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Kouéink = rezvijeni potencialu pro hru i pro Zivot

* U nejmladSich budujeme vztah ke sportu a zejména kK fotbalu. V 8 letech nemusi
umét hrat fotbal jako 12-ti leti. Maji ho mit radi, pomoZme jim!

* Individualni herni rozvoj = nezaleZi tolik na ,vysledku tymu®, ale

JAK HRAJEME, JAK HRAJE KAZDY HRAC a JAKE DELA POKROKY !

* Vedeni ne;mensmh UB-U7, | béZna cviceni jdou ,zabalit” do hry na néco.

*Vyznam hry (hrani si) - déti se uéi a nevi o tom, proto je ,hra” genialni.

* Fotbalové hry jednotliveu, dvojic ¢i trojic jsou zakladem porozumeéni - DUCHU HRY!

* Dbejme na vSestrannost pohybového rozvoje, nutna spoluprace s rodici.

* Individualni odlisnosti = individualni ukoly, nebo odliSné naroky pfi stejnych
ukolech nacvik dovednosti - zkusime pomalu a presne, aZ pak rychleji.

* Rozcvicka je zabava a hra, kazdy ma mi¢. Nezalezi na to, zda je trenink i zapas.

" l:lspéénosl zvysuje motivaci jit dal a ukazuje, Ze zlepSeni je mozné. Upozorujme
na uspésna feseni, nejen na chyby.

* Motivaéni typ mluveni s hraci, ,,Kdo dokaze udélat tohle? Komu se to povede
nejlip, nejvickrat?“ Oteviené otazky nuti premyslet. ,,Co udélas, kdyZ chces mic?
Kam nabéhnes?"” Nebo ukoly - ,,Sleduj, kam délas klicky! Zjisti, kam stFilis!*”

* Prikazy a prilis instrukci omezuji aktivitu!

* Individualné polozena otazka. ,,Péta! Koukni na mé! Vidél jsi nékoho pred
brankou?” Nehodnotim ho, ptam se, jak vnima situaci.Tim, Ze na nékoho

kiicim “pfihraj”, ho nerozvijim. ,,Jaro, zakficel jsi si pfed brankou?"

* Od U9 jiz muzeme davat hracum individualni Ukoly do hry, nebo je motivovat, aby

si je do utkani davali sami. ,,Zkousej klicku i na druhou stranu!”

zapojit rodice a doplnkove aktivity.

Ucme hrace rozhodovat se:

1. samostatné
2. rychle
3. spravné

Bavme se s hraci o tom, co délaji a proc, jedine kdyz pochopi zamér cviceni, tak opravdu trenuji.
Samostatné rozhodovani hracge = zaklad jeho sebevédomi! Organizujme cvi€eni tak, aby hréagi

mohli - museli myslet = rozhodovat se. Zapojuji tim svaly i mysl a jsou blize duchu hry.

Pouzivejme hru 1:1, 2 :2, 3:3, 4:4 ve vSech pfipravkovych a Zakovskych i vySSich kategoriich jako
nejucinnéjsi prostredek k nau¢eni fotbalu. Precislenim utoénikl podporujeme rozvijeni Utotnych dovednosti.
Zrusme zastupy! Misto jedné branky pouzivejme 2 nebo 3. ZruSme kolecka na rozb&hani — lepsi jsou Ukoly
s micem, motivacni pohybové hry &i prupravne hry.

Sila - rychlost - obratnost je komplex, nechme hrace prelézat a podlézat prekazky, pretahovat se,
preskakovat max. vy3ky, padat a vstavat, prat se (v ramci pravidel @ ) Rozvoj rychlosti = soutéz!
Nepouzivejme staticky streCink pred tréninkem, je to ztrata casu. Dynamickeé rozcviceni pred treninkem

a statické protazeni po tréninku. Informujme rodice | déti o vyznamu protazeni doma - ukazme co a jak!
Utkani je pro trenéry detskych kategorii soucasti treninkoveho procesu, nikoliv vircholem, ktery je potreba

za kazdou cenu zdolat. V utkani i v tréninku maji déti hrat napino a pro zabavu zaroven.

Netrestejme hrace za néco, co se teprve uci - napr. nedas gol = dej si kliky. Kdyz se nesnazi, ptejme

Priblizny obsah treninku deti

Planovani a tréenovani deti
* Rozvijet vsestrané a mit cil, co chci déti naucit, v cem zdokonalit.
* Poget trénink(: U6 — 2x, U7 2 - 3x, U8 - U12 3x, hybat se kazdy den,

* Pocet utkani: U6 - par za rok, U7 — 1x za 14 dni vikend + utkani v tydnu.
U8 a vyse dat 1 volny vikend za mésic + utkani v tydnu.

*Vyznam volna — psychickeé uvolnéni a téseni se, ale je to individualni.

* Informujme rodice, co s détmi delame, proc€ a jak by nam mohli pomoci?

* Dbejte na chovani pri turnajich a utkanich, zapojte co nejvice deti do hry
= vice tymu na vice hiistich! Domlouvejme se s ostatnimi trenéry,
kolik maji hra&d do hry => kolik hfist postavime? DETI CHTEJi HRAT,
NE SEDET !!! Stiidat déti po 2-3 minutach je $patné!

* Aktivita a ochota trenéra spoluvytvari detem zivot!

se proé? Nenudi se? Nemaji problémy doma?
Své metody mezi sebou stale diskutujme. Je to nejlepsi cesta jak nezkostnatét v presvedceni,
Ze vie délam dobfe. Co kdyby to mohlo byt mnohem lepsi?
10. Usmév a pozitivni atmosféra rozviji Iépe nez kiik a dusno! Strach z trenéra neznamena autoritu.
11. Tymovy vykon stoji na individualni kvalité hracu. Starejme se piedevsim o rozvoj individualnich
dovednosti a méme individualni naroky na kazdeho hrace. Nejsou vSichni stejni !

Melodicka videa

Jak miiZe spravné a efektivné prohihat trénink déti?

Metodicka videa naleznete na tv.fothal cz

pietahovani.... (stfidani druhu éinnosti) — ne stereotypni rozb&hani.
2. SoutézZe — rychlostni — rychlostné obratnostni .

Na koho se obratil pro radu?
Trenérsko metodicky usek FACR
Diskaiska 4, 160 17, Praha 6
Tel.: (+420) 233 029 115,

E-Mail: vzdelavani@fotbal.cz, Web: www fotbal.cz

(do 16 hracl — 2 skupiny, 18 hraca — 3 skupiny.

détech vidét zajem.

u U9 uz je to nutnost.
Uklid pomucek délaji déti => vychova.
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I:}opnmr":eni: cas tréeninku jednotlivych kategorii - U6 1h, U7 1,25h, U8 - U12 1,5h az 2h.
1. Uvodni zahrati hrami a ¢innostmi miéem, poprani se, technické dovednosti s miéem, obratnostni ukoly,

3. Trénink ve skupinach — rozdéleni dle kvality? Nékdy ano nékdy ne — vyvazenost stimult

* Skupina 1: Hra 1:1 - 2:2 - na vice hristich, 4:4 - 5:5 (i v precisleni) = trenér kouCuje hromadné

i individualné, ve hre se hraci rozhoduji sami (trenér laik — nechat hrat a rozhodnout spory).

* Skupina 2: Cvi€eni a hry se soupefem (pozicni hry, precisleni, utoky 2:1, hra 1:1), kou€ovani v hernich
situacich, menici se mira aktivity braneni trenéera Ci rodice. Hrace ucime branit naplno - odebirat mic.

* Skupina 3: Rozvoj individualnich dovednosti — vedeni mice i klickovani, prihravani, zpracovani,
postupné zvysovani slozitosti — individualni naroky, velky pocet opakovani. Drilujeme, dokud je na

4. Protazeni zakladnich zatézovanych partii po treninku (od prechodu U7 / U8 nabyva na vyznamu,
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E Cviceni na individualni €¢innost s
mitem, kaidy mas mig, nebo ve
dvojici.

E Zabavna, silové - rychlostné -
obratnostni viéeni a pohybové hry
stimulujici viecbecny i fotbalovy
rozvo] (soufdst kompenzaéni
aktivity)

Ll Fotbalové hry a cviceni 1:1, fotbal
dvojic aZ pétic, poziéni hry
“bﬂng}'ﬂ

# Kompenzaéni cviteni a stre€ink po
tréninku, cca od U9, mladsi zaci
cca 10%




