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Pfedmluva Pavla Vrby

Nakladatelstvi Grada pfipravilo pro fotbalové trenéry, a mdm na mysli
i trenéry zacinajici ¢i s mensi hrd¢skou zkusenosti, druhé doplnéné vydanf
publikace Fotbal — trénink budoucich hvézd. Nové pohledy na sportovni
piipravu déti jsou stru¢né zachyceny napfiklad v nové pfidané kapitole
o Uloze rodiny ve vychoveé fotbalisty ¢i v textu uvddéjicim do problematiky
zmén v pifstupech k tréninku déti a mlddeZe. Autor pfehledné a ndzor-
né téz rozsitil kapitoly zminujici vyznam kompenzacnich, zpeviovacich
a balan¢nich cvicent.

Vdzen( kolegové a kolegyné, hrac¢skd zkusenost je jisté dobrym vkladem
do zacdtku trenérské kariéry, ale jen ta urcité nestaci. Zména role z hrdce
na trenéra je pomérné sloZitd a vyZaduje postupné ziskdnf dalsich, tento-
krat jiz trenérskych zkusenostf. Proto je zapotfebi mnohé si nastudovat, tak
aby trenér neustdle zustdval takzvané v obraze.

| ja jsem své trenérské zkusenosti i védomosti ziskdval postupné. V Pre-
rové, kde jsem pozdéji pro zranéni ukondil hra¢skou kariéru, jsem jesté
jako hrd¢ zacal trénovat zdkovsky tym. Po ndvratu do Havifova jsem pra-
coval v Baniku Ostrava nejdfive jako trenér pripravky, poté jako trenér
78kd a ndsledné dorostenct. K fotbalu dospélych jsem se dostal az v roli
asistenta ,A” tymu muzu Baniku Ostrava. Jsem presvédcen, zZe zkuSenosti
(at uz pozitivnf, ¢i negativni), které jsem ziskal trénovanim ¢i studiem, mi
pomohly a stdle poméhaji — a to jak v trenérské préci u ligovych tymu (na-
posledy v FC Viktoria Plzen), tak i pfi kouCovdnf ¢eského reprezenta¢niho
tymu a v soucasné dobé v roli trenéra FC AnZi Machackala.

Cas vénovany trénovani zdkovskych a dorosteneckych tymt rozhodné ne-
povaZuji za ztraceny! Naopak jej povazuji za jedno z nejpffjemnéjsich
obdobi své trenérské kariéry. A pravé trenéram, ktefl chtéji zahdjit vlastnf
trenérskou kariéru u mlddeznickych tymu, maze tato publikace pomoci pfi
jejich ,rozjezdu”.

Pfijemné proZitky a radostnou atmosféru pfi trenérské prdci vam i vasim
svéfenciim preje

-~
o o
Pavel Vrba, . e .
trenér FC Anzi Machackala - _,; 3 f - -
-



Fotbal — trénink budoucich hvézd

Pf¥edmluva Petra Cecha

Znate mé jako vrcholového fotbalistu, ktery hral za reprezentaci Ceské re-
publiky a ptsobi mnoho let v klubech patiicich k t&ém nejlepsim na svété,
fotbalistu, ktery se stal oporou t&chto tym( v jedné z nejprestiznéjsich lig
svéta. Cesta aZ sem, na fotbalovy vrchol, viak zacala dplné jinde. V Plzni.
Na pldcku pred paneldkem, kde jsem hrdl se svymi kamarddy celé odpo-
ledne fotbal, hokej, tenis i basketbal. Pochdzim ze sportovnf rodiny, a tak
mé& muj otec ucil zdklady prakticky vSech mi¢ovych sportd i atletickych
disciplin.

Ve chvili, kdy jsem zacal hrdt za piipravku klubu Viktoria Plzer, se fotbal
stal mym sportem ¢islo jedna. Mél jsem Stésti na skvélé trenéry. Ti dopo-
mohli k tomu, Ze jsem si fotbal zamiloval. Trenér je pro fotbalistu velice
duleZitou osobou v prubéhu celé kariéry, moznd nejduleZitéjsi je ale na
jejim samotném zacdtku. Od fotbalovych zacdtkli se u¢ite novym doved-
nostem a ndpln tréninku je v této fazi stejné kritickd jako pfistup trenéra.
Préce trenéra je podle mé ve fotbale tim vibec nejsloZitéjsim, protoZe fidit
dvaadvacet riznych osobnosti je nékdy komplikovanéjsi, neZ se na prvnf
pohled mlzZe zddt. A je dplné jedno, jestli se jednd o trénink na drovni
mlddeZe, dospélych, krajské ¢i mezindrodni. Chce to znalosti, osobnost
i pevné nervy, a proto bych chtél vem, ktefi cht&ji trénovat, pop¥at hodné
zdaru a pozitivni energie. My hrdci trenéry docenime vétsinou az pozdéji,
ale i tak vime, jak moc jsou duleziti.

S pozdravem
Petr Cech



Uvod
Uvod

Zémérem druhého, doplnéného vydanf publikace Fotbal — trénink budou-
cich hvézd je predlozit trenérim, ale také zac¢inajicim ,trenériim-samo-
ukam”, pfipadné tém s mensi hrac¢skou zkusenosti (tatinkaim, dédeckim
nebo moznd nékdy i maminkdm &i babi¢kdm) populdrné-nau¢nou formou
zpracované didaktické minimum potiebné k trenérské préci s détmi.

Jsem vsak piesvédcen, Ze tato publikace bude pomdhat nejen vyse uvede-
nym skupindm trenérd, ale Ze bude vyuZivdna jakoZto zdroj dopliujicich
a prohlubujicich informaci pro ucitele télesné vychovy &i pfi studiu trenér-
sko-manazerskych licencf.

Text upraveného vyddni jsem rozsifil nejen o novou kapitolu tykajici se
(zatfm nepiilis diskutované) dlohy rodiny ve vychové fotbalisty, ale také
o moderni tréninkové pfistupy a vyznam kompenzacnich, balan¢nich
a zpevnovacich cviceni v rdmci trenérské praxe. Pfepracovan( se dockal
také plvodnf text vénovany problematice osvojovdni a zdokonalovanf
technické stranky fotbalovych dovednosti se zdliraznénim dostate¢ného
prostoru pro rozvoj koordina¢nich schopnosti a ziskdni citu pro mi¢. Nové
zaméreni knihy je rovnéz patrné v kapitoldch orientovanych na biologic-
ko-psychologické charakteristiky Zdkovskych kategorii a na odlinosti tré-
ninku déti a dospélych. Publikace tak poskytuje zdkladnf informace, které
pomohou pozornému ctendfi vytvorit komplexnf predstavu o pozadavcich
na herni vykon fotbalisty v celé jeho §ifi i sloZitosti.

Jakozto zdroj dalsich vhodnych navazujicich a prohlubujicich informacf,
a to piedevsim pro vlastnf praxi trenéra na hfisti, doporucuji publikaci Fot-
balovd cvicenr a hry (Votik, J. Praha: Grada, 2011). K orientaci v proble-
matice jisté mohou dopomoci i dalsf tituly, jez uvadim v seznamu pouzité
a doporucené literatury v samotném zdvéru publikace.

Doufdm, Ze toto prepracované a doplnéné vyddnf spinf roli zdkladniho
pravodce tréninkem déti a pifpadné se stane spoustécim mechanismem
pro dalsi trenérské vzdélavant ¢tendru.

Autor
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Fotbal — trénink budoucich hvézd

Od kolébky fotbalu
k souCasnosti

Nejstar$i zprdvy o mi¢ovych hrdch, z nichz se pfirozenym vyvojem po-
stupné vyvinul fotbal, pochdzeji z Ciny z doby asi 3000 let pt. n. |. Dalsf
prameny pak pochdzeji z Japonska (500-600 let pt. n. |.), ze starého Egyp-
ta a samozfejmé se hry podobné fotbalu hrély i ve starém Recku, v fm-

ském impériu a byly oblibené u Mayu a Aztéku.

Prvni zprdvy o fotbale v obdobf stfedovéku jsou z Francie, Itdlie a prede-
viim pak z Anglie. Ve stfedovéku se hry jiZ nevyvijely izolovang, ale do-
chézelo k jejich vzdjemnému ovliviiovéni. Za urcity prelom lze povaZovat
vyvoj v 18. a piedeviim pak v 19. stoleti v Anglii. Micové hry podobné
fotbalu byly soucdsti vychovy a studia na skoldch. Jako datum vzniku pu-
vodnich pravidel je uvddén rok 1840. Pfedevsim nejednotnost piistupu
k pravidltm byla podnétem k zaloZeni prvniho fotbalového svazu na své-
t€, a tak dne 26. Ffjna 1863 zalozilo jedendct zdstupct klubti a skol v Lon-
dyné ,Football Association”. D4 se tedy konstatovat, Ze fotbal je pfiblizné
Ctyfi tisice let stard hra, ale novodoby modernf fotbal, v podobé blizké
tomu soucasnému, existuje témér sto osmdesat let.

V roce 1871 vznikla nejstarsi pohdrovd soutéz, tzv. Anglicky pohdr, a prv-
ni mezistdtni utkdni mezi Anglif a Skotskem bylo sehrdno v roce 1872
v Glasgowe. Roku 1878 se pak odehrdlo prvnf utkdni na hfisti s umé&lym
osvétlenim. Od roku 1885 se v Anglii hraje legalizované profesiondlnf fot-
bal a v roce 1893 byl v Londyné zaloZen viibec prvni Zensky fotbalovy
klub. PInym prdvem je proto Anglie nazyvdna kolébkou ¢i domovem mo-
derniho fotbalu. Do stfedni Evropy a dalsich zemf zacal fotbal pronikat
s priblizné dvacetiletym zpoZdénim, na olympijskych hrdch se objevil ofi-
cidlné v roce 1908 v Londyné a vitézem se stala Anglie.

Mezindrodni fotbalovd federace (FIFA) byla zaloZena v PafiZi v roce

1904 péti zastupci evropskych zemi, prvni mistrovstvi svéta se hrdlo
v roce 1930 v Uruguayi, jehoz vitézem se stal tym poradatelské zemé.

10



Od kolébky fotbalu k soucasnosti

Evropskd unie fotbalovych asociaci (UEFA) byla zaloZena v roce 1954
a prvni mistrovstvi Evropy se odehrdlo v roce 1968 v Itdlii, kdy vitézem
se stala Itdlie.

Vyvoj fotbalu ve svété vsak nesel pouze smérem ,klasického” (evropské-
ho) fotbalu. Napf. v Americe se pod pojmem football rozumf tzv. americky
fotbal, ktery se vyrazné lisf od naseho (evropského) fotbalu — pro ten je
v Americe vymezen termin soccer.

V Cechdch a na Moravé se fotbal zacal hrat koncem 19. stoleti v cyklis-
tickych a veslafskych klubech a ve studentskych krouzcich. Prvnf fotba-
lové utkanf se v Cechdch odehralo 29. zaf 1887 v Roudnici nad Labem.
Mezi nejstarsf kluby v Cechdch pat¥i SK Slavie Praha a AC Praha. Zpocatku
vznikaly fotbalové kluby vétSinou v Praze (vyjimkou byl v roce 1894 za-
loZzeny SK Plzen a Spartak Horymir — Pfibram), nicméné koncem 19. a na
zacdtku 20. stoleti zacal fotbal pronikat i do dal$ich mést a také na venkov.
Rozmach fotbalu uspiSilo vyddnf pravidel fotbalu v ¢eském jazyce v roce
1897, kterd preloZil Josef Rossler-Ofovsky. Dynamicky rozvoj fotbalu byl
ale pfibrzdén zamitavym postojem kol k této hte. Studenti vsak i pies
zdkaz postupné tvofili ¢lenskou zdkladnu fotbalovych klubt. Postupny
rozmach fotbalu si nakonec vynutil dne 19. ffjna 1901 v Praze ustaveni
Ceského svazu fotbalového (CSF).

Na Moravé se viibec prvni fotbalové utkdnf odehrdlo v Brné, a to v roce
1896. Prvni zminka o fotbalu na Slovensku pochdzi z roku 1893 z Banské
Bystrice a jeho vyvoj do roku 1918 je spjat spiSe s madarskym fotbalem.
V roce 1921 byla zaloZzena Ceskoslovenskd asociace fotbalova (CSAF),
kterd byla v roce 1922 v Zenevé oficialné pfijata do FIFA. Do UEFA vstou-
pil Ceskoslovensky fotbal v roce 1954. Ceskoslovenskd fotbalova asociace
pak v souvislosti s rozdélenim Ceskoslovenské federace k 1. 1. 1993 za-
nikla a vrcholnym fotbalovym orgdnem v Ceské republice se stal Cesko-
moravsky fotbalovy svaz (CMFS). V roce 2011 pak doslo ke zméné nazvu
na Fotbalovou asociaci Ceské republiky (FACR).

Pro rozvoj Zdkovského a dorosteneckého fotbalu méd velky vyznam spolu-
prace FACR a MSMT ve smyslu propojent $kolniho a svazového fotbalu.
Konkrétné se jednd o spoluprdci v rdmci Sportovnich stfedisek mlddeZe na
drovni zdkladnich skol a Sportovnich center mladeze spolupracujicich se
stfednimi skolami. Vyrazny kvalitativni posun pifpravy na piedpoklddanou

11



Fotbal — trénink budoucich hvézd

profesiondlnf fotbalovou kariéru v Zdkovskych a dorosteneckych katego-
riich by pak mély predstavovat fotbalové akademie. Jejich zakldddanf jiz
bylo zahdjeno a v soucasné dobé prochdzi stadiem hledanf optimalnich
variant.

K vyhleddvéni a rozvoji fotbalovych talentd také prispivaji rtizné turnaje
a projekty — jako napiiklad McDonald’s Cup, Danone — Pohdr ndrodu,
Coca-Cola Skolsky pohdr, Kouba Cup a také akce v rdmci projektu ,Fotbal
ano — drogy ne”.

o\,

Nejvyznamnéjsi dspéchy ceskoslovenského a ceského fotbalu

Ceskoslovensky fotbal:

1934 — 2. misto na MS v Itdlii

1962 — 2. misto na MS v Chile

1964 — 2. misto na OH v Japonsku

1976 — 1. misto na ME v Jugoslavii

1980 — 1. misto na OH v Moskvé

1980 — 3. misto na ME v Itdlii

1990 — postup do Ctvrtfindle na MS v Itdlii

Cesky fotbal:

1996 — 2. misto na ME v Anglii

2000 - 2. misto na ME na Slovensku (reprezentace do 21 let)
2000 - dcast na ME v Belgii a Holandsku

2000 - dc¢ast na OH v Australii

2002 — 1. misto na ME ve Svycarsku (reprezentace do 21 let)
2004 - 3. misto na ME v Portugalsku

2006 — tcast na MS v Némecku

2007 — 2. misto na MS v Kanadeé (reprezentace do 20 let)
2008 — tGcast na ME ve Svycarsku a Rakousku

2011 — 3. misto na ME v Ddnsku (reprezentace do 21 let)
2012 - postup do ctvrtfindle na ME v Polsku a na Ukrajiné
2015 — tGcast na ME v Ceské republice (reprezentace do 21 let)
2016 — ucast na ME ve Francii



Prehled zdkladnich pravidel

Pfehled zdkladnich pravidel

Hraci plocha

Hracf plocha musi mit tvar obdélniku, kdy pomeznf ¢dra je delsi nez bran-
kovd. Délka hristé je 90 az 120 m a Sitka 45 az 90 m. Branka ma rozméry

7,32x2,44 m.
rohovy praporek |:|

|:I _ brankova Géra % (povinny)

brankové Uzemi

® pokutova znacka

pokutovy oblouk

- stfedovy praporek (nepovinny)

stfedovy kruh ‘?"
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o
/_\ stiedova Gdra = |:I
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— N
IS 2.
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8 [
pokutové uzemi .
rohovy
I e
' pomocr'1é znacka 45-90 m brankova ¢éara '
(nepovinnd)

Obr. 1 Hraci plocha fotbalového hristé



Fotbal — trénink budoucich hvézd

Zjednodusena pravidla pomohou hrat

V priipravnych hrdch a v utkdnich zdku je Zaddoucf ur¢itd dprava pravidel,
kterd hru zjednodusf a vytvoii podminky pro jeji vétsi plynulost. Samozfej-
mé tento poZadavek vyZaduje od trenéra velmi dobrou znalost pravidel
fotbalu a zakladnf znalost v radmci rozhodovéni utkanf.

Trenér prubézné seznamuje své svéfence s témito zdkladnimi pravidly:
zahdjeni hry, dosazenf branky, postaveni mimo hru (ofsajd), zakdzand hra
a nesportovni chovanf, volné kopy, pokutovy kop, vhazovani mice, kop

od

branky a kop z rohu. Z uvedenych pravidel se vice zmifiujeme pouze

o hfe rukou, ofsajdu a hite vici soupefi, podrobnéjsi pravidla jsou jiZz nad
ramec této knihy.

>

Hra rukou — Zadny hrd¢ nesmi hrdt imyslIné rukou, kromé brankére ve
vlastnim pokutovém tizemi. Zahraje-li neimysIné, ve hre se pokracuje.
Umyslné hranf rukou se tresta pfimym volnym kopem nebo pokutovym
kopem.

Ofsajd — hrac je v postaveni mimo hru, je-li na dto¢né poloviné hfisté
v okamziku pfihrdvky bliZe k soupefové brankové ¢die nez mi¢ a nez
piedposledni hrd¢ soupefe a je podle ndzoru rozhod¢iho aktivné za-
pojen do hry.

Zakazana hra a nesportovni chovani — hru vuci soupefi télem pravidla
dovoluji pouze v bezprostfednim souboji o mi¢, hrd¢ se pfitom musf
snazit sdm zmocnit mice. MliZe vraZet do soupefe nendsilné souhlasnou
¢dsti do souhlasné ¢dsti téla (ramenem proti rameni apod.). Pfi nedo-
drZenf téchto podminek hrd¢ hraje zakdzanym zputsobem a dopoustf
se prestupku. P¥i¢inou nedmysIného faulovani (oznac¢ovaného jako
nebezpec¢nd hra) byvd u zdku vétSinou zaujeti ve hre, Usilf, se kterym
Zaci bojuji, ale také nizsi droven techniky. Nesportovni chovanf je projev
nevhodného a neuctivého chovanf vii¢i rozhod¢im, soupefi i spoluhraci.
Tyto dva prestupky (nebezpec¢nd hra a nesportovni chovdni) se trestajf
nepfimym volnym kopem. Velmi pfisné se trestd imysIné ohroZovanf
soupefe (tzv. surovd hra), a to pfimym volnym kopem (v pokutovém
tzemi penaltou), napomenutim (Zlutd karta) nebo vyloucenim ze hry
(Cervend karta).



Prehled zdkladnich pravidel

» Malé formy fotbalu

Se soutéznim ro¢nikem 2011/12 nastaly zmény v soutéZich mladsich
a starsich pripravek a mladsich zdkd. Novy model pfipravy v détskych
kategoriich vychdzi z osvédcenych malych forem fotbalu — v praxi dlou-
hodobé& ovétenych v Nizozemf, Anglii, Spanélsku a v jinych fotbalové vy-
spélych zemich.

Za zakladni zmény povaZujeme:

» redukci poctu hract a dpravu velikosti minihfisté;

» realizaci co nejvétsiho a rovhomérného zapojeni viech hraca do hry;
» odklon od pocitini bodu.

Tyto zmény maji omezit honbu za vysledky za kaZdou cenu, predc¢as-
nou specializaci hracti na urcité posty, pretéZovani jednéch a nevyuzivanfi
druhych. Maji nabidnout vétsi prostor pro hernf viestrannost, ziskdvanf
hernich zkusenosti, prozitkd a radosti ze hry, které motivuji déti k hranf
fotbalu. Pro ilustraci a podporu vy$e uvedenych zmén uvddime nékolik
motivacnich hesel pro trenéry a rodice, vychdzejicich ze zasad doporu-
¢enych UEFA:

z z

» Détsky fotbal znamena hru a hra znamena zdbavu - proZitek!

» Nabidnéme détem fotbal, ktery jim pFinasi radost!

» Ucme déti vyhrdvat i prohravat!

» Détsky fotbal musi byt pestry a viestranny!

» S kazdym hracem se musi maximdlné pocitat!

» Fotbal déti neni fotbalem dospélych!

» KdyZ mdame mi¢, dto¢ime na branku, kdyZ ho nemdme, tito¢ime na mic!
» Odklon od pocitani bodu k ziskdavani hernich zku$enosti!

» ,VysledkaFeni“ u déti neni cestou, fotbal pfedevsim musi v§echny bavit!
» Povzbuzujme, chvalme, vysvétlujme, opravujme, ale nevylévejme si zlost!
» Vychovdvejme déti k respektu k soupefi i k rozhod¢im!

» Rodice fandi, ale nekoucuiji!



Fotbal — trénink budoucich hvézd

Kategorie mladsi p¥ipravka, vék 6 aZ 8 let

Pocet hracu: 4 hraci v poli + brankar

Rozmeéry hraci plochy: 19x30 m — aZ tfi minihfisté na poloviné fotbalové-
ho hristé

Rozméry branky: 2x3 m nebo 2x5 m

Hraci doba: 3x 12 min bez stffddni hrdcu, prestdvka maximdlné 5 min;
varianta 3x 16 min nebo 2x 20 min, pfi moZnosti stiidat 1 az 2 hrdce,
prestavka 10 min

Velikost mice: ¢. 3, pro nejmladsi Ize i ¢. 2

Kategorie starsi pFipravka, vék 8 az 10 let

Pocet hract: 5 hracu v poli + brankar

Rozmeéry hraci plochy: 25x40 m — dvé minihfisté na poloviné fotbalového
hFisté

Rozméry branky: 2x5 m

Hraci doba: 2x 20 min nebo 3x 16 min bez stfiddni hracu, pfestdvka maxi-
malné 5 min; varianta 3x 18 min se stfiddnim, nebo Ize po dohodé trenér
i 3x 20 min se stfidanim, prestavka 10 min

Velikost mice: ¢. 3 nebo ¢. 4

Kategorie mladsi Zaci, vék 10 aZ 12 let

Pocet hract: 7 hracu v poli + brankar

Rozméry hraci plochy: 50x42 m aZ 70x60 m, dvé minihfisté na sitku fot-
balového hristé

Rozméry branky: 2x5 m

Hraci doba: 2x 30 min, pfestdvka 15 min; po dohodé trenér(i i 2x 35 min
v piipadé alespori tif hrdcd na stifddni, prestdvka 15 min

Velikost mice: ¢. 4

V kategorii star$i Zaci (12 az 14 let) jiZ hraje 10 hrdca v poli a brankdr na
celé fotbalové hristé.

Uvedené zmény v pojeti a ve struktufe soutéZi jsou vedeny zémérem do-
sdhnout pfimérenym poctem hrdcd na malém hfisti co nejvétsiho zapo-
jeni v8ech hrdcd do hry se zaméfenim na individudini dovednosti, a to
v kategoriich pfipravek i mladsich zZdkd. Postupné se smérem ke kategorii
mladsich zdkd orientujeme také na skupinovy hernf vykon a siln&ji podpo-
rujeme tymové vnimdni.
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Prehled zdkladnich pravidel

Z hlediska specifickych fotbalovych dovednosti osvojujeme a zdokonalu-
jeme v malych formdch fotbalu:

» orientaci na malém prostoru a s tim souvisejici rychlost rozhodovanf;
» Feseni hernich situacf jeden na jednoho ve spojenf s mi¢ovou technikou.

Tyto fotbalové dovednosti zdokonalujeme takzvané pod tlakem, v pod-
minkdch deficitu ¢asu a prostoru. Dochdzf tak k ¢astéjsimu kontaktu s mi-
¢em i protihrd¢i a k rychlejsimu stfiddni obranné a Gto¢né fdze. Ve stej-
nych podminkdch dochdzi k rozvoji brankdrskych dovednosti. Inspiraci
pro tyto zmény se stal svétovy trend pfevedeni pozornosti hracu, trenérd
a rodi¢ti v détskych kategoriich od orientace na dspéch a pocitani bodu

k preferenci vychovy a herntho vykonu.

» Dalsi formy fotbalu

» Halovy fotbal — vétsinou se hraje formou halovych turnaja v zimnim
piipravném obdobf; velikost branky 2x5 m, pocet hrd¢u 4 + 1.

» Futsal — FIFA, fidi Komise futsalu FACR; velikost branky 2x3 m, pocet
hrdc¢a 4 + 1, hraci doba 2x 20 min.

» Salovy fotbal - futsal (,liny mi¢) - fidi Ceskd federace sdlového fotbalu;
velikost branky 2x3 m, pocet hrd¢u 4 + 1, hraci doba 2x 20 min.

» Beach fotbal (pldZovy fotbal) — velikost branky 2,2x5,5 m, pocet hracu
4 + 1, hraje se cca na 30centimetrové vrstvé pisku, hraci doba 3x 12 min.

» Freestyle fotbal — neni sportovn( hrou, ale atraktivni formou ,parddicek
s mi¢em”, kdy mi¢ nesmf spadnout na zem.



Fotba] — trénink budoucich hvézd

Co musi v utkdni zvladnout
,profihrac”

Objem, intenzita a sloZitost zatiZeni

Fotbal je sportovni tymovd brankovd hra, kterd patif ve svété i u nds k vU-
bec nejoblibenéjsim sportovnim hrdm. Na profesiondlnf Grovni je i faktorem
ekonomickym a politickym, mtze ale také slouzit jako vhodnd forma aktiv-
nitho odpocinku a zdbavy v rdmci rekrea¢nich a rekondi¢nich aktivit. V ob-
dobi zahdjeni fotbalové sportovni piipravy, tedy pfiblizné mezi 4 az 6 rokem
véku, jesté nemlzeme jednoznacné védét, zda své svéfence pripravujeme
pro amatérsky Ci profesiondinf fotbal. Ale v tréninkovém procesu musime
na drovni odpovidajici vékové kategorii vychdzet z herntho zatiZent, jez je
ur¢ovédno objemem, intenzitou a sloZitosti ¢innosti v prabéhu utkdn.

Hrdci elitnich tyma v prabéhu utkdni primérné piekonaji, v zdvislosti na
svém postu v sestavé, 10 000 az 13 000 m. Napriklad Vladimir Darida ubéhl
v némecké bundeslize na podzim 2015 nejvétsi vzddlenost, kdy mél pramér
na utkdni 12 600 m a rekordnf vzddlenost ¢inila 13 700 m. Hraci v praméru
prekonaji chuizi ¢i poklusem piiblizné 7200 az 8300 m a v béhu absolvuji
2200 az 2600 m. Bé&hem vysoké intenzity se premistuji priblizné 1200 az
1400 metrt a sprintem nabé&haji 220 aZ 280 metrt. Délka sprintd se pohy-
buje nejcastéji od 2 do 30 metr(i, a to 30krdt az 50krdt za utkdnf. Vysledky
analyz utkdnf nejlepsich svétovych tym(i se mohou ale ¢dstecné [isit podle
volby kritéria pro hodnoceni intenzity pohybu. Energeticky vydej je také vy-
razné ovliviiovdn nejen intenzitou a objemem nabéhanych metrt, ale také
charakterem pohybové ¢innosti, jakymi jsou napriklad vyskoky, obraty, zmé-
ny sméru, souboje o mi¢, vyrdZeni do stran a zpét, klamavé pohyby atd.

Soucasné pojeti hry je charakterizovdano neustdlym zvysovanim poza-
davkd na objem a intenzitu hernich ¢innosti v utkdnf p¥i soucasné se
zvétsujicl sloZitosti. Jinymi slovy: hra¢ md na uskute¢nénf hernich ¢in-
nosti stdle méné Casu i méné prostoru. Fotbal soucasnosti je stdle ndro¢-
néjsi i z psychického hlediska. Hrd¢ musi pohotové reagovat na neustéle
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