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Zaénéme dalsi ¢ldnek pékné
odshora, tedy od nejprestiZnéjsi
soutdie svéta Ligy mistri. V po-
slednfich deseti letech stoupi po-
Cet vstrelenych branek, a to jeSté
k tomu z bezprosttedni blizkosti
ve stfedu pokutového tizemi. Tento
trend jsme sice zachytili prechodem
k maljm forméam fotbalu, akoliv
zatdtky nebyly lehké a lidé, kteri
jsou ted spokojeni &i to berou jako
samoziejmost, zacinali s velkou
nediavérou. Co s tim ale dale? Nad
tim se zamy&li Antonin Plachy, ve-
douci trenérsko-metodického tiseku
FACR, ktery vdm na strinkich
Praiského fotbalového specidlu
pFinasi své ndzory na vedeni nej-
mensich fotbalista.

Pohybujeme se nynf v kategorii mlad-
ich piipravek a vznikaji zdkladni
otdzky: Jak by méla vypadat hra
déti? Chceme v mladSich pfiprav-
kéch (U7-U9) naudit déti fotbal bar-
celonského A-tymu. plného pfihrdvek
na malém prostoru bez obchézeni, bez
piimotarosti nebo jen s obfasnym vy-
uZitim téchto jevii? Ano, Barcelona je
v tom genidlni, jenZe jeji hra¢i v§ichni
uméji velmi dobfe tyto zdkladni &in-
nosti a pro§li vychovou. kde se v3ichni
v prvnich letech mazlili s mitem bez
omezovini od trenéri kii¢enim typu:
,»Tak uf to ddvej.“

Automaticky si pfihrdvaji a €ekaji na
zdb&hy a prostrkdvaéky za obranu,
protoZe vichni umé&jf vést mi€ a pre-
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jit pfes hrdce. Naproti tomu Robben,
Ribéry, Hazard, Ronaldo ¢i Neymar
jsou nejpfinosnéjsi v tom, Ze piejdou
pies hrdde ¢i dva a vytvoli pfeéisleni.
Hrit na jeden &i dva doteky je ve hie
ta nejt&Zsi varianta. Hra¢ vlastn& jiZ
v momenté, kdy pfijimd prihravku,
musi v&dét, kam chce mi¢ pfedat.
Tento ndrok na orientaci v prostoru
a rozhodovian{ je pro déti velmi né-
ro&ny a je podminén perfekinim ovli-
ddnim mice.

Arséne Wenger napfiklad vidi ob-
rovsky vyznam v tom, jak hra&i ve-
dou mi¢ a jsou schopni hrat 1nal.
Vyznam toho, co uéime v détskych
a mladeZnickych kategoriich, spo-
¢ivd v tom, zda je pro nés prioritou
kombinaén{ hra. nebo umén{ hra&i
piejit pfes soupefe. zrychlit, po-
radit si a fe§it samostatné situace.
Kam chceme posunout za deset let
néd$ fotbal a naSe hrace? Budeme
schopni konkurovat? Vychovou
proti penéziim. Znamend to tedy
podstatn& vE&tsi diiraz na kvalitu
naSich trenéri, a to zejména v dét-
skych kategoriich,

Nékdy se nadanym détem v tomto
véku povede ve hie uvolnéni nara-
Ze€kou, ale nevyvozujme z toho, Ze to
jiZ uméji. Samozfejmé Ze to budeme
rozvijet v pozitnich hrdch, ale i to ma
svou posloupnost. Zkricené se kouk-
néme, jak by to mehlo jit za sebou,
bez tlaku na potet doteki.

V U7 hrajeme bagovky tak, Ze upro-
stfed brdni trenér s mimou aktivitou,
3 aZ 4 hré¢i se jej snaZi vidy obejit
a po kli€ce nahrat spoluhrd¢i. Obcas se
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trenér vyméni s nékym z hrach. Kratsi
tseky cca 10 minut.

V U8 jiZ vystupfiujeme aktivitu bré-
néni anebo dime do stfedu hride,
ktery brani naplno. Stdle jde o dobré
pfijeti mi€e do volného prostoru, nd-
znak kli¢ky nebo kli¢ku branicimu
a pfihrdvku. Pokud hraéi pfihraji
,»Z prvni™, musime rozlifovat, zda to

Vidime jeden z principu, kdy hrice

smérem k mici do skrumize.

bylo cilené, nebo jen ukvapené na-
kopnuti pod tlakem bréniciho. Proto
by nemélo branicimu stadit se mice
jen dotknout, ale ziskat ho. Doba hry
se prodluZuje.

V U9 jsou jiZ hri¢i schopni si pfe-
vzit mi¢ do volna jednim dotekem
a druhym pfihrdvat, veelku cileng
a pfesné. Pfesto je neomezujeme po-
¢tem doteki, ale cheeme, aby hréli
rychle, tak aby pfihrili bezpetné
pfed bliZicim se obrdncem nebo si
veas udglali kli¢ku do volna. Branit

R

1MLADSI PRIPRAVKY SAMOSTATNE
| RYCHLE, KVALITNE

se dd ve dvou, tfeba trenér a hrac,
v poétu 4na2. Stejné jako ve cvice-
nich nebo hfe nefikdme, ¥e m4 nd-
kdo brénit napill, protoZe v utkdn{
také chceme, aby hrili naplno! Po-
kud se hraje s jednim brénicim 4nal,
protoZe trenér je v jiném ,,bagu” a ro-
di¢ neni k dispozici, miiZeme pfidat
pravidlo, Ze piihrdvka nesmf jit zp¥t
hrééi, ktery piihrdval. Hrit naplno
viak neznamen4, Ze budeme déti dvé
minuty honit a pak vystfidime. Déti
hraji hry v delSich ¢asov§ch dsecich
a samy si nastavuji tempo.

U10 zkuste sami vymyslet dalsi postup,
anebo pockejte na dalsi dily...

V kaZdé kategorii ob&as hru zasta-
vime pokynem ,zmrznéte!” a ptime
se hrdéd, jak danou situaci vylep§it
a pro€ nabihat tam, kam Tekli, &i pro&
ne. O koudinku jsme si fikali jiZ v mi-
nulém dilu. Takto postupné zvySujeme
néroky her a déldme to pro ttotici slo-
Zit&js1, tak aby se hra v&t§inové dafila.
JestliZe si opakované nejsou schopni
dét 4 a% 5 pfihrdvek za sebou, je jesté
nastavend tirovefi téZk4 a je tfeba ji
zjednodusit. Vracime se tedy k opti-
maélni vyzvé.

Pokud mdme hrige ve smifenych ty-
mech (mladsf a star3f) dohromady. pak
k nim musime pfistupovat dle aktudlni
drovné a na ty pomalejsi mit zkrdtka
men3i splnitelné niroky. Pokud jsme
rozepsali postupné zt€Zovéni bagovek,
pak v takovych tymech zkrétka pfi-
pravime vice typi hry podle drovné
hrdéli. Je velmi oSidné se starat jen b



FOTBALOVA SKOLA HAMR

Skolal pod ideovym vedenim' Antonina Placheho jako Séikouce pro
jakékoliv vekove kategorie. Vznikla jako doplnéni cinnosti v materském

klubu, kde mnohdy neni cas ani
tedy konkurenci Klubum,
ndividudlni ci

alel nabizi pomoc s nekterymi hri
ipinovy trenink s individualnim: pristupem

stor pro-individudlni trénink. Neni

Lymy.

a zamerenim na detail. Zjisteni a'doporuceni z fotbalove skoly!je vhodné
konzultovat s trenérem v klubu. aby se plany kluboveho a individualniho
tréninku vhodné doplitovaly. Na adrese www.hamrsport.cz najdete dalst
informace o koucich, cendch ¢i principech fotbalové skoly Hamr.

o ty aktudlné nejlepsi a nejnadanéjsf,
protoZe v budoncnu miiZe vice neZ na-
dén{ rozhodovat ugenlivost a ochota
prekondvat piekazky.

Ve fotbale na branky i v téchto hrach
rozvijime spoustu dovednosti: prvni
dotek s mifem, kli€¢ku a pFihrdvku,
nabihdni. orientaci v prostoru a sa-
moziejmé rozhodovani podobné jako
ve hie. JestliZe rozhodovini vezmeme
jako zdsadnf herni prvek. inspirujme
se u Spanlii, kte¥f majf svou ¥kolu
herniho rozvoje postavenou na po-
sloupnosti.

UCME DETI ROZHODOVAT SE

1. samostatn& — nek¥i¢ime ,,Pfihraj,
stiilej!. ale miéime nebo stimulu-
jeme ostatni ,, kdo nabihd?

2. rychle — tla¢enim typu ,,UZ to dd-
vej!* vede spiSe ke zbrklému feSen{
a ubiji samostatné rozhodnuti,

3. sprdvné — jestliZe chceme, aby
se hraZ rozhodl sdm a rychle, md
pravo chybovat a kou¢ mu dodévd
dtvéru. Pffpadnou chybu miiZe tfeba
fedit s nehrajicfmi hrd¢i, které na-
vidi k lep$imu feeni otdzkami typu:
»Jak byste to udélali vy?*

JAK POSTAVIT CELY
TRENINK

Na rozcvideni, o kterém jsme mluvili
minule, je moZné navézat bud trénin-
kem novych a tedy koordina¢né ndrot-
nych dovednosti. nebo tréninkem rych-
losti ¢i rychlosti a koordinace.

Pokud mdme hrde rozdélené do sku-
pin a na jednu skupinu by vychazely
néroénéji dovednosti aZ na konci,

musime pocitat, Ze tato skupina bude
unaven&j3¥i a tedy i mén& pozornd
a snaZivd neZ ty pfedchdzejici. Pokud
tedy lze udélat ndcvik novych doved-
nosti spolecné. jeSté pred rozdélenim.
zajistime viem stejné podminky. Po-
kud je v8ak trénink pro hrige dosta-
tetné zajimavy a jsou dostate¢né za-
vodnéni, tak nemusime znidmky tnavy
pozorovat vibec.

Casové rozdéleni véetn¥ rozcviteni:
3 min, — spole¢né hry a cviCeni s mi-
¢em na rozvoj zndmych dovednosti
s mitem

3 min. — cvifeni na rozvoj obratnosti
¢i pohyblivosti

3 min. — honi€ky s mitem i bez mite
Celkem 10 min. — trenéfi se vénuji
jednotlivedm v hromadné organizaci

5-10 min. — ndcvik nové dovednosti
s mifem

5~10 min. — soutéZ v rychlostnich use-
cich bez mie — milZe navazovat sou-
t&Z s mifem

Celkem 10-20 min. — i zde mohou byt
individudlng odli¥né ndroky, které sle-
duji trenéfi

3% 1015 min. - rozdéleni do ti{ sku-
pin, stifddni po 10 aZ 15 minutéch (v ka-
#dé skupiné jeden trenér/poudeny rodic)

1. skupina: hra 3na3

2, skupina: volné iito¢né kombinace

dva na jednoho (bréni trenér)

3. skupina: turnaj Inal v kombinaci

s dovednostnimi soutéZemi s miem
Celkem 3045 minut — hra¢i jsou bud
rozdéleni vykonnostné k sob&, nebo
vyrovnanych skupin

5 min. — uvolnéni klidnym typem &in-
nosti & dklidem nebo volny ¢as pro
déti

5 min. — protahovaci cvienf se zdbav-
nymi obratnostnimi — kompenza&nimi
prvky

Celkem trénink 60-90 minut

Ob¢éas se uddvi, Ze trénink (organizo-
vand &innost) prvnich roéniki piipra-
vek by mél byt cca 60 minut, ale pokud
jsou hrééi zaujati €innosti, kterd je bavi,
mohou i takto malé déti vydrZet v po-
hybu i déle neZ dv& hodiny. Na konci
by to viak jiZ méla byt opravdu jejich
volba, a tak tfeba po 70 aZ 80 minu-
tdch kon¢i organizovany trénink, kdy
si déti vlastné délaji, co chtéji nebo co
jim trenéfi nabidnou (,,Kdo chce ko-
pat penalty? Kdo chee chytat, kdo
chee...). Do t&chto &innosti miZzeme
pustit i aktivni rodige. ktefi respektuji
dohody s trenérem a nechaji déti délat,
co chtéji. Takové &nnosti, které jsou
pro déti zdbavou, ¢asto kon¢i tim. Ze
jiZ musi s rodiéi domi.

Jiné piiklady rozdilnch poméri tré-

ninkové ndplné pro starsi (U8/U9),

kdy se jiZ délky cvifeni prodluZuji

a je jich v tréninku mén¥

1. Kombinovat lze napiiklad: Y4 tré-
ninku ,,bagovky". ¥ hry 4na4, %
hry 1nal a stfeleckd soutéZ Inal. 4
pohybové hry a pfetahovéan{, Opét
rozdélime tym na tfi skupiny, které
se stfidaji nebo jdou stejné &innosti.

2. Nékdy vyuZijeme v % tréninku hru
pétic, jindy ji vyuZijeme jen v /4
a v dal§f !4 hrajeme turnaj lnal,
dald{ % pohybové hry a !4 turnaj
v judu a dalSi silové rychlostni a ob-
ratnostni ¢innosti.

3. U vhodného nebo naopak lichého
pottu hrakd tfeba hrajeme v&tiinu
tréninku hru 5na5 véetné hrd¢d
v brance, a z ni jsou vybirdni hrici
v riznych poétech pro plnéni indivi-
dudlnich iikoll, v Einnostech, ve kte-
rych se chtéji zlepsit nebo které uréi
trenér (zakon&oviéni, kli¢kovani, pfi-
hrévani, hra 2na2 atd.). Méni se tim
i pocet hra¢h ve hie 4na4 &i 3na3.
Jeden kout fidi hru. druhy cviceni
na individudlni rozvoj.

COBY MEL OBSAHOVAT

TRENINK

1. zdbavnd cvideni a hry na individu-
4lni Einnost s mitem ~ kaZdy md mit

2. zébavnd silové-rychlostné-obrat-
nostni cviCenf a pohybové hry (sti-
muluji vieobecny i fotbalovy rozvoj
zdbavnou formou)

3. fotbalové hry a cvieni jeden proti
jednomu

4. fotbal dvojic aZ pétic. pozi¢ni hry
(,,bagovky")

Priblizné poméry obsahu,
&asti tréninku ml. pr

u Cviéeni na individudlni &nost
s mi¢em

u Zibavna silové-rychlostné-
-obratnostni cviteni a pohy-
bové hry

Fotbalové hry a cvifeni jeden
proti jednomu. Fotbal dvojic aZ

péti, poziénf hry
25 %

50 % 25%

+ protaZeni na konci

S postupujicim vékem se zvy3uje vy-
znam protaZeni na konci tréninku po
uvolnéni (dklidu pomiicek), a jest-
lize to v U8 zafazujeme stile &as-
t&ji, mélo by to v U9 byt standardni
sou&dsti kazdého tréninku ~ navic
s doporuéenim rodi¢im i détem,
Ze se maji jeSt€ znovu protdhnout
v posteli pfed spanim, kdy jsou jiZ
svaly po tréninku uvoln&néjif. Tuto
formu ,,doméciho tikolu” po kai-
dém tréninku musime vysvétlit ze-

Protazeni je duleZité!

jména rodi¢iim jako velmi v§znam-
nou nejen pro budouci vykonnost,
ale hlavné pro zdravi ditéte. KaZdé
dité doma v posteli miiZe udélat ale-
spofi protaZeni v sedu, kdy mu ro-
di¢ napoéitd do 15-20 vtefin. Nej-
lépe dvakrat. Déti také motivuje to,
kdyZ rodi¢ cvi¢{ soucasné. VEtsi di-
raz na to musime klast u déti, které
viditeln& maji problémy s pohybo-
vym apardtem, a zde pfichdz{ opé&t
na fadu informovén{ rodi¢l a nékdy
tfeba i ndvitéva u fyzioterapeuta &i
|ékate, kteff jiZ fe$f ndpravu. Opé&t
tedy vyzdvihnéme vyhodu spolu-
préce koude a rodicd. |
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