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Predmluva

Nakladatelstvi Grada pfripravilo pro fotbalové trenéry druhé, dopinéné vydani
fotbalovych cviceni a prapravnych her. Je jen dobfe, Ze koncepce a pojeti
publikace byly zachovany, tim rozumim jeji orientaci na fotbalovou praxi,
predevsim nacvik a herni trénink.

Moje trenérska filozofie klade ddraz na Gtocny, pro divaka atraktivni a po-
hledny fotbal. Proto v moji trenérské praci preferuji i rozvoj kondice s vyu-
Zitim prapravnych her a hernich cvi¢eni, to znamena s micem.

Tato publikace nabizi 150 prupravnych i hernich cvi¢eni a prupravnych her,
které Ize tedy vyuZit jak pro osvojovani a zdokonalovani techniky, tak pro roz-
voj kondice. Zéalezi jen na nas, na trenérech, jak tvofivé si s obsahem publi-
kace poradime a zda ji vyuZijeme zpusobem odpovidajicim véku a fotbalové
drovni nasich svérencu.

Progresivni trendy ve fotbalovém tréninku jsou stru¢né zachyceny v nové
zarazenych kapitolach zamérenych na kompenzaéni, balancni a zpeviovaci
cviceni a na hru brankare.

PFinosem je nejen jejich srozumitelné formulované teoretické zdtivodnéni,
ale také na riznych vykonnostnich trovnich pouZitelna doporuéeni pro
jejich praktické vyuziti v tréninkovém procesu.

Radost a uspokojeni z fotbalu preje

Al e

Pavel Vrba
trenér FC Viktoria Plzen
leden 2011



Uvod

V této publikaci volné navazuji na fotbalovou tematiku knih v nakladatelstvi
Grada jiz vydanych (Fotbal — trénink budoucich hvézd, 2005, Fotbalova
Skolicka, 2007), respektive ji doplnhuji a rozSifuji.

Druhé, doplnéné vydani Fotbalovych cvi¢eni a her nabizi trenérum a ucite-
lim ,,zasobnik“ graficky nazorné zpracovanych pripravnych a hernich cvi-
¢eni a prapravnych her. Zamérem je poskytnout zajemcum jen zakladni , di-
daktické minimum* potfebné k tvur¢i aplikaci obsahu publikace orientované
predevsim na vlastni trenérskou ¢innost na hristi. Tomuto zaméru odpovida
i systematické usporadani predlozenych tréninkovych forem (nacvik citu
pro mié, rychlé nohy, orientace v prostoru, zdokonalovani individualnich
a skupinovych hernich ¢innosti i tymové souéinnosti). Jde o nacvik a her-
ni trénink, tedy trénink s micem.

Druhé vydani je doplnéno a rozSifeno o technicko-taktické aspekty hry
brankare a prfedevsim jsou zde pro trenéry Zakovskych a dorosteneckych tymu
i uGitele sportovnich tfid zafazeny souéasné poznatky a zkusenosti tykajici
se kompenzacnich, balanc¢nich a zpeviiovacich cvic¢eni a doporuéeni pro
jejich vyuziti v trenérské praci.

Za dulezité povazuji zduraznit vyznam téchto cviceni z hlediska zdravot-
né-preventivniho pro optimalni vyvoj a rozvoj détského organismu. Ten je
samoziejmé také jednim z limitujicich prfedpokladi kvalitniho herniho vy-
konu. Z pohledu didaktického mohou balanéni a zpeviovaci cviceni také
prispét k oZiveni a zpestfeni obsahu tréninkovych jednotek.

Jsem presvédcen, Ze tato publikace je také vyuZitelnd a muze byt inspiru-
jici nejen v préaci trenéru détskych tymu, ale i dorostenek, dorostencu, Zen
i muzu.

V zavéru chci vyjadrit dvé podékovani. Prvé spolupracovnicim Marté Bursové
a Petfe Sramkové za pripominky a konzultace k textu nové zarazenych
kapitol a druhé vSem trenéram, ktefi se na ruznych vykonnostnich drovnich
vénuji nékolikrat tydné svym svéfencum, Casto bez naroku na finan¢éni
odmeénu. Budu rad, kdyz pravé jim tato publikace usnadni jejich vétSinou
nedocenénou praci.

Autor



FOTBALOVA CVICENI A HRY

Teoretické minimum

Tréninkova jednotka

Klasické déleni tréninkové jednotky (dale TJ) na Uvodni, prupravnou,
hlavni a zavérecnou ¢ast respektuje i nasledujici obecny a zjednoduSeny,
fyziologicky zdlivodnény model posloupnosti pohybovych ¢innosti.

- x =

Uvodni éast

seznameni s obsahem a cili TJ;
organizacéni zaleZitosti, hodnoceni pfedchazejici TJ ¢i utkani;
psychicka pfiprava na TJ — motivace.

Pripravna ¢ast

pfiprava hybného a nervového systému hrace na tréninkové zatizeni (tzv.
rozcviceni) spociva v pohybové ¢innosti mirné intenzity, miaze byt s micem
(pomaly béh s obraty, poskoky apod. bez rychlych, Svihovych pohybu);

po zahfati, pfedevSim svalového aparatu, nasleduji protahovaci cvi¢eni
— stre€ink;

na streCink navazuji dynamické ¢innosti, pokud mozno s mi¢em, pfipra-
vujici organismus na dalSi zatiZeni, Ize zaradit i dalSi cilené protahovaci
a posilovaci cviky — kompenzacni cvieni;

dokonceni dynamické ¢asti, tzv. zapracovani zvySenim intenzity ¢innos-
ti (pfiprava funkcénich systému na ocekavanou intenzitu a objem zatize-
ni v hlavni ¢asti TJ).

s x =

Hlavni ¢ast

a)

Na zacatek, kdy je organismus hrace odpocaty (nevycerpané energeticky
bohaté latky a neunaveny centralni nervovy systém), zafazujeme nékteré
z téchto pohybovych ¢innosti:

® koordinacni a rychlostné-koordinacni cvi¢eni — prekazkové drahy,
»rychlé nohy“ apod.;

® nacvik novych fotbalovych dovednosti — technicka stranka individual-
nich hernich €innosti;



TEORETICKE MINIMUM

® rozvoj rychlostnich pohybovych schopnosti — starty, sprinty;

® rozvoj explozivni silové schopnosti — tzv. ,vybusna sila“, opakované
skoky, preskoky ve spojeni s rychlostné-koordinacnimi cvicenimi.

b) V dalSi ¢asti mohou nasledovat tyto pohybové ¢innosti:

® ovérovani, zdokonalovani jiz dfive nauCenych fotbalovych dovednos-
ti — cviCeni ve vetsi slozitosti, predevSim v podminkach utkani — pruo-
pravné hry;

® rozvoj kratkodobé vytrvalostni schopnosti, rychlostni vytrvalosti — cile-
né neni vhodny v mlad$ich Zakovskych kategoriich;

® rozvoj stfednédobé a dlouhodobé vytrvalostni schopnosti — prupravné
hry, ale i bézecké zatiZzeni napf. v terénu (fartlek);

® rozvoj dynamickych silové-vytrvalostnich pohybovych schopnosti— Gpo-
lova cviceni a hry, plné mice, opakované skoky, Svihadla.
Zavérecéna cast
- pohybova ¢innost s relaxa¢nimi Ucinky (tzv. vyklusani);
- protahovaci a kompenzacni cviceni (urychleni nastupu regeneracnich

procesu, zklidaujici a relaxaéni Ucinky, kompenzace jednostranného
zatéZovani a odstranovani svalové nerovnovahy).

Tento obecny model nabizi pouze fyziologicky zduvodnénou posloupnost
jednotlivych pohybovych ¢innosti. Konkrétni struktura TJ je zavisla na cilech
tréninku, tréninkovém obdobi, véku, herni zpusobilosti hracu, prostredi,
pouzitych formach, metodach, prostfedcich i materidlnim a personalnim
zajisteni.

Jedna TJ proto nemiiZze obsahovat vSechny v modelu nabizené pohybové
cinnosti.

Posloupnost ¢innosti by v§ak méla byt zachovana. Napf. nejdfive rychlostné-
koordinaéni cvieni, pak trénink rychlostnich schopnosti a v zavéru hlavni
¢asti rozvoj stfednédobé vytrvalosti formou prupravnych her. Nebo jina
posloupnost: koordinaéni cviceni, potom zdokonalovani fotbalovych
dovednosti v hernich podminkach a nakonec trénink dynamickych silové-
vytrvalostnich schopnosti.

Obsah TJ nestrukturujeme jen z hlediska fyziologickych zakonitosti. Musime
respektovat i pozadavky na rozvoj technické, taktické a psychologické stranky
individualniho i tymového herniho vykonu. Témto komplexnim pozadavkum
na herni vykon odpovidaji i ruzné typy TJ (nacvicna, zdokonalovaci, kondicni,

9



FOTBALOVA CVICENI A HRY

smisena, regeneracni apod.). Stejné tak vyuzZivame ruzné tréninkové formy
(hromadnou, skupinovou, individualni) a v ramci herniho tréninku uplatiujeme
prupravna i herni cviéeni a pohybové i prupravné hry.

Jak bylo fe¢eno v Gvodu, tato publikace je zaméfena na osvojovani a zdoko-
nalovani fotbalovych dovednosti, €ili na jejich nacvik a herni trénink. V ném
vyuZivame dalSi tréninkové formy uvedené v nasledujici kapitole.

Uplatnéni tréninkovych forem

Vybér dale uvedenych tréninkovych forem vychazi z cild TJ a je zavisly na
véku hracu, jejich vykonnostni trovni a na vnéjSich podminkach (klimatické
podminky, terén, materialni a personalni podminky klubu apod.). V Zakov-
skych kategoriich by méla byt vice preferovana prapravna cviceni a prede-
v§im prupravné hry.

Hromadna forma

VSichni hracdi vykonavaji stejnou ¢innost, tato forma je nékdy nutna, ale
neméla by prevladat. Trenérovi neumoZiuje diferencovat zatizeni ¢innosti
podle technické drovné hracu, podle specifiky postu apod.

Skupinova forma
Hraci jsou rozdéleni do nékolika skupin, tato forma naprosto respektuje
pozadavky diferenciace ¢innosti z ruznych hledisek (kondi¢niho, technického,

Individualni forma
Lze ji aplikovat v ramci spoleéné TJ nebo pfi individualnim tréninku. Slouzi
k odstranovani individudlnich nedostatku, feSeni specifickych ¢innosti apod.

Pohybové hry

Ve fotbalovém tréninku jsou pojaty vétSinou jako jednodussi pohybové ¢Ein-
nosti, napf. Stafetové soutéze, honicky, soutézivé ¢innosti Upolového cha-
rakteru apod. Jsou vyuzivany pfedevSsim pfi nacviku pohybu hracu bez mice,
klamavych pohybu, ale i pfi rozvoji pohybovych schopnosti (rychlostnich, ko-
ordinacnich, silovych, vytrvalostnich), véetné rychlosti reakce. Dale se také
uplatiuji pfi osvojovani manipulace s mi¢em, pfedevSim na zakladni Grovni.

Pripravna cviéeni
Zakladni charakteristikou této tréninkové formy je nepfitomnost soupere

a predem urcené, relativné neménné vnéjsi herné situacni podminky. Maji
tedy presnou organizaci a fad. Obtiznost prapravného cvi¢eni muZzeme ale

10



® TEORETICKE MINIMUM

zvySit zménou neménnych, pfesné vymezenych podminek na proménlivé
vnéjsi podminky. Napfiklad jednoduché pfihravani a zpracovani mice urce-
nym zpusobem ve dvojici na misté zménime na libovolny zpusob pfihravani
a zpracovani mice ve dvojici za pohybu.

Tato cviCeni nejCastéji pouzivame prFi nacviku a zdokonalovani predevsim
technické stranky hernich cCinnosti, kdy se hra¢ muze pIné soustredit
a opakované provadét urenou dovednostni Ulohu bez ruSivych zasahu
soupefe a v podminkach presné vymezenych trenérem (napf. s rychlosti
odpovidajici technické drovni hrace). Prupravna cvi¢eni ale mohou byt také
vyuZita v ramci herniho tréninku (s mi¢em) pro kondiéni pfipravu, tedy pro
rozvoj pohybovych schopnosti. V tomto pfipadé musi mit hracéi osvojeny
alespon zaklady technické stranky fotbalovych dovednosti (na jejich pfesné
provedeni neklademe takovy duraz). NaSi prioritou je zorganizovat prapravné
cviceni tak, aby intenzita pohybové ¢innosti, délka zatizeni i odpocinku
odpovidala nasemu zaméru a cilum TJ (viz kapitola Jak manipulovat se
zatizenim).

Herni cviéeni *
Jsou charakterizovana predevSim pfitomnosti soupefe a mohou byt ;&%wv
provadéna v predem urcenych hernich podminkach (coz umoZznuje opakovani
jednoho feSeni herniho Gkolu nebo situace, kdy ¢innost soupere je presné
vymezena), nebo v nahodné proménlivych podminkach (Ize opakovat feSeni
Casové i prostorové omezenych ruzné sloZitych hernich situaci a Useku
utkani v promeénlivych, ale limitovanych podminkach). Napfiklad trenérem
uréeny zpusob feSeni situace 2:1 pomoci narazeCky je zménén na feSeni

této situace libovolnym zpusobem.

Obdobné jako u prapravnych cviceni si musi trenér urcit priority — zda chce
zdokonalovat a rozvijet technickou stranku realizovanych Cinnosti a feSeni
taktickych Ukolu (v tomto pripadé prioritné nemanipuluje se zatizenim),
nebo zda bude hlavnim cilem rozvoj urCité pohybové schopnosti v hernich
podminkach, v tom pfipadé pak musi zorganizovat herni cviCeni tak, aby
intenzita a délka zatizeni i délka odpocinku odpovidala pozadované
bioenergetické zoné podminujici rozvoj pfislusné pohybové schopnosti
(technicka stranka Cinnosti a taktické Ukoly budou v tomto pfipadé druhotné).
Zakladem je v obou pfipadech trenérova tvuréi schopnost zorganizovat
herni cviceni tak, aby jeho provedeni bylo v souladu s uréenymi prioritami

u prapravnych cviceni.

11



FOTBALOVA CVICENI A HRY

Pripravné hry

Charakterizuje je pfitomnost soupefe a souvisly herni d&j, umoZnujici
zdokonalovani fotbalovych dovednosti v podminkach totoznych nebo velmi
blizkych utkani. V prupravnych hrach dochazi ke stfidani Gtocné a obranné
faze hry, a tedy i ke zménam roli hracu. Ve shodé s cili TJ jsou upravovana
pravidla prupravnych her tak, aby se oproti volné hfe zvySila frekvence
¢innosti, které chceme zdokonalovat v podminkach utkani (napf. hraci hraji
na jeden nebo dva doteky, gol hlavou plati za 2, pfihravky pfed branku jen
z kfidelniho prostoru apod.). Ve shodé s cili TJ upravujeme pocty hracu
ve skupinach, velikost hristé, pocet micu, délku trvani hry i odpocinku.
Podrobnéji viz kapitola Jak manipulovat se zatiZzenim.

Poznamka

Z davodu priblizeni textu trenérské praxi jsou formy uvedené v této kapitole
nazvané jako tréninkové. PovaZzujeme za dulezité uvést, Ze v publikacich ji-
ného typu jsou tyto formy oznacovany jako didaktické a déli se na tzv. soci-
alné-interakéni (hromadna, skupinova, individualni) a metodicko-organizacni
(prupravna a herni cviéeni, pohybové a prupravné hry).

Didaktické poznamky k tréninkové jednotce

» Priprava TJ

® vybér obsahu TJ v souladu s jejim cilem;

® promySleni organizace tréninkovych cviceni a her, poZadavky na materiaini
a personalni zajistént;

® promySleni motivace hracl, navozeni atmosféry.

» Rizeni TJ

Zahajeni tréninku

® kratka, zfetelna a jednoznacéna informace k obsahu a organizaci TJ;

® navozeni pozitivni nalady, bez ironie, arogance.

Pribéh tréninku

® priprava na zatizeni (viz kap. Tréninkova jednotka);

® duraz na komplexnost dovednostniho obsahu TJ, diraz na podminky pfi
zdokonalovani fotbalovych dovednosti — maji se priblizovat podminkam utkant;
orientace na prupravné hry, nejcastéji 4:4;
rozvoj kondi¢nich schopnosti v zakovskych kategoriich prednostné
prostrednictvim ¢innosti s micem (viz kap. Jak manipulovat se zatizenim);

® predkladame pokud mozno splnitelné ukoly — Gspéch motivuje;

12



TEORETICKE MINIMUM

® dulezity pratelsky zpusob komunikace trenéra s hraci, ale je treba
dusledné vyZadovat kazen a respektovani pokynu trenéra;

® vlastni trenérova ukazka motivuje hrace a zvySuje trenérovu pfirozenou
autoritu, pokud trenér dovednostné ukazku nezvladne, je vhodnéjsi vyuzit
k demonstraci SikovnéjSi hrace, nez riskovat Spatné predvedent;

® trenér musi pruzné a tvorivé reagovat na prubéh TJ a byt schopen nepred-
vidatelné okolnosti aktivné fesit, schopnost improvizace je v tomto pfipa-
dé duleZitou prednosti.

Zakonéeni tréninku

® ukonéeni TJ v pratelské atmosfére;

® moznost nabidky individualnich ¢innosti podle vlastniho uvazeni hrace,
kompenzaéni cviéeni, strecink;

® zhodnoceni TJ, pozitiva, negativa, nepotlacovat vyjadfeni vlastniho nazoru
hracu — komunikace je nutna;

® informace k pfisti TJ nebo utkan;

® u deti dohled na hygienu.

Osvojovani a zdokonalovani fotbalovych
dovednosti

Nacvik a herni trénink

Nacvik je druh tréninkového procesu, ve kterém prevliada zaméreni na
osvojovani novych fotbalovych dovednosti a kde se vytvareji podminky pro
uceni se témto dovednostem. ZatiZzeni je pfi nacviku vétSinou nizké intenzity
a nevede fyziologicky k adaptacnim procesum. Trenér pfi nacviku musi
respektovat urCité biopsychosocialni zakonitosti, které umoznuji Gspésné
se ucit novym fotbalovym dovednostem. Tento druh uéeni je oznacovan jako
motorické uceni, které probiha v nasledujicich na sebe navazujicich fazich
a jejich posloupnost musi trenér dodrZovat.

1. Seznamovani s novymi pohybovymi dovednostmi — nazornou ukazkou
k vytvoreni spravné predstavy.

V této fazi se hraci seznamuji's novymi tkoly — novymi dovednostmi. Velmi
duleZité je vytvoreni spravné predstavy o nacvi¢ovanych dovednostech.
Zde hraje velkou roli nazorna a spravna ukazka zprostfedkovana trenérem
(vlastni ukazka, ukazka demonstratora, videoprojekci apod.). Hragc,
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zvlasté v détském véku, musi byt neustale dostate¢né motivovan. Vlastni
¢innost klade naroky na hracovu pozornost, schopnost soustredit se
a vnimat ukazku i své vlastni prvni pokusy. Hlavnim Ukolem a vysledkem
této faze ucéenije provedeni osvojovanych fotbalovych dovednosti v hrubé
formé, pohyby jsou zatim neusporadané, neprfesné a s nadbyteénymi
souhyby.

2. Zdokonalovani novych pohybovych dovednosti — opakovanim a véas-
nou korekci k dokonalému provedeni.

Metodou mnohonasobného opakovani pokracuje proces uceni
zdokonalovanim nacvi¢ovanych dovednosti. Trenér musi klast duraz na
zpusob jejich provedeni (technickou stranku) a na postupné odstranovani
chyb prostfednictvim korekce, a to spravnou a v€asnou instrukci. Toto
zpfesnovani predstavy probiha ve standardnich podminkach. Postupné
se zlepSuje plynulost a pfesnost jednotlivych pohybu i zvladnuti pohybu
jako celku.

3. Automatizace novych pohybovych dovednosti — bezchybné provedeni
i v podminkach utkani.

Tato faze motorického ucéeni je charakterizovana pfesnym a bezchybnym
provadénim &innosti v proménlivych podminkach. Dochazi ke stabilizaci
pohybovych dovednosti, k jejich automatizaci, a hra¢ si snizenim
védomé kontroly pohybu vytvari podminky pro tvuréi uplatnéni naucenych
dovednosti ve variabilnich podminkach utkani, a tim i ke zvySovani
efektivity herniho vykonu.

4. Tvarci uplatnéni novych pohybovych dovednosti — zaklad neoéekava-
nych zplsobt FeSeni hernich situaci.

Naucené pohybové dovednosti se uplatiuji a projevuji v novych, vySsich
kvalitach. Vzajemné se spojuji, kombinuji, pfipadné vytvareji nové
pohybové dovednosti, umoZnujici originalni, pfekvapivé zpusoby feSeni
hernich situaci a ukolu ve slozitych proménlivych podminkach utkani.
Jsou odolné vaci raznym ruSivym vlivam vnitfniho i vnéjSiho prostredi.

Uvedené faze a principy motorického uceni se uplatiuji a probihaji na
véech vykonnostnich trovnich a ve vSech vékovych kategoriich. Ale
nejvice chyb a nejvétsi Skody na hernim vykonu svych svéfenct mohou
zpUsobit trenéfi nejmladsSich vékovych kategorii, pokud vySe uvedené prin-
cipy nebudou v tréninkovém procesu respektovat a hraci si zafixuji a zauto-
matizuji nespravné zpusoby provedeni fotbalovych dovednosti. Tyto Spatné
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osvojené fotbalové dovednosti se pak sloZité, a ne vzdy GspésSné, preucuji
a odstranuiji.

V hernim tréninku trenér v raznych tréninkovych forméach vyuziva €innosti
s micem a rozviji a zdokonaluje fotbalové dovednosti nau¢ené v nacviku. Podle
organizace cvi¢eni a manipulace se zatizenim a odpocinkem muze rozvijet jak
technickou a taktickou stranku hernich ¢innosti, tak sloZzku kondiéni.

A jak dlouho procvicovat v TJ jednu dovednost? Buzek s Prochazkou (1999)
uvadéji, Ze rozhodujicim kritériem je stupen jejiho osvojeni. Pfi nacviku
nové nebo jen velmi malo osvojené fotbalové dovednosti je vhodnéjsi se
ji vénovat souvisle (formou mnohonasobného opakovani), nejlépe v ruzné
obmeénovanych cvi¢enich, aby mohlo dojit k upevnéni jejiho pohybového
programu (tzv. praxe v bloku). V pfipadé, Ze je fotbalovda dovednost
v podstaté osvojena, je vhodné fetézeni fotbalovych dovednosti (procvicovat
jich vice najednou) se stfidanim jejich pofadi a zvySovanim slozitosti herné-
situacnich podminek, aby mohlo postupné dojit k procviovani jejiho pouZiti
v podminkach utkani (tzv. praxe rozptylena).

P Stejné dobfe obéma nohama?

Lakava je predstava, Ze pro fotbal by bylo idealni, kdyby se kazdy hra¢ mohl
naucit hrat fotbal stejné dobfe obéma nohama. Ale toto neni v souladu
s neurofyziologickymi principy stranové dominance ani se zkuSenostmi
trenéru ziskanymi v praxi. Pfevaha a mira této dominance je silné ovlivnéna
vrozenymi predpoklady. Rozeznavame pravaky nebo levaky s rtznou mirou
vyhranénosti. Jen mala ¢ast hracu ma vrozené predpoklady mozkovych
koordinaCnich center pro vyvazenou hru obéma nohama. | kdyZ naroky
soucasného fotbalu kladou poZadavky na uméni hrat obéma nohama,
mimoradné talentovani, ale vyhranéné jednonozi hraci byli a jsou také
Uspésni (Kvasnak, Maradona aj.). Presto doporuéujeme trénovat obé
nohy s védomim, Ze nebudeme u vSech hracu stejné Uspésni. Tréninkem
tedy muzZeme tyto biologicky dané predpoklady castec¢né ovlivnit, ale
doporucujeme respektovat tyto zasady:

~ cu

® nové nacviovanou dovednost osvojovat nejdfive ,lepSi“ (vedouci) nohou,
teprve nasledné po jejim zvladnuti na zakladni drovni pfistoupit k nacviku
»horsi“ (nevedouci) nohou;

® zejména u vyraznych, vyhranéné ,jednonohych“ hracu (Gasté u levaku)
nevést nacvik nasilné a do krajnosti (mohlo by dojit k pohybovym a nékdy
i psychickym porucham, jaké jsou znamy u nasilné pfeucovanych levaku
pfi psani ve Skole);
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