev§im snazil nastinit situaci v kategorii U6-
U8 a podat mozné navrhy, jak by se dalo s mladezi 1épe pracovat, jak lépe rozvijet
schopnosti nejen talentovanych jedinct, ale i ostatnich déti z tymu, které hraji fotbal

tieba jen pro radost.

Pro téma této bakalaiské prace jsem se rozhodl po svém pusobeni v klubu FK Mlada
Boleslav, kde jsem byl na pozici hlavniho trenéra a také asistenta u tymu mladsi
ptipravky. Béhem svého pisobeni v klubu jsem zaznamenal mnoho poznatki, které
popisuji ve své praci.

Zejména se zamétuji na charakteristiku kategorie mladsi ptipravky U6 a US, ktera je
z mého pohledu stale opomijena a vznikaji zde $patné tréninkové i osobnostni navyky,
které¢ se pak velmi téZko odstranuji. Proto jsem se v teoretické ¢asti prace zaméfil na
charakteristiku vékové kategorie mladsi piipravky U6 a U8 jak z fyziologického tak ze
sociologického hlediska. Prakticka Cast je zaméfena na poznatky, které jsem ziskal
béhem svého pisobeni v Klubu. Zde jsem se primarné zaméfil na zkuSenosti ziskané
z vedeni tréninkl déti a mladeze. Svou pozornost jsem soustiedil zejména na nedostatky
Vv tréninku, které jsem v praci popsal a navrhnul také mozZna feSeni pro zlepSeni. V praci
jsem také zahrnul piiklady tréninkovych cviceni, ktera je vhodné realizovat u dané

veékové kategorie.



2. Teoreticka ¢ast

2.1 Principy tréninku v obdobi mladsiho §kolniho véku

Mladsi ptedskolni veék 6 — 12 je nazyvan ,,obdobim zlatého véku motoriky*“. Ve fotbale
se jedna o cilené¢ zaméfeni tréninku na rozvoj koordinacnich schopnosti, rychlostnich
schopnosti a vybusné sily, pfi ¢emz pomér herniho a kondi¢niho tréninku ¢ini piiblizné
4:1. Kondi¢ni trénink je vSak zakladem pro provadéni hernich dovednosti. Je tedy nutné

respektovat i senzitivni obdobi pro rozvoj kondice (Fajfer, 2005).

Dle Fajfera (2005) lidsky organismus od narozeni, ptes détstvi, dospélost az do stafi,
projde vyvojem provazenym anatomicko — fyziologickymi a psychologickymi
zménami. Vyvoj je v8ak nerovnomérny a u kazdé osoby je jiny. VSechny zmény jsou
charakteristické pro urcité v€kové obdobi (€asové rozmezi). U nékoho nastdvaji zmény
dtive, U jiného mohou nastat pozdé&ji. V détstvi organizmus doprovazi jeho intenzivni
rust a narGst hmotnosti. Vyviji se a doristaji vnitini organy. D¢ti vSak neustale
prochazeji psychickym a socidlnim vyvojem. Obcas trenéfi pfistupuji k tréninku déti
jako k tréninku dospé€lych, jen s niZsi intenzitou a niZ§im objemem zatizeni. Tento
pfistup nepatii k tém nejvhodnéjsim, protoze muze zpusobit nezadouci zmény v
organismu ditéte, které mohou v budoucnosti mladému ¢lovéku zptisobit jak psychické,
tak fyzické potize. Podle téchto skutecnosti je nutné brat v tivahu vék a podle toho

zvolit spravny tréninkovy proces.

2.2 Sportovni priprava kategorii U6 — U8 ve fotbale

Obdobi 6 - 8 let veéku ditéte je oznatovano za zacatek systematické sportovni ptipravy
tzv. etapa seznamovani se sportem. Hlavnimi tkoly této etapy je rozvijet optimalni
psychicky a télesny stav ditéte, upeviovat zdravi a vytvoieni kladného vztahu ke
sportovni ¢innosti.

Zamg¢ieni v dlouhodobém tréninku se nabizi dvé zakladni koncepce. Rané specializace,
jez je zaméfena na okamzity a co nejvyssi vykon, kdy détsky organizmus je nucen se
adaptovat na vysokou zatéz, coz mize vést i k trvalému poskozeni organizmu. Z tohoto

divodu je mnohem vhodnéjsi trénink pfiméfeny veku, ktery se snazi vytvofit optimalni
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podminky pro pozd¢jsi rozvoj. Pravdépodobnost dosazeni vrcholné vykonnosti je u
obou koncepci priblizné stejnd. U rané specializace hrozi vétsi riziko ptedcasného
odchodu ze sféry vykonnostniho sportu. Divodem jsou napiiklad emocni problémy.
Zabezpeceni dostateného pohybového =zakladu v tréninku v tomto obdobi je
dosahovano vSeobecnou a vSestrannou piipravou. Sportovni trénink zahrnuje jak

adaptace biologické, tak i socialni.
Ve fotbale je organizmus vystaven témto procestim:

- morfologickd funk¢ni adaptace (napf. zvySovani anaerobni, aerobni kapacity

organizmu),
- motorické uceni (nacvik a zdokonalovani pohybovych dovednosti),

- psychosocidlni interakce (vytvofeni mezilidskych vztahii, vztaha k prosttedi).

Zvlastnosti sportovni piipravy kategorie piipravky 6 — 8 let ve fotbale:

etapa seznamovani se sportovni aktivitou,

- zatatek v nizkém véku - je dilezité pro dosaZeni maximalnich vykonu

Vv dospélosti,

- cviceni v§eobecného charakteru — riznorodé pohybové aktivity,

- d¢éti jsou citlivé viaci nadmérné specializované zatézi,

- uplatnéni spontanni pohybové aktivity ma intermitentni charakter zatiZzeni —
sttidani kratkodobého zatiZzeni vysoké intenzity s nizkou (odpocinek, chlize),

- jedinecna senzitivni obdobi ovliviiyjici efektivitu tréninku,

- pro senzitivni 0bdobi je urcujici biologicky vek.

Vzhledem k citlivosti mladého organizmu muizeme pozorovat Castéjsi vykyvy ve
vykonnosti hract druzstva. V takovém ptipadé bychom méli jako trenéfi zvazit
moznosti pfi¢in takového stavu. Vzdy se nemusi jednat o netrénovanost. Opak mtize byt
pravdou. Castymi p¥i¢inami jsou napiiklad piiliné pozadavky v tréninku a utkanich,
které dit€¢ nemlze vzhledem ke svému véku zvladnout. Nevhodny nacvik nékterych
dovednosti ¢i ustaleni vykonnosti v pribéhu dlouhodobého tréninku, zname jako ,,Plato

efekt*.
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Tyto informace jsou diikazem nutné diferenciace v zaméfeni jak tréninku hraca stejného
veku, tak hract vyssich vékovych kategorii. S pfibyvajicim vékem a modernim pojetim
hry fotbalu pozadavky na vykonnost stale stoupaji. Proto je dulezité dirazné odlisSit

trénink mladeze a dospé€lych (Fajfer, 2005).

2.3 Definice cilové vékové kategorie

2.3.1 Fyziologie vékové kategorie

Fyziologicky vyvoj v tomto obdobi je charakterizovan rovnomérnym ristem vysky a
vahy. Vyvoj vnitinich organli je plynuly. Kostra mladého téla vSak jeSté neni zcela
vyvinutd, ale jeji zakfiveni se pomalu ustaluje. Svalova vykonnost je v tomto vékovém
obdobi nizka. Dochazi k nartistu pohybové vykonnosti a pohybového rozsahu. Centralni
nervova soustava se také rozviji. Vyvoj hlavniho orgdnu mozku, je na poc¢atku tohoto
obdobi v podstaté u konce. Struktury nervil v mozkové kiife se ale nadale rozvijeji. To
vytvaii vhodné prosttedi pro vznik novych podminénych reflexd, coz urcuje
dostatecnou zralost nervové soustavy a mlady hrac¢ tak dokaze zvladnout i slozitéjsi
koordinacn€ naro¢né pohyby. Schopnost ucit se novym pohybiim je tedy svazana s
pocatkem tohoto obdobi. Proto je toto obdobi nejvhodnéjsi k rozvoji koordinac¢nich a

rychlostnich schopnosti (Fajfer, 2005).

Ve vySe uvedenych kapitolach jsou charakterizovany vyvojové diferenciace v
jednotlivych vékovych kategoriich. Diferenciace jako takové se u jednoho hra¢e mohou
projevit diive, u druhého pozdéji. U kazdého jednotlivce lze rozlisit rizné druhy veki.
Jednim z nich je v€k kalendaini, ktery vSichni pouzivame. Ten je ur¢en datem narozeni
a je pfesné vymezeny. Dalsim v€kem je vék biologicky. Ten se lisi konkrétnim stupném
biologického vyvoje organizmu. VE&k kalendarni s vékem biologickym se nemusi

shodovat.
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Dle Fajfera (2005) mohou nastat dva typy nerovnosti:

- biologicka akcelerace, coz je stav, kdy vek biologicky je vyssi nez vék kalendaini,

- biologicka retardace, nastava, kdyz se biologicky vyvoj mladého hrace opozd’uje za

vékem kalendainim (neplést s pojmem retardace mentalni).

Kategorie mladsi pfipravky, starSi pfipravky a mladsich zaki jsou pro tuto praci
stéZejni. Fajfer (2005) kategorie oznacuje jako trénink déti. Biologicky vék je pro
trenéra vékem nejdulezitéjSim a to z n¢kolika diivodd. Biologicky veék se muze
odliSovat od toho kalendainiho az o 2,5 roku. V praxi to znamena, Ze v tréninkovém
druzstvu mtze byt rozdil mezi mladymi hraci az 5 let, podle Ondfeje (1990) miiZe tento
rozdil byt az o 5,4 roku. Tato skuteCnost je pro trenéra podstatna a pomaha mu vytvaret
tréninkovy proces a jednotlivé cykly s pfiméfenym zatizenim déti a zvolit si spravnou
organizaéni a metodickou formu (Votik, 2003). Sportovni v€k pomaha pfifadit
dosazenou uroven vykonnosti mladému hraci. Prestoze dva hraci, ktefi jsou stejné staii,
ale jeden z nich trénuje a hraje déle nez ten druhy, budou vzdy na zékladé sportovniho

veku riizné stati (Peri¢, 2004).

2.3.2 Psychologické definice vékové kategorie

Psychologicky vyvoj v mlad$im $kolnim v€ku se velmi ¢asto méni. Dochazi k rozvoji
predstavivosti a paméti. Pfibyvaji nové védomosti a dochazi k pfechodu od fantazie
k denni realité. Schopnost chapat relevantni pojmy je nizkd. Hovofime o obdobi
konkrétniho mysSleni. Mlady hra¢ chape jen pojmy a situace, na které si dokaze
»sahnout a predstavit si je. Hra¢i v tomto obdobi jsou velmi pozitivni aktivitou a
zdjmem o nauCeni se novym dovednostem. Pfiznacnd pro toto obdobi je i mala
schopnost sebekritiky (Peri¢, 2004). Na psychiku ditéte pusobi v tomto véku i vliv
Skoly. Vstup do skoly je totiz velkou zménou ve vztazich k ostatnim hra¢tim. Vznikaji
nové kolektivy (tfida, spoluzaci) a pro mladé hrace je mnohdy tézké se s touto novou
situaci vyrovnat. Ve tfidé¢ mezi spoluzdky vznikaji siln€j$i kamaradské vztahy a mlize se
stat, ze se mlady hrac¢ i svému tymu vzdali, neciti se svymi spoluhraci tak blizky vztah

jako diive (Dovalil, 2007).

Dle Perice (2004) jsou mladi hraci impulzivni. I malé vitézstvi (zvladnuti jednoduchého

ukolu zadaného trenérem) dokdze v mladém hraci vyvolat fadu pozitivnich emoci.
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Naopak prohra pfi tréninku ¢i utkani vede k projevu negativnich emoci. Zde je velmi
dulezitda motivace jako takova. Charakteristicka pro tuto v€kovou kategorii je velmi
vysokd spontanni pohybova aktivita. Nové pohybové dovednosti se mlady hrac zvladne
naucit lehce a rychle, ale jejich trvalost je nizk4 a Casto je zapominaji. Proto je nutné
Casté opakovani téchto pohybovych dovednosti, aby nebyly rychle zapomenuty.
Nejpriznivejsim obdobim pro uéeni novych pohybovych dovednosti je vékové rozmezi
7 — 11 let. Toto obdobi nazyvame také ,,zlatym vékem motoriky*. Mladi hrac¢i dovedou

napodobit novy pohyb napoprvé na zékladé dokonale provedené ukéazky trenérem.

2.3.3 Socialni definice vékové kategorie

Déti se po nastupu do Skolniho procesu stavaji soucasti ur¢itého kolektivu, ktery je
odlisny od kolektivu tréninkového. Dochazi k ptechodu od hry k ,,vaznym* ¢innostem.
Déti se seznamuji s novymi pravidly a prozivaji obdobi socializace, ve kterém se
postupné zaclenuji do Skolniho kolektivu. Ptizpusobuji se jednotlivym normam a
pravidlim. Potkavaji se s novou autoritou (ucitel). Ve Skole se dité¢ seznamuje se svymi
vrstevniky a vytvaii si k nim ur€ité vztahy. V tomto vékovém obdobi jsou déti velmi
souté€zivé a pomoci soutézi a vyher se snazi ziskat si urCité postaveni v Kkolektivu.

Vznikaji prvni kamaradské vztahy (Peric, 2004).

Ke konci obdobi mladsiho $kolniho véku nastava obdobi kriti¢nosti. To se projevuje
tim, Ze dit€¢ zacne negativné hodnotit podnéty ze socidlniho prostfedi (Skoly, rodiny,
klubu). Ptirozena autorita dospélych se zafina snizovat. Dité si také ale osvojuje
zakladni morélni a etické normy, postupné piebird za své ¢iny odpovédnost. Hleda si
nové Vzory a snazi se je nasledovat (Peri¢, 2004). I kdyz dochazi ke snizovani autority
dospélych ze strany déti, jsou déti velmi snadno ovladatelné. Trenér by se mél snazit je
vhodné¢ usmérnit a postupné piivadét k systematické sportovni piiprave, vcetné

0svojovani si norem chovani ve sportu (Dovalil, 2007).

V ptipadé velkého poctu déti se na zédkladé vysoké pohybové aktivity projevi zdjem o
sport, zejména o fotbal. Z déti se stanou sportovci, mladi hraci, ktefi se dostavaji pod
kontrolu jednoho ¢i vice trenért a jejich pristupu. Ten musi brat na vSechny uvedené
skutecnosti ohled a ptizplisobit tomu také tréninkovy proces, aby mladé hrace bavil a
zaujal je. Je potfeba aby trenér umél mladé hrace spravné usmérnit od spontanni
pohybové aktivity k systematické sportovni ptipravé. Neustale u mladych hrach rozvijet
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jejich koncentraci, formovani vlastnosti osobnosti, atd. Vychova ze strany trenéra by
méla klast velky diraz na spravnou Zzivotospravu, hygienu a celkovy zivotni rezim

mladych hraci (Peric, 2004).

2.3.4 Porovnani tréninku cilové vékové kategorie a dospélych

Trénink déti a dospé€lych se od sebe odliSuji v mnoha ohledech. Zasadni rozdil spociva v
cilech a tkolech sportovniho tréninku. Cilem tréninku dospé€lych je uspéch v soutézi,
kterou muzstvo hraje. U druzstev hrajicich v nizSich soutézich je cilem dostat se do
soutéze vyssi. Druzstvo hrajici turnaj, ma za cil v turnaji zvitézit. Tym, kterému se v
sezoné nedaif, mé za cil udrzet se v soutézi a vysledkové se zlepsit. Ukolem tréninku
dospélych je ptiprava hracl na konkrétni soutézni utkdni a soutéz. Zékladnim cilem u
tréninku déti je rozvijet a zdokonalovat jejich pohybové schopnosti, naucit je novym
pohybovym dovednostem a rozvijet osobnost. Hlavnim ukolem tréninku déti je naucit
mladé hrace fotbalu hie jako takové. DalSim rozdilem je preference herniho vykonu. U
tréninku déti se preferuje hlavné individuélni vykon, coz vyplyva hlavné ze skutecnosti,
7ze obdobi détstvi (6 — 12 let) je nejvhodnéjSi pro rychlé nauceni se novym
dovednostem, které povedou k dosazeni velmi vysoké tirovné individualniho herniho
vykonu. Rozvoj tymového herniho vykonu je také velmi podstatny, avsak je povazovan
za vedlejsi. U dospélych tymu je preferovanéjsi tymovy herni vykon, coz vyplyva ze
samotného cile této skupiny. Rozdil se zobrazuje také v soutéZnim utkani. Trenérovi
mlédeze slouzi utkani k provéfeni osvojenych individudlnich hernich dovednosti jeho
hréact, jako motivacni prvek a jako prostfedek dal§iho vyvoje potencidlu mladych hraca.
Podstatny je i rozdil mezi organizmem ditéte a dospélého. Rozdil je hlavné ve
schopnosti adaptace na pravidelnou zatéz. U dospélych hraca se tréninkovym cyklem
snazi trenéfi dosahnout maximalniho zatiZzeni, které vytvaii maximalni stav
trénovanosti. V pripad¢ déti musi trenér dbat hlavné na pfimétenost zatizeni vzhledem
ke zvlaStnostem, které doprovazi riist organizmu déti v jednotlivych vékovych fazich

vyvoje (Fajfer, 2005).

Trénink déti je chapan jako proces vzdelavani a vychovy, a az poté jako proces
zdatnosti. Fyzicka kondi¢ni piiprava se u tréninku déti uplatiiuje také, ale v mnohem

mensi mife nez v tréninku dospélych hract. Je tim také chapéana vychova hrace a prace
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s jeho navyky, abychom z n¢j vychovali platného ¢lena fotbalového tymu. Cilem je
formovat osobnost hrace, ktery poté dokaze své schopnosti vyuzit v maximalni mife ve
prospéch tymu a ktery se dokaze zodpovédné ptipravit na trénink i samotné soutézni

utkani.

Aby trenér mohl efektivné pusobit na mysleni mladého hrace, musi védét, ze povaha
vychovnych problému se s vékem hrace méni a jde konkrétné o problémy biologicky a
socialné podminéné. Tyto problémy lze tspé$né eliminovat jen v urcitém obdobi.
Vétsing z téchto problému se da predejit, a to izkou spolupraci s rodici. Nemalou ulohu
zde hraje i faktor Casu. V tréninku dospélych se preferuje kratsi Casovy horizont. Trenér

pfipravuje tym na prave probihajici sezonu, a také na nejblizsi fotbalovy zapas.

Obdobi détstvi tedy chapeme v rozmezi 6-12 let, n€kdy také 6-15 let. V tomto obdobi se
organizmus vyviji a prochazi velkym mnozstvim zmén. Dochazi také ke zménam v
pohybové soustave, kostry, svalstva, ale také ke zménam psychickym. Déti v mladsich
vékovych kategoriich se vyznacuji nepozornosti, Spatnym soustfedénim, spontanné
projevovanou potfebou cCastého pohybu, konkrétnim mySlenim, ucenim se
napodobovanim, atd. Ve starSich vékovych kategoriich vstupuje do popiedi kritika okoli
a suverenita, atd. Z téchto zvlastnosti trenér musi pfi sestavovani tréninkové jednotky
vychazet. Tréninkové jednotky by mély hrace zaujmout a bavit, aby udrzeli jejich plnou
pozornost po celou dobu tréninku. Jednotlivd tréninkova cviceni musi v tréninkové
jednotce na sebe plynule navazovat, aby nevznikl prostor pro problémy s nekazni. Toto
vSechno musi trenér pii planovani tréninkového procesu brat v tvahu. Trenérova
neznalost a nerespektovani téchto zvlastnosti v tréninku déti mize mit za nasledek

poskozeni organizmu mladého hrace. (Fajfer, 2005)

2.4 Teorie tréninkového procesu

2.4.1 Vyuziti didaktickych principt

Kvalita tréninkového procesu zavisi na mnoha faktorech, jako je napt. kvalita fidicich
schopnosti trenéra, troven pohybovych schopnosti a dovednosti hracd, materialni

podminky pro trénovani, klimatické podminky a dalsi. Didaktické formy tréninkového
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procesu jsou jednotlivé zpisoby uspotfaddani vnéjSich podminek, které umoziuji

trenérim efektivné fidit tréninkovy proces se zamétenim na dosazeni urcitého cile.

Dle Fajfera (2005) se jednotlivé didaktické formy od sebe 1isi svoji funkei a vyuzitim.

Délime je na:
- Socialn¢ interakéni formy,
- metodicko — organiza¢ni formy,

- organizacni formy.

Tréninkova ¢innost je zaméfena na rozvoj energetickych systému zajistujicich naroky
dané pohybové Cinnosti a zaroven na zpusobu vyuziti specifickych a nespecifickych
prostfedkit k trénovani. Specifické prostiedky pohybového zatizeni ve Sportovnich
hrach tvofi herni ¢innosti jednotlivce, herni kombinace a herni systémy, které jsou
analogické s findlni herni ¢innosti. Nespecifické zatizeni se neshoduje s herni ¢innosti,
slouzi vsak k cilenému ovliviiovani bioenergetickych kapacit. Patfi mezi n¢€ posilovani s

vnéj$im piidavnym odporem, béhy na draze a v terénu nebo skokové cviceni.

2.4.2 Definice tréninkovych forem

Podle rozsahu spoluprice a vztahu mezi trenérem a hraci se jednotlivé socidlné

interak¢éni formy tréninkového procesu rozdéluji na formy:
- hromadné,
- skupinove,

- Individualni.

Hromadna tréninkova forma je tréninkova forma, kde vSichni hrac¢i vykonavaji stejnou
¢innost. Tato tréninkova forma se Casto uplatiuje u druzstev s nizkou vykonnosti. V
nékterych piipadech je nutné tuto formu do tréninkového procesu zatadit, ale neméla by
ptrevladat, a to hlavné z diivodu, ze pozice trenéra neumoznuje rozdélovat ¢innosti podle
technické urovné hract, podle specifiky postt atd. Skupinova tréninkova forma problém
diferenciace hromadné tréninkové formy respektuje. Hra¢i tymu jsou rozdé€leni do

nékolika tréninkovych skupin a kazda z téchto skupin vykondva odliSnou ¢innost.
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Slozeni jednotlivych skupin neni stejné, ale méni se podle jednotlivych kol
tréninkové jednotky ve vazbé na stanovené cile. Tato forma tréninku je proti hromadné
vést ke zvySeni jeho efektivity. Individualni tréninkova forma se vyznacuje tim, Ze
trenér urci tkoly jednotlivym hra¢tim v tymu, které budou v rdmci spolecné tréninkové
jednotky nebo pii individudlnim tréninku plnit. Napoméha tim k odstraiovani
individualnich nedostatki hraca, feSeni urcitych hernich specifickych ¢innosti atd.
Trenér by mél jednotlivé tréninkové formy kombinovat a zafazovat do tréninkového

procesu Vv kazdé tréninkové jednotce (Votik, 2005).

V kategorii minikopané, tedy zacinajicich fotbalisttl, se uplatiiuji nespecifické metody z
divodu rozvoje mysleni, vnimani, komunikace a citu pro hru. Kromé gymnastiky,
atletiky ¢i lyZovani jsou doporucovany i ostatni sportovni hry, jako napiiklad hazena,
basketbal, florbal, atd. Vzhledem k tomu, ze zaklady téchto sportovnich her jsou
pomérné podobné, bude ndsledné snazSi naucit hrace specifickym dovednostem ve
fotbale. Na zakladé vyse uvedenych kritérii rozd€lujeme druhy tréninkového procesu

takto:

- herni trénink - komplexni psychofyziologicky adaptacni proces, zahrnujici
zdokonalovani hernich dovednosti, stimuluje vSechny bioenergetické systémy s

vyuzitim specifickych prostredki rozvoje,

- nacvik - otevieny proces, vytvaii podminky pro motorické uceni, osvojovani
dovednosti, koordinaci. Neni zaméfen na konkrétni stimul bioenergetickych

systémtl, vyziva specifickych prostiedkii,

- kondi¢ni trénink - psychofyziologicky adaptaéni proces pro vytvoreni

nespecifické zékladny herniho vykonu, vyZziva nespecifickych prostredka.

2.4.3 Organizacni formy tréninkového procesu

Hlavnim cilem sportovniho tréninku je dosazeni vysoké urovné herniho vykonu
jednotlivce, a také dosazeni tymového herniho vykonu. Oba pojmy jsou podminéné
hernimi ¢innostmi jednotlivce a hernimi kombinacemi, které si hra¢ v tréninkovém
procesu osvojuji. K nacviku a zdokonalovani hernich c¢innosti jednotlivce, hernich

kombinaci a riznych hernich situaci slouzi mnozstvi cviceni a her, napf.:
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- pohybové hry,
- pripravna cvicent,
- herni cviceni,

- prupravné hry.

Pohybové hry zatazené do tréninku fotbalu slouzi k rozvoji pohybovych dovednosti
(rychlost, koordinace, sila, vytrvalost), k nadcviku pohybu hrace bez mice, k rozvoji
rychlostnich reakci hrace. Uplatnuji se také pii osvojovani si zakladi manipulace s
micem. Ptikladem takové pohybové hry mize byt hra na honénou nebo rizné

jednoduché stafetové soutéze.

Pripravna cviceni jsou zékladni a nejpouzivanéjsi tréninkovou formou, kde se uplatiiuje
nepfitomnost soupefe a pfedem urcené, relativné neménné podminky, které simuluji
ur¢itou herni situaci. Trenéfi tato cvieni vyuZzivaji pro nacvik a zdokonaleni, hlavné
technické stranky hernich Cinnosti. Jednotliva cviceni jsou naro¢néjsi na organizaci a
fizeni. Obtiznost cvieni se mize ménit podle pozadavkl trenéra. Vyhodou je, ze se
hraci mohou na tkol pln¢ soustiedit a opakovat jej bez toho, aby byl rusen soupetem, ¢i
jinou okolni aktivitou. Priipravnych cviceni mize trenér vyuzit i pro rozvoj pohybovych

schopnosti. (Taborsky, 2007)

Pro trénovani kategorie mladsi a starSi ptipravky se uptednostiuji pripravna cviceni
pfed hernimi cvicenimi (Votik, 2005). Herni cviceni na rozdil od pripravnych jsou
charakteristicka tim, Ze je v nich soupet pfitomen. Herni podminky cviceni miZou mit
dvoji podobu. Bud’ mohou byt podminky pfedem dané (napt. ¢innost soupete je piesné
uréend trenérem), coz umoziuje opakovani jednoho feSeni ukolu nebo herni situace,
nebo miize cviceni také probihat v ndhodné€ proménlivych podminkach, coz umoznuje
opakovat feseni Casové i prostorové omezenych a ruzn¢ slozitych hernich situaci a

useku utkani.

Priipravné hry se vyznacuji tim, Ze v nich vystupuje soupef a maji souvisly herni d¢j
fotbalovych situaci. V pribéhu kazdé hry dochazi ke stfidani dvou fazi hry a to obranné
a utocné. Tim také dochazi ke stfidani roli jednotlivych hract. Jednoduchym ptikladem
prapravné hry je, kdyz hréaci hraji s dotekovym omezenim (jeden, dva doteky s mic¢em),
s gblovymi zvyhodnénimi (gol hlavou plati za dva) atd. (Votik, 2005). Coz je v mnoha
ptfipadech minikopané neredlné, protoze hraci nemaji takové dovednosti a je to spise
specifické pro zakovské kategorie a starsi.
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2.4.4 Formy tréninkovych procesii

Tréninkovy proces, je dlouhodoba aktivita, kterda ma riizné¢ formy. Organizac¢ni formy

tréninkového procesu nam umoznuji cely tréninkovy proces rozdélit na mensi Casove

vvvvvv

- tréninkovy cyklus,

- tréninkova jednotka.

Tréninkové cykly

Tréninkovy cyklus je pravidelné se opakujici organizacni forma v tréninkovém procesu,
ktera je slozend z jednotlivych tréninkovych jednotek a fesi jeden nebo vice uzce
souvisejicich tkold. V této organizacni formé hraje dileZitou ulohu proces planovani

(Fajfer, 2005).

Peri¢ a Dovalil (2010) z ¢asového hlediska rozlisuji cykly dle jejich délky takto:
- ro¢ni tréninkovy cyklus,

- makrocyklus,

- mezocyklus,

- mikrocyKlus,

- tréninkova jednotka.

Fajfer (2005) jesté pfidava dlouhodoby tréninkovy cyklus, ktery trva od 2 do 4 rokd.
Své uplatnéni ma ve sportovnich t¥idach a ve velkych klubech. Cilem tohoto cyklu je
zajisténi nardstu vykonnosti hraci a vSech dalSich faktord, které k tomuto ukolu
piispivaji.

Roc¢ni tréninkovy cyklus je velmi provdzan s herni soutézi, které se tym ucastni.
V Ceské republice systém soutézi déli roéni tréninkovy cyklus na letni piipravné
obdobi, podzimni hlavni obdobi, zimni pfechodné obdobi, zimni ptfipravné obdobi, jarni
hlavni obdobi, letni pfechodné obdobi. Obsah jednotlivych obdobi ro¢niho tréninkového
cyklu zavisi na Grovni soutéze, trénovanosti jednotlivych hraci v tymu a podminkach

spojenych s materidlnim zajisténim tymu (Votik, 2003).

Makrocyklus je obdoba ro¢niho tréninkového cyklu, ktery trva jeden az tfi mésice.
Zpravidla ho rozdélujeme na makrocykly piipravné, ptedzavodni, zadvodni a prechodné.
Kazdy makrocyklus je pak dale tvofen mezocykly (Peri¢ a Dovalil, 2010).
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Mezocyklus trva kolem 2 az 6 tydnt. Ve fotbale se nejCastéji uplatiuje Ctyitydenni
mezocyklus. Operativni cykly slouzi k rozdéleni ro¢niho cyklu do mensSich casti, ve
kterych si trenér podrobnéji piipravuje jednotlivé cile a ukoly. Trenér pfi sestavovani
jednotlivych mezocykli vychazi z trénovanosti svych svéiencu. Dulezité je, aby trenér

dbal na stfidani zatéze a odpocinku (Fajfer, 2005).

Tydenni tréninkovy cyklus je slozen z jednotlivych tréninkovych jednotek. Kolik
tréninkovych jednotek mé tydenni cyklus, zavisi na irovni hran¢ soutéze a hlavné véku
trénovanych svéfencii. Pocet tréninkovych jednotek v tydennim cyklu mize byt 2 az 4

Vv kategoriich pfipravky (Votik, 2005).

Tréninkova jednotka

Tréninkovd jednotka je dle Votika (2005) zakladni organizaéni forma celého
tréninkového procesu. Tady se trenér setkava se svymi svéfenci a hlavné zde dochazi k
samotnému zatizeni svéfencti. Obsah tréninkové jednotky zavisi na véku trenérovych
svéfencl, na stupni vykonnosti svéfencli a na prostiedi a obdobi tréninku. Kazda

tréninkova jednotka se da rozdélit do téchto ¢asti:
- uvodni cast,

- prupravna Cast,

hlavni ¢ast,

- ZaveéreCna Cast.

Toto rozdeleni napomahd trenérovi a jeho asistentim, jejichz pocet je hlavné pfi

tréninku déti vetsi (2 — 3 asistenti), sestavit obsah jednotlivych tréninkovych jednotek.

Uvodni ¢ast by méla trvat kolem 5 minut. Slouzi hlavné k p¥ipravé organizmu hraét pro
hlavni ¢ast tréninku a rozehfati organizmu. Ma dvé mens$i ¢asti, a to psychickou
pfipravu a rozcviceni. V psychické pfipravé obeznami trenér své svéfence s cilem a
zamérem tréninkové jednotky. Velmi dilezitou roli zde sehrava i motivace hracl, aby
plnili tkoly tréninku s eldnem a nasazenim. Rozcvi€eni slouzi k zahtati, prokrveni a
protazeni svalovych skupin organizmu. Zatazuji se zde rizné jednoduché prostiedky.

Pro zahtati slouzi napiiklad rozklusani, honicky s kratkou dobou trvani, atd. V ¢asti
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protazeni se uplatiiuji pomald protahovaci cviceni, kterd vyuzivaji velky rozsah v

kloubech.

Mezi Givodni a hlavni ¢asti se Casto do tréninkové jednotky zafazuje cast pripravna. Ta
muze trvat v rozmezi 10 — 15 minut. Nékdy ji trenér mtize spojit s tvodni ¢asti. Slouzi
hlavné k cilenému protazeni svalti, které maji tendenci se zkracovat, u kategorie
minikopané je to véci vhodnych ndvykd. Vyuzivaji se jednoducha cviceni s mi¢em na
misté¢ 1 za pohybu. Svoje uplatnéni tady nachazeji i koordinacné obratnostni cviceni
(hlavn¢ v kategorii mladsi pfipravky) 1 pohybové hry pro rozvoj pohybovych

schopnosti.

Hlavni ¢ast je zaméfena na splnéni cili a ukold dané tréninkové jednotky. Doba trvani
hlavni ¢asti tréninku u v€kové kategorie U6 a U8 by m¢éla trvat 30 aZ 40 minut. V této
¢asti se uplatiuji ¢innosti jako nacvik nové pohybové dovednosti (naro¢na pohybova
koordinace, rozvoj techniky), opakovani uz znamé pohybové dovednosti, rozvoj
rychlostnich pohybovych schopnosti, riznd herni cvi¢eni a prupravné hry a hra

samotna.

Zavére€na cast tréninkové jednotky je od 5 do 10 minut. Obsahem této ¢asti je celkové
uklidnéni organizmu hrace. Uplatiuji se zde kompenzacni cvi€eni, tj. protazeni
svalovych skupin, které byly v tréninku zatiZené a posilnéni svalovych skupin, které v
tréninkové jednotce nebyly vyrazné zatizené. V kategoriich U6 a U8 je tato ¢ast velmi
dilezita vzhledem k didaktickym navykiim. Na konci zav€re¢né Casti se doporucuje,
aby trenér zhodnotil pribéh celé tréninkové jednotky (Fajfer, 2005). Trenér by nemél
pii sestavovani jednotlivych tréninkovych jednotek spoléhat na svoje improvizacni
schopnosti. I nejmladsi hraci poznaji, Ze trenér na trénink neni pfipraven. Dulezitou roli
zde sehrava evidence a proces planovani. Evidence tréninkovych jednotek umoZiuje
trenérovi odhalit kladné i negativni dusledky, které se v tréninkovém procesu objevily.
Na zakladé této evidence trenér miize odhalend negativa v budoucnosti eliminovat, a tak

naplanovat novy, lepsi tréninkovy proces (Votik, 2005).

2.4.5 Pozice trenéra v tréninkovém procesu

V ptredchozich kapitolach jsou popsané zvlastnosti, které doprovézeji rust mladych
hract a postupy a organizace tréninkového procesu. Méli bychom popsat jesté jednu

dalezitou soucast tréninkového procesu - trenéra. V tréninkovém procesu se setkava
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trenér se svymi svéfenci prakticky kazdy den. Trenér je ten, kdo tréninkovy proces
vymysli, fidi, vede a je zodpovédny za vysledky. Z toho divodu je nutné, aby trenér mél

patiicné vzdelani, organizacni schopnosti, urCité zkusenosti.

Trenér by mél byt pro mladé sportovce, v nasem pripad¢é déti, starSim a zkuSenéjSim
rddcem, na kterého se budou moci déti spolehnout, kdyz budou mit problémy.
Pedagogicky by se mélo zasahovat pouze tam, kde by chovéani déti piesahovalo

spolecenské normy (Bunc a Peri¢, 2009).

Kazdy trenér by se mél zamyslet nad tim, co chce jako trenér dokazat a jak toho
dosahnout s rozdilnymi typy sportovcti. Vhodné je ztotoznit se s jednim z trenérskych

stylt (Martens, 2006).

2.4.6 Didaktické styly vedeni

Jednotlivi trenéfi se od sebe navzijem odliSuji svym pfistupem ke svym svéfencim.

Tento ptistup je oznacovan i jako trenérsky styl vedeni (Peric, 2004).

Martens (2006) zastava teorii, Ze se kazdy ztrenérti piiklani k jednomu ze tfi

trenérskych styli:

- autoritativni styl — trenér diktator,

- submisivni styl — trenér opatrovatel,
- kooperativni styl — trenér ucitel.

Submisivni styl je pro typ trenért, kteti maji skupinku déti a spiSe si s nimi jen hraji, ale
na trenérské povinnosti rezignuji, jsou trenéry kamarady. Druhy styl, kdy je trenér
stavén do pozice diktatora, je zaloZen na jednostranné komunikaci, trenér pouze dava
pfikazy a nenechava zadny prostor pro vlastni nazory svéfenci. Jako nejvhodnéjsi
udava Martens (2006) styl kooperativni. Je zalozen na rovnovaze mezi vedenim

sportovcll a moznosti nechat je fidit sami sebe.

Pro kategorii U6 a U8 by byla asi nejvhodné&jsi kombinace kooperativniho a
autoritativniho stylu. Dé&ti nedokazi v tomto ve€ku délat samostatna rozhodnuti, ale je

zase potieba, aby trénink nebyl pouze jen o hrani si, ale mél 1 urcity fad a pevnou ruku.
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Déleni didaktickych stylt dle Fajfera (2005) — didakticky styl:
- piikazovy,
- prakticky,
- reciproCni,
- sebehodnocenim,
- Snabidkou,
- s fizenym objevovanim,

- se samostatnym objevovanim.

Didakticky styl ptikazovy je styl vedeni, ktery je charakteristicky tim, ze veskera
rozhodnuti déla trenér sdm. Trenér je jediny, kdo davd svym svéfencim instrukce.
Tento styl nachazi své uplatnéni pii nacviku pevného modelu ¢innosti, pfi dodrZzovani
bezpe¢nostnich zésad, zajiSténi pohybové aktivity vSech svéfencl. Piikazovy styl
napomaha efektivné vyuzit ¢as vymezeny pro trénink a jeho ¢asti. Svéfenci mohou a

nemusi byt motivovani.

Didakticky styl prakticky se vyznafuje aktivni komunikaci mezi trenérem a jeho
svéfenci. Trenér vysvétluje detaily jednotlivych cvikd, sam jednotlivé cviky
demonstruje a ukazuje. Svéfenci maji moznost rozhodnout se sami (zvolit si prostor,
postaveni, zahajeni Cinnosti, tempo provedeni, zakonceni Cinnosti atd.). Styl dava
svéfenci pocit snizené zavislosti na trenérovi. Svéfenci maji moZnost klast otazky.
Tento styl vede u k vychové zodpovédnosti za jejich rozhodnuti. Hlavni rozdil mezi
ptikazovym stylem a stylem praktickym je ve vyuziti Casu. V praktickém stylu maji

hraci k dispozici ur€ity ¢asovy usek z celkového Casu tréninkové jednotky.

Trenér uplatnujici didakticky styl reciprocni piesouva na své svéfence rozhodnuti, ktera
vedou ke zpétnym informacim o korekcich od spoluhraci, ¢i okoli. Hraci jsou na
trenérovi méné zavisli a u¢i se jednotlivé ¢innosti pozorovat, rozumét jim, poskytovat o
nich informace a korekce svému spoluhraéi a také to vede k vlastnimu rozhodovani
hract. Hraci dostavaji instrukce od trenéra a dale je poskytuji ostatnim spoluhractm.
Rozviji se komunikace mezi hraci. Styl je vhodny pfi nacviku novych pohybovych
dovednosti, u kterych neni potieba partnera (trenér rozde€li tym do dvojic, prvni hrac z
dvojice vykonava danou ¢innost, druhy hra¢ pozoruje, hodnoti a pomaha prvnimu).

Trenér vysvétluje a demonstruje jednotliva cvi¢eni na tréninku a nasledné pozoruje a
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koriguje praci pozorovateld. Styl klade na hrace urcitou miru zodpovédnosti.
Didakticky styl se sebehodnocenim se vyznacuje komunikaci mezi trenérem a hracem.
Trenér dava hracim ukol, nebo sérii tkoll, které ma hra¢ zvladnout. Hra¢ ukoly
vykonava samostatné. Po vykonu jednotlivych ukoll, hra¢ sam sebe ohodnoti. Trenér
mu dava otazky, ¢im hraci pomahd v sebehodnoceni. Didakticky styl s nabidkou je
charakteristicky narocnosti hernich ukoll, které dava trenér svym svéfencim. Jedna
pohybova uloha zadana trenérem miize mit vice vykonnostnich trovni. Jestli chce hrac
uspesné danou ulohu zvladnout, musi zvolit takovou vykonnostni uroven, kterou
zvladne. U hracu tak dochazi k sebekritickému hodnoceni a odhadu moznosti (Fajfer,

~

2005). Tento styl v prostiedi minikopané neni zas tak rozsifen a pouzivan.

Trenér uplatnujici didakticky styl s fizenym objevovanim piedpokladd, ze jeho svéfenci
maji ur¢ité kognitivni dovednosti. Trenér piredklada svym svéfenciim ucivo v otazkéch,
které vedou ke koneénému feSeni, a urcuje sekvence kroku skladajicich se z téchto
otazek. Trenér musi k pfipravé tréninku vyuzit své tvarci schopnosti, pfipravuje si
jednotlivé otazky. Od svych svéfenci trenér ofekava, ze budou objevovat to, co on
chce, a Ze budou uplatiiovat své myslenkové dovednosti, které je ptivedou k zadoucimu
feSeni. Tento styl je vhodny k nacviku techniky a hlavné taktiky (individualni,
skupinové, tymove). Didakticky styl se samostatnym objevovanim provéfuje kognitivni
dovednosti hract. Uplatiiuje se hlavné pii tréninku techniky a taktiky. Pfi samostatném
objevovani dochazi k objevovani feSeni jednotlivych problémii. Hraci se uci fesit rizné
herni situace (2 na 1, 2 na 2). Rozviji se u nich dovednost pro ovéfovani jednotlivych
feSeni a snazi se feSeni prakticky vyuzit. Objevuji se feSeni, ktera trenér pozaduje. Tento

styl pomaha hracim objevovat jejich limity (Buzek, Prochazka, 1999).
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3. Metodika prace

3.1 Cil prace

Cilem této prace bylo analyzovat soucasny stav sportovniho tréninku kategorie U6 a
US. Dil¢imi tkoly prace pak bylo v klubu FK Mlada Boleslav podrobné zmapovat
rozsah vzdélani a strukturu trenérského tymu v oblasti pfipravy mladeze a popsat

naborovou ¢innost.

3.2 Ukoly prace

Na zékladé stanoveného cile prace jsme zformulovali nésledujici ukoly prace:
e prostudovat domaci a zahranicni literaturu pro sepsani teoretické ¢asti prace,
e formulovat cile a ukoly prace,
e napsat postup a zpracovani prace,

e zmapovat rozsah vzdélani a strukturu trenérského tymu v oblasti piipravy FK

Mlada Boleslav,
e popsat fungovani naboru do prvnich ro¢nikti mladsi ptipravky — U6,

e navrhnout a v ptikladech uvést vzorové tréninkové jednotky pro danou kategorii

S popisem konkrétnich vhodnych cviceni,

e navrhnout aktivity pro rozvoj a zkvalitnéni trenérského kadru a jejich

dovednosti,
e Vv diskuzi shrnout vysledky préce,

e napsat zaver bakalarské prace.

3.3 Postup a zpracovani prace

Ke zpracovani této prace a pro ziskani dat byla zvolena kvantitativni metoda vyzkumu a
to fizené pozorovani. Je to metoda, kterou zaznamenavame a zjistujeme vnéjsi projevy
chovani cClovéka. Umoziiuje popsat vyvoj, zmény, zavislost na vnéjSim prostiedi
sledovaného projevu chovani ¢lovéka. Aby byla metoda pozorovani metodou védeckou,

musi spliiovat ur¢ité podminky:
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- Nutnost pfesné vymezit co ma byt pozorovano,

- vysledky musi byt pfesn¢ zaznamenané,

- musi byt zachovana objektivnost pozorovatele,

- presné hodnoceni podle zaznamenanych vysledkd,

- pozorovatel musi byt pfi vyzkumu maximalné v§imavy.

Ve vysledkové c¢asti je v kapitole 4.1 shrnuta sou¢asna situace ve fotbalovém klubu FK
Mladéa Boleslav co se ty¢e vedeni klubu, mladeznickych kategorii a jejich naborové
¢innosti. SloZeni trenérského kadru jsme zaznamenali do tabulky. Do jednoho
vyseCového grafu jsme pak zpracovali rozbor vzdélani vSech 11 trenérti a do druhého
znazornili zastoupeni jednotlivych kvalifikaci vSech trenéri v minikopané v FK Mlada
Boleslav. Pomoci sloupcového grafu jsme pak vyhodnotili pfipravenost trenéri na
jednotlivé tréninkové jednotky a druhym grafem stejného typu jsme pak jesté
vyhodnotili vedeni tréninkového deniku z hlediska Cetnosti zapisu, vysledek byl
vyjadien procentudlné. Poslednim sledovanym jevem v této kapitole bylo sledovéani
naboru novych hraci do kategorie U6 a U8. Vysledek byl zaznamenan do tabulky, kde
byly jednotlivé pocty piijimanych hraca rozdéleny dle roku.

Vysledky v kapitole 4.2 jsou zpracovany formou uvahy. Na zikladé¢ vlastnich
zkuSenosti z oblasti fotbalu, nastudované literatury a pozorovani, jsme se v jednotlivych
podkapitolach 4.2.1, 4.2.2 a 4.2.3 pokusili navrhnout konkrétni feSeni k zlepSeni

soucasné situace, popsané v kapitole 4.1.

V predposledni kapitole 4.3 vysledkové casti se zaméfujeme na navrh vhodnych
tréninkovych cviceni pro kategorii mladsi ptipravky. Tato vzorova tréninkova cviceni
vychazeji z pozorovanych skutecnosti, které uvadim v ptredchozich kapitolach a to
zejména v hodnoceni pfipravy jednotlivych trenérii na dané tréninkové jednotky. U
kazdého cviceni jsme uvedli charakteristiku ¢innosti, pfiloZili obrazek a uvedli pfesny

popis aktivity.

V zavérecné kapitole 4.4 jsme uvedli navrh tydenniho tréninkového planu U6 v letnim
obdobi. Obsahem a sestavenim tohoto tydenniho mikrocyklu davame navod, jak by se
dala postupné zlepSovat situace v ramci sportovniho tréninku kategorie U6 a U8 ve

fotbale.
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4. Vysledky prace
4.1 Popis aktualni tréninkové situace v klubu FK Mlada Boleslav

Pro svou praci jsem si vybral situatni pozorovani v prostiedi fotbalové mladeze
profesiondlniho klubu FK Mlada Boleslav. V soucasné dobé disponuje 17
mladeznickymi tymy, z nichZ 6 tymi tvofi kategorii minikopané, ktera je rozdélovana
podle ro¢niku narozeni hract. Pozorované kategorie byly U6 a U8, které celkem tvoii 4

tymy, u kterych jsem piisobil jako hlavni trenér poptipadé jako asistent.

V kazdém rocniku méli plsobit 2 az 3 trenéfi. Ne vzdy se toto podafilo zajistit a
v nékterych tymech pulsobil jen jeden trenér, ktery mél v lepSim piipad¢ za asistenta
n¢koho z rodi¢h. Vznikl tak problém s tim, kde trenéry najit. Ve vétSiné ptipadi byl
trenérem néktery z rodic¢t zapalenych pro tuto myslenku. V jiném ptipad¢ byl trenérem
byvaly fotbalista. V ptipadé, Ze si chtél hlavni trenér ulehcit praci, zacal si hledat kolegu
(asistenta, trenéra). Komu se podaftilo sehnat si pomocniky, mél vétsi tispéch a jeho tym

se posouval rychleji.

Koncepce byla tvofena a piedavana prostiednictvim $éftrenéra minikopané, ktery byl
profesiondlnim trenérem a zaméstnancem klubu FK Mlada Boleslav. Tento ¢lovék mél
dohliZet na pribéh tréninkovych procesl a rozvoj svoji vlastni koncepce minikopané,
coz se bohuzel nedélo a koncepce tréninkovych procesii a vedeni tymi byla casto
nekoordinovand a z velké Casti stala na vlastni tvofivosti a zodpovédnosti jednotlivych
trenéri v daném roc¢niku, coz pochopitelné vedlo k velkym vykonnostnim rozdilim
mezi jednotlivymi ro¢niky. Vyplyvalo to z nepsané¢ho pravidla rotace trenérii mezi
jednotlivymi ro¢niky, které fikalo, ze po 2 letech trenér pfedad sviij tym a posouva se

K tymu o 2 roky mladSimu.

Dals$im velmi zadvaznym problémem byl a stale je tbytek naborovych déti, se kterym se

potyka pravdépodobné kazdy profesionalni i amatérsky klub.

Tento stav je zpsoben dle mého nadzoru n€kolika faktory:

$patna publicita fotbalu v CR,
- rast ostatnich sporti (florbal, bojové sporty, atd),
- nekvalitni zdzemi pro déti,

- posun digitalni doby.
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Casto se tedy stalo, Ze z planovanych 22 hra¢i se podafilo ziskat pouze jen 10 a jestd
k tomu nepohybové nadanych, bohuzel se tyto déti vzaly do tymi, protoze se
pottebovaly naplnit kapacity, aby se ziskal dostatek finan¢nich prostfedkil. Nejvétsi
problém jsem vSak spatfoval v nekoncepéni praci a navaznosti jednotlivych cinnosti
Vv prostiedi minikopané s vazbou na dlouhodobé cile klubu v oblasti profesionalniho

fotbalového prostredi.

4.1.1 SloZeni trenérského kadru minikopané FK Mlada Boleslav
V soucasné dob¢ je v ramci stars$i a mladsi pripravky FK Mlada Boleslav 5 aktivnich
tymi, které jsou ¢lenény dle ro¢nikli. Vedeni téchto tymii ma na starosti 1 hlavni trenér
a 1-3 asistenti. Vzhledem Kk tomu, jaka je v klubu situace rozhodl jsem se vytvofit
statistiku sloZeni trenérského kadru (tab. ¢.1) a rozbor jejich vzdé€lani, ktery je uveden

nize.

Tabulka ¢.1 — Slozeni trenérského kadru

Druizstvo Pocet Hlavni Asistent 1 Asistent 2 Asistent 3 Vedouci
hracu trenér muzstva
u6 23 ANO ANO NE NE NE
u7 22 ANO ANO ANO NE NE
us 21 ANO ANO NE NE ANO
U9 20 ANO NE NE NE ANO
ui10 22 ANO ANO ANO NE ANO

V nize uvedeném grafu (graf 1) je rozbor vzdélani vSech 11 trenérd minikopané.

M Vysokoskolské
M Stredoskolské
i Vyulen

@ Zakladni

Graf 1 — Dosazené vzdélani trenéra

-20-



V dal$im grafu je zndzornéna trenérska specializace vSech trenérii minikopané FK

Mlada Boleslav (graf 2).

M UEFA mlidezZ
M Licence A
i Licence B
M Licence C

M Amatér

Graf ¢. 2 — Trenérska specializace

V klubu prozatim neni tlak a pozadavek na minimalni vzdélani trenért minikopané,
prozatim je velka ¢ast trenérti amatérska bez vize na dalsi rozvoj. Vesker¢ tréninky jsou

vedeny na zéklad¢ vlastnich zkusenosti trenért bez cilové koncepce a jeji dodrzovani.

Nasledujici graf se zamétuje na trenérskou piipravenost na danou tréninkovou jednotku.
Béhem mého plisobeni v FK Mlada Boleslav ¢asto nastavaly situace, kdy trenér pfisel
nepifipraven na TJ a ,vafil zvody“. V nize uvedené grafu (graf 3) je statistika

pozorovani v 2 mesi¢nim intervalu

Pripravenostna TJ
120%
100%
80%
60% o P
W Pfiprava tréninku

40%
o - I

0%

ueé u7 usg U9 u1o0

Graf 3 — Pripravenost na TJ
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Posledni graf (graf 4) tykajici se trenérské profese je zaméten na vedeni tréninkového
deniku, ktery jsem pifi svém piisobeni v klubu doporucil vést u kazdého druzstva

minikopané — vysledek uvedeny v grafu je za prvnich 6 mésicii od zavedeni pravidla

tréninkového deniku.
Vedeni tréninkového deniku
120%
100%
80%
60% . -
M Cetnost zapisu
40%
20%
0% T T T T
U6 u7 us U9 u10

Graf 4 — Vedeni treéninkového deniku

4.1.2 Naborova ¢innost FK Mlada Boleslav

Stejné jako vétSina klubid, potyka se i FK Mlada Boleslav s nedostatkem kvalitnich
hrac¢t v jednotlivych druzstvech a vSe to zacind jiZ u naboru do druZstev minikopané.
KaZzdy rok probihd v prostorech FK Mlada Boleslav nabor hra¢l minikopané, ktery je
primarné zaméfen na ndbor nejmladsiho ro¢niku, ktery se bude tvofit. Néabor jako
takovy nema valné vysledky a dochazi ke snizovani hraéskych kadra a také k velmi
slozitému doplnovani stavii hra¢skych kadrl jiz v minikopané. NiZe uvedena tabulka €.

2 nam ukazuje statistiku nové nabiranych hracu.
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Tabulka ¢&. 2 — Statistika naboru KF Mlada Boleslav

Statistika naboru minikopané FK Mlada Boleslav

Rok naboru Pocet novych U6 Pocet novych U7 Ostatni ro¢niky
2007 21 6 3
2008 18 2 6
2009 15 5 1
2010 14 4 0

Tato ¢isla pravdépodobné odrazi zptisob propagace minikopané a fotbalu v okoli Mladé

Boleslavi jako takového, pti naboru se totiz pouzivaji pouze tyto zpisoby propagace:

- propagacni informacni ¢lanek v klubovém casopise,
- informacni plakéty na pozemcich klubu,

- informac¢ni A4 na nasténkach ve Skolach.

Toto jsou veskeré pouzivané metody pro nabor, Zadné sofistikované metody ¢i

marketingové nastroje.

4.2 Navrhy na zlepSeni

4.2.1 Zavedeni jednotné koncepce rozvoje

Doposud nebyla v profesionalnim klubu feSena jednotna koncepce rozvoje mladeze,
ktera by plné navazovala na cile klubu jako takového a hlavné na vize v ramci CMFS.
Jednim ze zékladnich pfedpokladi naplnéni sportovni koncepce, profesionalizace klubu
by mélo byt postupné zvySovani ndrokli a tirovné sportovnich center mladeze. Cilem
spoluprace klubu a zakladni Skoly je vytvofit maximalni pfedpoklady pro optimalni
propojeni vzdélavani a sportovniho tréninku zakd. Snahou vedeni Skoly a klubu je vést
hrace k zvladnuti Skolnich a tréninkovych povinnosti, tak aby v pozdéj$im véku
vyhledavali sportovni aktivity, jako prevenci negativnich jevi (kriminalita, obezita,
protidrogova prevence). Fotbalovy klub aktivné sleduje Skolni vysledky, chovani svych
hract a motivuje je k dosazeni maximalnich vysledkdi.
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Cilem této koncepce by mela byt vychova hraci pro potieby Ceského fotbalu, tak aby

byl dostatek kvalitnich hraca, ktetfi budou ptipraveni na piechod k dospélému fotbalu.
Koncepce jako takova by méla vychéazet z nékolika zékladnich fakti:
- provedeni analyzy sou¢asného stavu v kazdém mladeznickém tymu od U6 az po U9,

- navrhnout pfechodové cile u jednotlivych vékovych kategorii — tak aby trenéfi znali
svou ulohu a védéli, k jakym dovednostem maji dovést svlij tym béhem tréninkové

periody (v FK Mlada Boleslav je perioda vedeni tymu 2 roky),

- definovat ramcovy obsah tréninkovych jednotek - tvorba koncepce by méla byt

definovana prosttednictvim $éftrenéru,
- nastaveni jasné funkce fotbalové akademie.

Vystupem by méla byt vazba na koncepci CMFS a to zejména na vychovu radosti ze
hry a u€eni porozuméni hie, zaméteni na uceni individudlnich dovednosti a kreativitu

jako takové.

4.2.2 Profesionalizace a vzdélavani trenéru

Velkym problémem jako v mnoha jinych klubech je profesionalizace realiza¢nich tymut
mladeze. Je bézné vyuziti profesionalnich trenérti pro kategorie Ul2 a vyse, ale
Vv niz8ich kategoriich se jiz profesionalizace netfeseni, stejn¢ jako v FK Mlada Boleslav.

v

z celkového poctu 16 trenért, ktefi zde pusobi, z velké Casti se jednd o amatéry z fad
rodi¢d, nebo byvalych hraci, ktefi si mysli, Ze maji dostatek zkuSenosti. Opak je, ale

pravdou.

Profesionalizace jako takova postihuje né€kolik pohledii na problematiku. Znamena
naptiklad zvySovani narok na trenéry, na pedagogy, na hrace, na obsah, pocet a kvalitu
tréninkovych jednotek, na zvySeni spoluprace s rodici a také na uroven soutézi. Proto je
nezbytna profesionalizace alespoil hlavnich trenéri u kazdého tymu, tak aby mohla byt

zajiSténa kvalitni pfiprava daného tymu.

Druhou velmi dilezitou véci je rozvoj a vzdélavani, které vSeobecné u kategorii U6 a
U8 je minimalni, protoze trenéti vychéazeji hlavné za svych zkusenosti, nesleduji nové

trendy ¢i postupy, coz je v prostiedi FK Mlada Boleslav do o¢i bijici. Trenéfi nejsou
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vnitin€é motivovani k vlastnimu rozvoji a vzdélavani a klub na n¢ zddnym zptisobem
netlaci. Proto navrhuji zavedeni rozvoje trenérskych kvalifikaci a znalosti prostfednictvi
nastaveni rastovych kritérii trenérti. Tak aby byla stanovena minimalni trenérska

kvalifikace a také zajistén fizeny rozvoj pod zastitou klubu.

Rozvoj by m¢l byt realizovan nejen formou trenérskych licenci, ale také formou dalSich
trenérskych kurzii a také prostfednictvim zahranicnich stazi a mezinarodnich partnerstvi
pro ziskavani a prohlubovani znalosti a dovednosti trenérti. Doporucoval bych zavést
také pravidelné tématické seminaie, pod vedeni §éftrenérti klubu. Séftrenéii by méli byt
odpovédni za koncepci tréninku a jeji dodrzovani — tyto seminafe by méli vychazet
Z potieb koncepce a také z pozorovani a navstév tréninkt jednotlivych tymi — tak aby

se odstranovali nedostatky a zavade€ly se nové faktory tréninku.

4.2.3 VEtsi publicita pod zastitou klubu

Stejné jako vSechny ceské kluby se FK Mlada Boleslav potyka se sniZenym z4jmem o
fotbal jako takovy — toto ma bohuZel neblahy vliv na obsazovani jednotlivych tymi a

také na kvalitu hrac¢skych kadrt, danych vékovych kategorii.

Vzhledem k tomu, jakou ma mésto Mlada Boleslav geografickou a sociogeografickou
polohu, domnivam se, ze FK Mlad4d Boleslav dostatecné nevyuziva mozné zdroje
potencionalnich hracd. V Mladé Boleslavi a jeho okoli je velké mnozstvi potencialnich
hraca v predskolnim 1 Skolnim v€ku. Bohuzel klub neni schopen vyuzit své postaveni a
hlavné moznosti. Proto navrhuji vypracovat koncepci publicity, pro zvySeni zdjmu o
fotbal jako takovy a hlavné o zajem o to stat se soucasti mladeznickych klubti FK Mlada

Boleslav.

Tato koncepce by méla vychazet z podlozenych informaci, které¢ by se méli ziskat na
zaklad¢ provedeni analyz ¢i studii, které by méli byt zaméfeny na ziskani t&chto

informaci:
- sociogeografické slozeni mladeze v okoli Mladé Boleslavi,
- z4jem o sportovni aktivity,

- informace o zaméstnancich SKODA AUTO.
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Vsechny tyto informace by mély vést ke stanoveni jasné vize a strategii pro ziskavani
vétSiho postu naborovych déti a také ke spravné zamétené publicité klubu, kterd by
kladn¢ pomohla i ¢eskému fotbalu. Dtlezité je, aby se této strategii a jejimu dodrzovani

vénoval jasné dedikovany pracovnik.

4.3 Zaméieni tréninkovych cvideni

Nejvice informaci o tréninku mladeze nalezneme v publikacich Prochazky (1999),
Fajfera (2005), Buzka (1999), Votika (2005), Taborského (2007). Stanovené cile pro
trénink mladeze jsou v soucasnosti inspirované z analyz MS a ME ve fotbale poslednich

deseti let.

V nasledujicim piehledu nabizim nékteré hlavni Cinitele a obsahy sportovni piipravy

kategorie U6 a U8 tak, jak je uvadi vySe zminéni autofi:
Cile tréninku:
- vychova a hygiena,
- radost ditéte z trénovani,
- nacvik nejcastéji pouzivanych uto¢nych i obrannych hernich ¢innosti
jednotlivce s prenesenim do hry,
- rozSitovat spektrum pohybovych dovednosti, jednoduchych kombinaci
spojovat v pohybové fetézce,
- koordinacni schopnosti spojovat s dovednostmi,
- zaklady taktického jednéani — rozestaveni hraci, herni spolupraci skupiny 1
druzstva,
- utvéret psychické vlastnosti sportovce — soutézivost, odolnost proti
nepiijemnym pocitiim,
- vSestrannost,

- budovat v hracich zodpovédnost a samostatnost pii plnéni tréninkovych cila.
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Obsah tréninku:
- zamérny rozvoj vnimani

- zdokonalovani hernich Cinnosti jednotlivce v meénicich se podminkach a v
prapravnych hrach - stfelba po bézeckém souboji, po pfihravce, strelecké

soutéze, stielba na cil, hra hlavou,

- herni kombinace

- zdokonalovani motorického uceni — souboje 1:1 na jednu/dvé branky
s vysokou intenzitou pohybu,

- prupravng hry — 2:2, 3:3, 4:4s pienasenim téziste hry,

- zaklady individudlniho taktického jednani — brankaf, obranci, sttedovi hraci,
atocnici,

- stfidani hr&¢h na riiznych postech véetné brankate,

- feSeni standardnich situaci v obranné i ato¢né fazi,

- systematicky trénink brankafe — stavéni se, chytani na dvoji kryti mice,
chytani na misté a za pohybu,

- koordina¢ni schopnosti - s micem, bez mice, hry s prvky obratnosti,

- kondice

- rychlost

- herni ¢innosti jednotlivce

- vytrvalost — prupravné hry na 2 branky 3 — 5 min. s pfestavkami,

- dopliikkové sporty — minihdzend, minibasketbal, rugby, gymnastika,

atletika.

V nasledujicich kapitolach jsou navrzena vhodna tréninkova cviceni pro kategorii
mlads$i pfipravky, kterd vychéazeji zpozorovanych skute¢nosti, uvedenych
v piedchozich kapitolach. Zejména Kkapitola 0 hodnoceni pfipravy jednotlivych trenért
na dané tréninkové jednotky. V mnoha pfipadech nemé¢l trénink pozadovanou a
pottebnou skladbu ani koncepci provadénych cviceni. Tyto cvieni byly ¢asto velmi

chaoticky poskladané do tréninkové jednotky, kterd jiz na prvni pohled vypadala
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nekoncepéné a nepfirozené. Proto jsou Vv nasledujicich podkapitolach 3.6.1 az 3.6.7
uvedena vhodna tréninkova cvifeni pro cilovou kategorii. Kazdé cviceni je kratce

charakterizovano a doplnéno S popisem aktivity a obrazkem.

-37-



4.3.1 Rozcviceni a zahrati

Rozcviceni a zahtati v kategoriich U6 a U8 jsou dilezita hlavné pro ucely navyku, na

bézn¢ provadéné ¢innosti, které malé hrace budou ¢ekat v budoucnosti.
Pro rozcviceni u této vékové kategorie jsou dulezité tyto body:
- ruznorodost provadénych aktivit,
- aktivni rozcviceni a zahfati,
- vyuziti her.
Nejvétsi problém jsem vzdy spatfoval v tom, ze do kategorie U8 hraci berou rozcviceni

a protazeni jako ,,nudnou povinnost®. Proto navrhuji realizovat rozcvi¢eni a zahtati

formou pohybovych her jako pripravnych cviceni v kombinaci s protazenim.

Jako ptiklad uvadim tyto 3 cviceni, ktera aktivné praktikujeme:

Rozcviceni €. 1

Cilem tohoto herniho cviceni je zlepsit ovladani a vedeni mice u nejmensich fotbalisti
Miuzeme také zatadit jako zdbavnou formu pro star$i hrace pred tréninkem v pripravné
casti. Ucelnost vede ke zlepSeni orientace v prostoru, schopnost rychle ménit smér

vedeni mice a budovat tymovou soudrznost (obr. 1).
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Obr. 1 - Rozceviceni ¢.1 (Formanek, 2008)
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Popis aktivity:
- hraci plocha mé ¢tvercovy tvar,
- velikost hraci plochy je 15x15 metri (dle po¢tu hract),
- optimalnim poctem je 10-16 hracq,

- hraci se pohybuji pouze uvnitt herniho prostoru, tak aby se jich hraci bez mice

nemohli dotknout,
- naopak hraci bez mice se snazi dotknout libovolného hrace s mi¢em,
- v ptipad¢ ze se tak stane, hra¢ na misté, kde byl chycen, tam za¢ne driblovat,
- cviceni skon¢i ve chvili, kdy vsichni hraci dribluji s mi¢em,

- dalsi dvojici tvofi posledni dva hraci, kteti vodili mic.

Rozcviceni €. 2

Cilem tohoto cviceni je zdokonalovani individudlni techniky (vedeni mice, zaslapnuti,
cit pro mic, rychla prace s micem) spolecné s orientaci v prostoru. Toto cviceni je

idealni provadét formou soutéze mezi jednotlivymi tymy (obr. 2).

Obr. 2 — Rozevideni €. 2 (Vladan, 2009)
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Popis aktivity:
- idedlnim hernim prostorem je ¢tverec o rozmérech 10 x 10 m,
- tento prostor vyzna¢ime metami,
- na obrazku Cervené mety,
- do tézist€ umistime dalsi dvé Zluté,
- cviceni je vhodné pro 8 hracu do pole,
- hraci jsou rozmisténi stejn¢ jako na obrazku,
- u kazdého vrcholu ¢tverce jsou dva hraci,
- prvni hréaci z téchto dvojic maji mic,
- soucasn¢ zahajuji cvicent,
- ve cviceni pokracuji druzi hraci, kteti provadéji tutéz ¢innost,

- pro motivaci je vhodné tuto aktivitu realizovat jako soutéz druZstev.

4.3.2 Rozceviceni €. 3
Cilem tohoto cviCeni je zahfati organismu hract, zlepSovani koordinace, motoriky a
zlepSovani vzajemné spoluprace mezi spoluhraci v tymu. Znovu je vhodné, aby cviceni

bylo provadéno formou soutéze (obr. 3).
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Obr. 3 - Rozevidenti ¢&. 3

Popis aktivity:

vzdalenost kuzell cca 7m,

prostor mezi kuzely cca 1m,

tento prostor vyznacime metami,

cviceni je vhodné pro 5- 8 hraci,

hraci jsou rozmisténi stejné jako na obrazku,

na signal vyrazi z kazdého druzstva hrac,

bezi dva kuzely doptedu a jeden dozadu,

dalsi hrac startuje v moment¢, kdy predchozi hra¢ prestava couvat,

po probéhnuti celé fady se vraceji zpet a Cekaji na dokonceni aktivity celého
druzstva - a ve cviceni pokracuji druzi hraci, kteti provadéji tutéz Cinnost,

pro motivaci je vhodné tuto aktivitu realizovat jako soutéz druzstev.
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4.3.3 Pripravna cviceni

Pripravné cvi€eni ¢. 1

Cilem tohoto cviceni je zdokonaleni vedeni, koordinace a orientace v prostoru. Cviceni

vvvvv

4).

Obr. 4 - Prapravné cviceni ¢. 1

Popis aktivity:
- vzdalenost kuzelt cca 8m,
- vedeni balonu cca 3m,
- hraci vyrazeji soubéZné,
- na prostiedku provadg&ji obejiti na pokyn trenéra (strana, zptusob obejiti, atd.),
vyhnou se a pokracuji dal do zastupu,

- cviceni doporucuji provadét s maximalne 10 hraci kvili plynulosti a aktivité.
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Pripravné cviceni ¢. 2
Cilem cviceni je vhodné pro navyknuti na automaticky pohyb po odevzdani balonu a

také pro orientaci v prostoru. DlleZitym aspektem je o¢ni ¢i slovni kontakt pti pfihravce

a rychlé pievzeti balonu (obr. 5).

Obr. ¢. 5 — Priipravné cviceni €. 5

Popis aktivity:
- sestaveni kruhu o priméru cca 7m,
- vhodné pii poctu 5-7 hracu,
- vedeni balonu do pilky kruhu a néasledna ptihra na spoluhrace,
- vybér sméru je na hrécich,

- nutna verbdlni ¢i ocni komunikace mezi hraci pii predavani balonu,
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Pripravné cviceni €. 3
Cilem tohoto cviCeni je nacvik piihravek v pohybu v kombinaci se zpracovanim a

rychlym vyvedenim (obr. 6).

Obr. 6 - Prapravné cviceni ¢. 3

Popis aktivity:

- sestaveni hfisté pro 10 X 5m na ob¢ strany,

- vyvedeni balonu s piihravkou na trenéra,

- trenér vraci balon doleva ¢i doprava,

- od hra¢e musi byt rychlé prevzeti balonu do béhu a vyvedeni mezi praporky,
- hraci se nasledné¢ vraci do druzstva,

- idedlni pocet hracu je 4-6 pro plynuly prabéh cviceni.
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4.3.4 Pohybové hry

Pohybova hra ¢. 1

,»Honicka* je pravdépodobné nejoblibenéjsi a nejpouzivanéjsi pohybovou hrou prvnich
fazi tréninku déti. Cilem je zahtati organismu, orientace v prostoru, spoluprace hracu ¢i
také zdokonalovani koordina¢nich a hernich ¢innosti jednotlivce. Jedna se o tzv.
metodickou organizovanou formu tréninku. Je zde spousta variant, u kategorie U6 az
U8 nejcastéji vyuzivame variantu ,.honi¢ky* (obr. 7) s vedenim balonu (Van Lingen
Bert, 1997).

Obr. 7 - Pohybova hra ¢. 2

Popis aktivity:

sestaveni hfisté pro 10 x 10m,

- urceno pro 10-20 hrac¢u dle velikosti hiiste,

- vsichni hraci maji k dispozici balon, se kterym jsou v neustalém pohybu,
- Vvariantné se méni pocet hraca s babou,

- baba se predava dotykem,

- je nutné respektovat ¢asové intervaly cvieni — doporucuji ménit varianty baby

po 60sekundach.
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Pohybova hra €. 2

Cilem tohoto cviceni je zlepSeni vedeni balonu v malém prostoru, reakce na pokyny

trenéra a také prohlubovani orientace v prostoru (obr. 8).

Obr. 8 - Pohybova hra ¢. 2

Popis aktivity:

- sestaveni hiisté 10x10m,

- 6-8 kuzeld kolem vymezeného hfisté pro vybihani,

- vSichni hrac¢i maji k dispozici balon, se kterym jsou v neustalém pohybu,
- na pokyn trenéra, hraci provadéji prikazovana cviceni Coerver,

- idealni pocet hract pro cviceni je 6-10,

- interval cvi¢eni doporucujeme 45-60 sekund.
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Pohybova hra ¢. 3

Cilem tohoto cviceni je zlepSeni koordinace, rozhodovani a orientace v prostoru

(obr. 9).

Obr. 9 — Pohybova hra ¢. 3

Popis aktivity:
- sestaveni hii$té 5 X 9m,
- 3 hraci v kazdé rade,
- je mozné také kombinovat s praci s balonem,

- na pokyn trenéra, vyrazi hra¢ a snazi se proklickovat mezi protihraci — ti ho

chytaji,
- idedlni pocet hract pro cvicni je 8-14,

- interval cvieni doporuc¢uji 3 minuty.

-47-



4.3.5 Herni cvi¢eni

Herni cviceni €. 1
Cilem tohoto herniho cviceni je pfiprava a nacvik souboje 1:1, nacvik zakonceni

Vv rychlosti a také pohotovost zakoncovani pii soubojich. Druhym cilem muze byt také

obranna ¢innost protihrace a pozi¢ni pohyb (obr. 10).

Obr. 10 - Herni cviéeni &. 1

Popis aktivity:
- cviceni vhodné pro 6-10 hraci,
- sestaveni hfisté 15 X 15m,
- ptihravka od braniciho hrace, ptebrani od ito¢nika a obejiti se stielbou,

- utocnik se snazi zakonCit po obejiti a obrance vytlait uto¢nika ze stielecké

pozice,
- po dokonceni aktivity se hraci vymeéni,

- interval cviceni doporucuji cca 5-8 minut.
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Herni cviceni €. 2
Cilem tohoto herniho cviceni je pfiprava a nacvik vedeni mice, souboje 1:1, a orientace

v prostoru (obr. 11).

Obr. 11 - Herni cviéeni &. 2

Popis aktivity:
- cviceni vhodné pro 8-12 hraci,
- sestaveni hfisté 15 X 15m,
- hré¢i budou rozdéleni do dvojic,
- do dvojice je ptid€len jeden baldn,
- hraci se ve dvojici vzajemné obehravaji,

- interval cvi¢eni doporucuji 30-45sec, po 5 opakovanich.
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Herni cviceni €. 3
Cilem tohoto herniho cviceni je ptiprava a nacvik vedeni mice, souboje 1:1, kryti mice a

snaha o agresivitu (obr. 12).

Obr. 12 - herni cviéeni €. 3

Popis aktivity:
- cviceni vhodné pro 6-8 hraci,
- sestaveni hiisté 10 X 6m,
- hréc¢i budou rozdéleni do dvojic,
- trenér piihrava balon mezi hrace,
- nasleduje souboj o mi¢ a zakonceni po obejiti protihrace,

- navrhuji realizovat 6-8 opakovani.
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4.4 Navrh tydenniho tréninkového planu U6 v letnim obdobi

Tydenni tréninkovy plan kategorie U6 v obdobi letni pfipravy je zaméien hlavné na
rozvoj hernich ¢innosti jednotlivce a také na vzajemné poznani trenéra a hraci, protoze

jedna o prvni kontakt hraci a trenéra v dalsim celoro¢nim tréninkovém cyklu.

Vzhledem k charakteristice dané vékové kategorie doporucuji rozplanovat tréninkové
aktivity na 3 tréninkové jednotky v tydnu a mozné pratelské utkani ¢i ucasti na hernich

turnajich. V navrhovaném tréninkovém planu jsem se zaméfil na realizaci rozvoje

vvvvv

tréninkového procesu.

Tabulka €. 3 — Tréninkovy plan

Den Cas Popis TJ
Pondéli 17:30 HCJ, Koordinace, Stielba
Utery Volno
Stieda 17:30 HCJ, Hra
Ctvrtek Volno
Patek 17:30 HCJ, Stielba, Hra
Sobota Volno
Nedele Volno
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Tabulka ¢. 4 — Tréninkova jednotka ¢. 1/ Pondéli

Cas Cviceni Organizace Poznamky
Uvodni 10° Pohybové soutéze - soutéze, 5 Na 5-6m
cast druzstev po 4,
ptipojeni balénu
5 Protazeni
Priipravna 10 Fotbalova abeceda - soutézevb 5-8 cviceni
Cast tymech
10° Koordinace COERVER 5-7 cvikll
- cviCnive 2
skupinach,
vyména po 5min.
Hlavni ¢ast 207 Hra 2:2 - 5hfist 5x10m turnaj
- rotace dvojici po
2min
Zavérecna 5’ Vyklusani a protazeni - individualni
cast
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Tabulka ¢. 5 — Tréninkova jednotka ¢. 2 / Stfeda

Cas Cviceni Organizace Poznamky
Uvodni 10” Hra - hazena - dvé skupiny 8:8 Dva balony
cast
5 Protazeni
Priipravna 10 Fotbalova abeceda - formou soutézi
cast 5 Prihravky ve 2 - Casované, pridat
ratn
obratnost Max 5m,
5-7cvika
Hlavni 357 Hra 2:2,3:3a4:4 - variace hii$t’ a
cast rotaci mezi nimi,
diraz na 1:1
Zavérecna 5’ Vyklusani a protazeni - individualni
cast
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Tabulka ¢. 6 — Tréninkova jednotka ¢. 3 / Patek

cas Cviceni Organizace Poznamky
Uvodni 10° Hra - Baba - dveé skupiny 10:10 Ctverec 6x6m
cast - dvojce
5 Protazeni
Priipravna 5 Atleticka abeceda - soutéZe v 5 tymech
cast 10 Fotbalova abeceda
5’ Ptihravky ve 2 - Casované, ptidat Max 5m,
obratnost 5.7 oviki
Hlavni ¢ast 157 Stielba - 2skupiny po 8 + Dle nakresu
golmani
10’ Hra 2:2 - 5 hifist 5x10m
- rotace dvojici po 2min.
Zavéretna 5 Vyklusani a protazeni - individualni
cast

-54-




5. Diskuze

V ramci své prace jsem se pokusil vyuzit vlastnich zkuSenosti, pfimého pozorovani a
informaci z kniznich a ostatnich zdroji, které mé navedli k nékolika hlavnim

myslenkam.

V ramci vSech téchto skutecnosti jsem pozoroval déni v oblasti minikopané FK Mlada
Boleslav z pozice trenéra, asistenta i nezaujatého ¢lovéka s externim pohledem na véc.
V jednotlivych ro¢nicich minikopané, nejdiive v mladsi pfipravce, na kterou jsem se
primarné zaméfoval a poté ve star$i pfipravce, jsem pozoroval tréninkové procesy,
pribéhy tréninkl a také trenéry. Z téchto pozorovani jsem ucinil n¢kolik zavéri, které
prezentuji ve své praci. Vzhledem k tomu, jaké ma FK Mlada Boleslav postaveni v
muzském fotbale, dalo by se predpokladat, ze i jejich mladeznické kategorie budou také
na vysoké urovni. Opak je bohuzel pravdou. Druzstva pfipravek jsou vedena
nekoncepcné a nékdy takika az amatérsky, avSak na druhou stranu neni zZadny tlak ze
strany klubu, aby doslo ke zméné situace. Jako Clen trenérského kadru jsem mél
moznost pozorovat situaci uvnitt klubu a i mezi trenéry — diky tomu jsem si vytvoril

vlastni ndzor vychazejici z vlastnich zkuSenosti podpofeny pozorovanim.

Piikladem mulzZe byt velmi rozdilny pfistup trenéri k tréninklim samotnym a také k
jejich pripravé. Nektefi trenéfi si stanovili vlastni cile, kterych maji dosdhnout pfi
tréninku svych svéfenct a podle téchto cilt si stanovili tréninkové postupy a procesy.
Jsou tu ale také trenéfi aplikujici neustdle stejné postupy, které ani nevychazeji z
konkrétni koncepce ¢i dlouhodobého planu. Podle toho lze pak také sledovat troven
jejich svéfenct. U hraca samotnych je vzdy velky vykonnostni rozdil, ktery vychazi z
navykl od trenérd, kteii je vedou. Pravidlem se stalo, ze 2 ro¢niky minikopané v FK
Mlada Boleslav jsou velmi silné, v porovnani ostatnimi kluby v CR i EU, ale zbyla 3
druzZstva jsou priimérna ¢i podprimeérnd, coz odpovida kvalité trenérit a pohledu klubu
na celou situaci.

7 wo r~r

Klub nemé stanovenou jasnou koncepci pro vychovu hraci v minikopané, coz se odrazi
na tomto ,,chaosu®, ktery jsem pozoroval a ve kterém jsem pusobil — nevyuziva se
prostoru, ktery vytvaii fotbalovd akademie a moZznosti, které¢ skytaji Skoly a Skolky v
okoli. Dalsi velmi dilezitou ¢asti je obsah tréninkovych jednotek. Trenéfi nemaji dost
Casto ani dostate¢nou trenérskou kvalifikaci a zkuSenosti k tomu, aby byli schopni
vytvaret vhodné prostfedi pro riist mladych hract. Pravé této problematice byla prace

vénovana a vysledky jsem vyhodnotil v kapitole 4. Na zéklad¢ vysledkli z pozorovani,
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jsem se pokusil identifikovat slabd mista, ktera by po urcitych upravach vedla ke
zkvalitnéni minikopané v prostiedi FK Mladd Boleslav. Zejména by se jednalo o
profesionalizaci trenérského kadru, zavedeni jednotné metodiky a jeji dodrzovani a
poslednim, nemén¢ dilezitym bodem je zména obsahu tréninkovych jednotek. VeErim,
ze navrzené body mohou vést k posunu minikopané v Mladé Boleslavi kupiedu a také
ke zvyseni z4jmu déti o fotbal jako takovy. Jednd se o dlouhodobou praci, kterd je
zalozena na neustalém opakovani a tlaceni vlastnich vizi, ale pokud se chceme alespon
trochu piibliZit fotbalu mladeZnickych kategorii v Holandsku, Némecku &i Spanélsku, je
nezbytné zménit spoustu ndzorti a pohledd na zplsoby trénovani, coz velmi razantné

proklamuje naptiklad Jaroslav Hiebik.

Véiim, ze FK Mladé4 Boleslav je natolik velky klub, Ze se mu podafi vSe nastavit do
idealni roviny tak, aby minikopand zacala fungovat a vyrovnavat se s evropskymi

fotbalovymi konkurenty.
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6. Zavér

Fotbal je kolektivnim sportem, ktery se t&é$i nejenom u nas opravdu velké oblibé.
Skupinka déti, chlapcti i dévc€at, kopajicich do mice, je snad tou nejpiirozené;si
aktivitou, kterou déti venku mohou provozovat. Pokud se détem libi tento sport jiz od
ran¢ho véku, neni nic vhodnéjsiho pro jejich motoricky vyvoj, nez aby se zacali vénovat

néjaké pohybové aktivité, napt. fotbalu - minikopané.

Pro zpracovani této prace jsem zvolil metodu kvantitativniho vyzkumu a to fizené
pozorovani. Na zaklad¢ prostudované literatury jsem v teoretické Casti podal uceleny
ptehled zékladnich informaci z oblasti sledované problematiky. Za cil prace jsem si
zvolil analyzu soucasného stavu sportovniho tréninku v kategorii U6 a U8 ve fotbale.
Téma jsem si vybral pfedevsim z diivodu mého vlastniho ptisobeni ve fotbalovém klubu
FK Mlada Boleslav a to pravé jako trenér cilové vékové kategorie. V této praci jsem
mohl vyuzit mych vlastnich zkuSenosti z oblasti sportovniho tréninku ve fotbale. Tam,
kde bylo potteba doplnit pfesné informace z hlediska statistickych udajt klubu, jsem se

formou dotazovani u jednotlivych trenért, informoval na vSechny zkoumané otazky.

Ve vysledkové ¢asti jsem shrnul nejdiive soucasnou situaci v FK Mladéa Boleslav co se
ty¢e vedeni klubu, mladeZnickych kategorii a jejich ndborové Cinnosti. Poté jsem
navrhnul nékolik feSeni jak soucasnou problematickou situaci fteSit. V zavéru
vysledkové cCasti prace jsem uvedl navrhy vhodnych tréninkovych cvi€eni a tydenniho
tréninkového planu pro kategorii U6. Sestavenim a obsahem tohoto tydenniho
mikrocyklu predkladdm navod, jak by se dala postupné zlepSovat situace v ramci

sportovniho tréninku kategorie U6 a U8 ve fotbale.

Jak uZ jsem se zminil, v této praci se vénuji kategorii U6 a U8, coZ jsou déti ve véku 6 -
8 let. Sportovni trénink praveé této cilové kategorie povazuji za nejdilezitéjSi Cast
sportovni pfipravy mladych hract. Na vychovu mladych talenti by se dalo nahlizet ze
tfi raznych uhla: z prostiedi klubu, kde se tato veékova kategorie Casto zanedbava a
nasledky tohoto jednani se projevi aZ za né€kolik let, z pohledu trenéri, ktefi jsou casto
zaméfeni pouze na okrajovou ¢ast tréninkového procesu bez vazby na dlouhodobé;jsi
koncepci a nakonec také z pohledu rodict, ktefi zajiStuji klubim a trenériim tolik
nezbytné mladé hrace. Aby vSe fungovalo a mohli jsme se posouvat dale nejen ve
vykonech, ale 1 v ziskdvani novych zkuSenosti, je nutné neustale hledat cesty pro
zdokonalovani nas trenérii, hract 1 samotnych kluba. Bez této souhry nebude vysledny

efekt nikdy100% a celé naSe usili by mohlo vyjit naprazdno.
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Proto se domnivam, Ze zvolena cilové kategorie by méla mit vet§i pozornost ze vSech
stran, které se na tréninkovém procesu podileji, aby bylo mozné vychovavat ty nejlepsi

talenty v ¢eském fotbale.
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