Specificky fotbalovy trénink
(12 — 15 let)

Motto: ,,dokonald technika ve vSech variantach,
ktere fotbal prinasi“



Zakladni teze prace trenéra

Nadale pracujeme na zakladech a navycich z predchoziho obdobi

Pokud hrac udéla chybu, trenér se mu snazi pozitivne vysvétlit, jak
mela byt tato situace resena, jakou chybu udélal a jak pristé
postupovat, aby se pristé nestala

Pozitivni motivace, brat jako priklady nejlepsi svétové hrace
Vzdy je co zlepsSovat, individuality nutit k neustalé praci
Neexistuje zadné uspokojeni, hrac, ktery nepracuje, nema v SK
Hranice misto

Rozmanita prace s micem na kazdé pozici (mit co nejvice feseni)

ToCeni pozic — moznost vyzkouset jinou pozici, pouzivat vsak hrace
na pozicich, pro které maji predpoklady



Technika predevsim!!!

Maximalni ddraz na 1. dotyk s micem — je rozhoduijici pro
nasledujici Cinnosti ( jak si situaci pripravis, takovou roli v ni budes
hrat)

Cteni hry, vyhodnocovani herni situace, prace s prostorem (stale
vyhodnocovat, v jakém prostoru je nejlepsi hrat)

Defenzivné i ofenzivné 1vl — obé Cinnosti jsou stejné dllezité

Ddlraz na kvalitu hry — neustala snaha udrzet mic¢ na svych
kopackach, uhrat mic v jakékoliv situaci konstruktivne

Nutit hrace k tomu byt nejlepsi a to ve vSech Cinnostech

Od 13 let postupna specializace na posty

VsSechny Cinnosti, se kterymi se hrac setka v utkani, musi byt
soucasti tréninku

Pri ztraté mice se okamzité snazit o jeho zisk (pomoc spoluhraci)



Motivovat hrace k domaci priprave

Budovat v hraci nezavislost na spoluhracich ve vsech hernich
situacich (vzdy si umét poradit)

Uméni, kvalita, sebevédomi = hrac chce neustale mi¢ a o to méné
citi unavu



Mladsi zaci (12 — 13 let)

motto: ,,maximalni pocet opakovani individualnich
hernich cinnosti“



Zakladni cile

Kreativita, radost ze hry

Trénink zakladni techniky a jeji pouziti v riznych situacich
Uceni se zakladim individualni taktiky v ofenzivé i defenzivé
Uceni se zakladim skupinové taktiky pro hru v prostoru
Podporujeme vlastni iniciativu hrda¢d, moralné volni vlastnosti

Prechazime od zabavy k soustfedéné pracovni atmosfére



Hlavni zasady

Dbat na detailll VSechny formy zakladni techniky zlepsovat
postupné, po krocich

Spojovat nacvik a hru!

Dbat na obounohost!

Kondici trénovat herni formoul!
Zacit s individualnim tréninkem!
Intenzivni komunikace s hracem!



Technické principy

v Jit mici naproti
v Prvnim dotykem si dat mi¢ do sméru pohybu
v’ \lyuzivat co nejcastéji klamavych pohybd

v’ Zpracovani riznymi ¢astmi nohy do rdznych
smeru



Obsah tréninkoveé naplnée

» a) Trénink kondice herni formou
» b) Systematicky trénink techniky
» c) Zaklady individualni taktiky

»d) Fotbalové hry s urcitym zamérenim a volnd
hra



Procenta:

M Trénink kondice herni formou

m Systematicky trénink techniky

Zaklady individualni taktiky

M Fotbalové hry s urcitym
zameérenim a hra



a) Trénink kondice herni formou

4 zlepsovani specificky fotbalové kondice herni formou

v’ zvySovani vytrvalostnich schopnosti pomoci fotbalovych
her na malém prostoru o malém poctu hracu (neni
potreba izolované behat

v’ zlepseni rychlostnich a rychlostné-silovych schopnosti
formou soutézi s riznymi druhy béhu a skoku

v’ posileni zanedbavanych svalovych skupin — individualni
cviceni, cviceni ve dvojicich

v’ rozvoj pohyblivosti — zaklad pro pozdéjsi koordina¢né

VvV eV /



Ddlezité upozornéni

v’k tréninku rychlosti a koordinace musi hrdéi nastupovat
zcela odpocati
v posilovdni provddét pouze vlastni vahou téla




b) Systematicky trénink techniky

v nauceni se a upevnéni vsech technickych prvkl (driblink,
prihravka, zpracovani/prevzeti mice, strelba, hra hlavou)

v’ co nejcastéji navozovat v tréninku zapasové situace

v dosazeni vysoké urovné pohybovych schopnosti se
soucasnou toleranci individualnich odlisSnosti hract

v’ zlepseni kreativity a prace s micem, vyuziti vhodnych
vlastnosti k osvojeni slozitych koordinacnich pohybu (zlaty
vek motoriky)

v’ vzdjemné prolinani technické a taktické stranky v tréninku
v pouziti osvojené techniky k feseni hernich situaci



DdalezZita upozornéni

velmi maly casovy a prostorovy tlak

velky pocet opakovani pri vzriistajici obtiznosti
trénovat jeden technicky prvek delsi casovy usek
vzdy provést nazornou ukazku




c) Zaklady individualni techniky

v’ rozvoj spravného technicko-taktického jednani v
nenarocnych situacich

v uceni se spravnému technicko-taktické mu jednani pfi
utoceni a branéni (napr. uvolnéni se ze stinu protihrace,
moznosti resSeni pro hrace s micem)

v nacvik spravného jednani v soubojich z pozice utociciho
a braniciho hrace

v uéeni se zakladim skupinové taktiky pro hru v prostoru
(posuny, predavani/prebirani hrace, hra pri pocetni
vyhodé/v pocetnim oslabeni)

v’ skupinové hry s uréitym zamérenim (na 3 dotyky, dlouhy
pas po 3 kratkych prihravkach, ...)



Ddlezita upozornéni

v’ snaZit se vidy navozovat zdpasové situace
v’ diskutovat s hrdéi a nachdzet nejvhodnéjsi Feseni
v' naudené chovdni pfenést co nejrychleji do zdpasu




d) Fotbalové hry s urcCitym
zamerenim a volna hra

v’ pouziti technickych a individudlné-taktickych elementd pod
zesilenym tlakem soupere se zapasovym charakterem

v prvni sezndmeni se zaklady skupinové taktiky v zapase

v hry malych forem v podobé turnaje — velkd motivace,
radost ze hry, kreativita

v’ pfivykdni hraéd na stale vétsi hristé (od malého hristé az k
optimalnim rozmérum pro tuto vékovou kategorii 50x70 m)

v volna hra v malém poétu hracd — ucelem je individudlni
realizace naucenych technickych dovednosti



DdlezZita upozornéni

v' nechat volnost kreativité hraéi, zasahovat pouze v
pripadé hrubych chyb

v' dbdt na vyrovnanost tymu, popripadé upravit pocet
hraca, atd.




Starsi zaci (14 — 15 let)

motto: , rozvoj individualniho technicko-taktickeho
jednani”



Zakladni cile

Udrzeni radosti ze hry
Dynamicka technika — v tempu, pod tlakem soupere
Prohloubeni skupinové taktiky v ofenzive i defenzivé

Odstranéni koordinacnich nedostatku, rozvoj specificky fotbalové
kondice (fitnes)

Prebirani odpovédnosti za sebe i za tym (na hristi i mimo négj)
Rozvoj a upeviiovani sebevédomi hracu



Zakladni zasady

Volit individualni pristup — naucit hrace nebat se vzit na sebe
zodpovednost, na hristi i mimo néj, za sebe i za cely tym

Stale neprecenovat taktiku

Rozvijet naucené dovednosti ve stale vyssim tempu a pod tlakem soupere
Akceptovat individualni rozdily ve vyvoji hrac

Vylepsovat hracovy silné stranky, odstranovat nedostatky

Vytvorit a upevnovat hracovu vilastni iniciativu a jeho vnitrni motivaci
Kreativita je dllezitéjsi nez strnulé taktické stereotypy

Postupné vytvorit hierarchii uvnitf tymu, podporovat tymovéeho ducha



Obsah tréninkové naplné

» a) Doplnikovy trénink specificky fotbalové kondice
» b) Intenzivni trénink techniky
» c) Zaklady individudlni a skupinové taktiky

» d) Hry s urcitym zamérenim (prenaseni tézisté
hry, hra po kridlech, ...), volna hra



Rozlozeni tréninkové napiné

= Doplrikovy trénink specificky
fotbalové kondice

= Intenzivni trénink techniky

PN

= Zaklady individualni a skupinové
taktiky

= Hry s urCitym zamérenim
(prenaseni téziste hry, ...)



a) Doplnkovy trénink specificky
fotbalové kondice

v’ zlepseni kondice komplexnimi a hernimi formami

v’ trénink kondicnich sloZek (sila, rychlost, vytrvalost,
pohyblivost a koordinace) pomoci motivacnich, specificky
fotbalove zamérenych cviceni

v’ zapasové zatizeni slouzi jako orientaéni bod pri uréovani
naplné kondi¢niho tréninku: diraz je kladen na
intervalovou cinnost, rychlostné-silové pohyby a rychlost
ve vsech jejich formach

v obecny a kompenzacni trénink
v’ zpeviovani predevsim zanedbdavanych svalovych skupin



Ddalezita upozornéni

v’ kondiéni troveri hrdci zvysujte predevsim herni formou

v’ pomér mezi intenzitou, intervalem zatiZeni a intervalem
odpocinku vZdy pfizplsobte tréninkovému cili




b) Intenzivni trénink techniky

v' detailni nacvik vsech specificky fotbalovych pohyb
v’ zlepsSeni kreativity a prace s micem

v u€eni se mnozstvi novych technickych prvka

v’ zdGraznéni vyznamu hry hlavou a jeji cileny trénink

v’ prizpUsobeni technickych dovednosti zlepsenym silovym a
rychlostnim schopnostem hracu

v' trénink raznych druhd techniky (vedeni, stfelba, prihravky,
zpracovani mice) pod tlakem soupere

v’ stfidani technickych a taktickych prvkd v tréninku



DdlezZita upozornéni

v’ pFi tréninku techniky a koordinace je hlavni sprdvné
provedeni, ne rychlost!!!

v’ technické dovednosti zdokonalite pouze velkym
mnozstvim opakovani

v’ po zvlddnuti zdkladnich dovednosti okamZité trénujte
pod tlakem soupere (zapasové situace), pritom stdle
dbejte na precizni technické provedeni




c) Zaklady individualni a skupinové
taktiky

v’ rozvoj spravného technicko-taktického jednani v
jednoduchych hernich situacich

v izolovany nacvik individualniho a skupinového taktického
chovani v ofenzivé a defenzivé (branéni v souboji 1 na 1,
trénink efektivnich forem spoluprace)

v’ podpora kreativity, ¢teni hry a rozhodovacich schopnosti

v’ zdGraznéni konkrétnich situaci ze zapasu, jejich vysvétleni a
nacvik jejich spravnych reseni

v’ pouziti nauénych situaci a zplsobu chovani



DilezZita upozornéni

v' nezapomerite, Ze individudlni, skupinovd a tymovad taktika na sebe
navazuji

v’ dodrzujte v ndcviku pfi tréninku toto poradi!!

v’ takticky trénink musi byt podobny hre!!!

v’ neordinujte proto hrdaciim presné postupy a kombinace, v zdpase je
prece pozadovana flexibilita!!




d) Hry s urCitym zameérenim (prenaseni

tézisté hry, hra po kridlech, atd.), volna hra

v’ nacvik a zdokonaleni vsech technickych a taktickych
(individualnich, skupinovych) prvku pod tlakem soupere v
zapasovych situacich

v’ zdUraznéni vyznamu tymového ducha

v’ priprava hracl na ukoly a pozadavky v mistrovskych zapasech
pri tréninkoveé hre 11 na 11 pres celé hristeé

v motivaéni turnaje na malych htistich ke zvyseni radosti za hry
a rozvoji kreativity

v" volnd hra v rizném poctu hracd k prohloubeni vSech
kondi¢nich, technickych a taktickych prvku



Dulezita upozornéni

v' hry se zaméFenim na uréitou éinnost korigujte v souladu s cilem
tréninku!!

v nepodceriuje vyznam volné hry, ve které si hraéi mohou vyzkouset
nove veéci




