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JelikoZ jsme si jiZ pro3li rizni
témata a ¢ekd nas letni prestdvka,
vénujeme se v tomto dilu dvéma
tématim. Prvni je zpasob hod-
noceni hrica a jejich vlastni
sebehodnoceni. Antonin Plachy,
vedouci trenérsko-metodického
tseku FACR, na strankich Prai-
ského fotbalového specidlu pFi-
nasi pokraéovani seridlu, v némi
prezentuje nizory zaméfené na
trénink maljch fotbalista.

O startujici dovelené budou mit
trenéfi Cas pfemyslet, jak chtéji
na déti pisobit v nové sezoné, co
je uéit, jak se chovat k nim i ro-
di¢iim a mo¥n4 si trochu ut¥idit
piedstavy. Mohla by k tomu po-
moci kniha Utebnice fotbalu
pro trenéry déti (4-13 let), An-
tonfn Plachy, Ludék Prochazka,
kterd vyjde v srpnu v edici COV.
Texty, které jste proéitali, jsou
zkrdcenou podobou textll v uéeb-
nici, jeZ jde do detaili, ackoliv
vie se napsat nedd. Knihu dopl-
fiuji videa na webovych strdn-
kdch FACR (www.fotbal.cz),
kterd jsou postupné dopliiovina.
Ué&ebnice bude i novym textem
k licencim C a B a pomiickou
i pro dalii.

Symbolicky se tedy i v tomto textu
objevi oba autofi a dvé témata zaby-
vajici se pedagogickou &4sti, kterd
jde vice k hlavé a druhd ¢ast ke kon-
di¢nim pfedpokladim.
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HODNOCENI,
SEBEHODNOCENI

Zpisob hodnoceni trenérem a rodi-
¢em, moZnost a zpiisob sebehodno-
ceni svého vikonu a chovini hrice
maji vliv na utvifeni hracovy osob-
nosti jiZz v pripravce. V mladSich
Zécich se tento vliv stdvd viraznym
sdm o sobé i ve svych dusledcich.

PRIKLADY: HODNOTI-LI

HRACE JEN DOSPELI, HRAC...

¥ neud{ se vnimat a hodnotit sebe sama.
ocefiovat své silné a slabé stranky.
coZ mu kromé jiného omezuje aZ za-
mezuje plinovat si redlné osobni cile

Bypeviiuje si zdvislost na dosp€lém
(vSechny informace dostdvidm od
dospélych), zvykd sina to, Ze o jeho
nézor dospéli nestoji

®pemd moZnost rozhodovat se. po-
skytovat si zpétnou vazbu

® peudi se byt viidi svému rozvoji ak-
tivni, ovliviiovat ho, byt spolutviir-
cem: zvyka si, Ze je manipulovién,
a zvykd si, Ze byt manipulovin je
normdlni

®neudf se piebirat za své konén{ zod-
povédnost

PRIKLADY CO, JAK A KDY
MOHOU HRACI HODNOTIT:
1. absolvované cviceni nebo hru,
trenér se pta:
®na hodnoceni cvideni: ,,Jak se
vdm libile? Co pro vds byle téZké
a co vam §lo snadno? Zménili
byste ho néjak a jak?"

N

®na vykony hragd: , Kdo poka-
Zdé ... trefil branku, pFihrdl
presné...? KdyZ jste se rozbihali,
vaimali jste to?

2. cely trénink, trenér se pta:

8, Co jsme dnes viechno délali?
Kdo Fekne, co je dilefité u ... (po-
dle toho, co se trénovalo)? PFisté
si to jesté zopakujeme a mohli by-
chom néce nového pridat. Co na-
vrhnete? "

3. utkdni, trenér se pta:

B,V fem jsme byli dobi{? A co
se ndm daFilo iiplné bombové?
V &em by ses chiél do pFistiho
utkdni zlepfit, Pdjo, Vitku, ...?
Mohl bys to zkouSet uZ sam doma,
Juk? Byl soupel v nécem lepsi nei
my, v fem? Co by ndm pomohlo,
abychom to také tak uméli? *

4. tymov4 pravidla

®na poruSeni jakéhokoli tymo-
vého pravidla kou¢ reaguje vidy.
Priklad: , Oceriuji, Ze i v nepFi-
Jemném poclasi se dnes v§ichni
snaZili trénovat se zdjmem. Ale
co ta Markova pozndmka na
Vojtu pii poslednif hie a Vojtova
nabroulend odpovéd'? Mdme
pravidlo, respektuji a chei byt
respektovdn. Je takovd hddka
projevem vzdjemného respektu?
Petfe, Lubogi, co si o tom mys-
lite ted', uf s chladnou hlavou?“
nebo priklad: , NeZ zacneme tré-
novat, je§té se chei vrdtit k minu-
1ému ridnu. Myslim si, Ze jedno
nase spoleéné pravidlo jsme mi-

nuly tyden nedokdzali dodriet
v¥ichni. Které? DokdZeme se jim
Fidit dnes, zitra, cely tyden? Na-
padd nékoho néjaky ditved, pro¢
bychom to neméli zvlddnout? "

OTAZKY AVYZVY

1. Rozvoj jakych vlastnosti podporuje
sebehodnocen{ hrd&u?

2. Kdo by mél hodnotit prvni, hraci,
nebo trenér? A pro&?

ROZVIJIME U DETI
KONDICNI SLOZKU?

Nékdo by si mohl snad odpovéd
zjednodusit a ¥ici, Ze to neni u d&ti
tieba. Neberme nikdy zjednodusu-
jici oedpovédi jako ty spravné, vét-
Sinou byvaji slepé.

Ve viech dfive uvedenych hrich
a cvifenich byla rozvijena obratnost,
rychlost, sila, i vytrvalest. Toto vie
rozvijime hrou. ale déti by nemély
byt rozvijeny jen fotbalové, coZ miZe
piinést v budoucnu tfeba i zdravotni
komplikace. Pokud je jedna noha pre-
vézné stojnd a druhd stile kope, po-
kud je zatéZovéana jen spodni &dst téla
a horni nikoliv, vznikne ¢asem sva-
lovd nerovnoviha, kterd zptsobi Feté-
zovou reakci. Svalovd (silova) disba-
lance se bude projevovat pii kazdém
béZeckém kroku a odrazu. Zplisobi
vySE{ zatiZenf kloubd, kotniku, ko-
lena nebo kyéle na jedné noze, zpi-
sobi neviditelné kulhdni, které ni-
sledné pokiivi pétef &i zapfi€ini jiné
véZné poruchy.



Do &innosti, které by nemély v tré-
ninku chybét, proto fadime komplex
sila-rychlost-obratnost a nesmfme
zapominat na ohebnost, kterou nejvice
podpofime pestrosti podnétd a prota-
hovénim po tréninku. Pokud méZeme
zorganizovat alespoil v zimnich mé&si-
cich jeden trénink tydn# s ndpln{ gym-
nastiky, juda, plav4ni & jingch aktivit,
je to obrovsky vklad do zdravi déti,
které by mohly byt fotbalem v uve-
deném slova smyslu pfetiZeny. Ani to
vEak nestadf. V mlad§ich ¥4cich mo-
hou mit veliké svalové rozdily mezi
pravou a levou stranou nebo zatéZo-
vanymi a mén& zat&Zovanymi svaly,
nebo mohou byt naopak pfipraveni na
zvySovan{ z4t&¥e, pokud d&l4me dosta-
tek kompenza¥nich aktivit.

Pokud mé v b¥Zném tdnu dité tfi fot-
balové tréninky a je$t& utkéni, coZ za-
bere asi 7-8 hodin aktivniho, ale ve-
sm¥s jednostranného pohybu, m&lo
by se v podobné mife v&novat jinym
pohybovym aktivitdm, které tuto jed-
nostrannost vyrovnaji. Takové kom-
penzatni aktivity jiZ nezajistf klub
a opét se vracime k potfebe spolupréce
s rodifi, ktef{ by od n4s tuto informaci
m&li dostat. Jfzda na kole, plavéni, pro-
chézky, drobné hry venku nebo hravé
prani se s d&tmi v obyviku zajidtuji
zdravy télesny rozvoj, ale nastavuji
dobfe i rodinné klima, kde si rodife
hrajf s d&tmi. Dal3{ dobrou pfileZitosti
je sprdvng vedend t¥lesnd v§chova ve
¥kol4ch a jejf dostatek. Nelze nepfipo-
menout spolupréci s rodii.

PLANOVANI V TRENINKU
FOTBALU

Jak ale fadit rozvoj sfly trupu a paZi do
tréninku, ktery je plny fotbalu = rych-
losti, obratnosti, sfly a vytrvalosti, ze-
jména nohou?

Piiklad kombinace rozvoje sily ve 14
dnech: miZe byt i kaZdy trénink 5-10
min. a nemusi byt v kuse, ale chvilina
zadétku, chvili uprostfed a na konci.
1. trénink: turnaj v judu;

ﬂ

2. trénink: medv&di (1. foto) + pfeta-
hovénf{ lanem;

! Hurat fotbal vydrzi
’ déti Klidné hodinu.

3. trénink: nabuzeni bficha boxem +
lavice (2.-3. foto) + 3 x 3 kliky + kolik
kdo dovede udglat shybd na zdbradl{;
4. trénink: kompenza&n{ cviky rovno-
viingch cvieni + cvifeni silové rych-
lostné obratnostni s mftem;

5. trénink: prkna (4. foto) + prelézdn{
ng&jakgch piekdZek & Splh na lang;

6. trénink: turnaj ve vytladovén{ ze
&tverce 2 x 2 m.

V zimnim obdob{ ale mii¥eme zafadit
jeden trénink tydné tém&f vyhradng
zamé&feny na tyto schopnosti a doved-
nosti, coZ ale neznamend, Ze by ne-
mohl byt piftomen mi&. Pokud napfi-
klad hri¢ sko&f na trampolinZ salto,
miiZe hned poté zpracovdvat mft le-
vou a pravou nohou, neZ jde na dal¥{
salto. Zejména v mlad3{ pfipravce,
ale i smér k mlad$fm %4kim, se ne-
musime bit pldnovat tfeba v prosinci
aZ bieznu jen dva fotbalové tréninky
a jeden, ktery rozvijf sflu-rychlost-ob-
ratnost, napfiklad pomoe{ gymnastiky,
juda &i jingmi kombinacemi.

Ted pied 1étem mezi sezonami nelze
nezminit vytrvalost, na jejimZ specidl-
nfm rozvoji je¥td mnoz{ trenéfi zistali
v minulém stoleti. Stopky a b&hacf sé-
rie nebo druhy extrém, kdy mén¥ po-
uten fikajf, e ji nerozvijime.

Pokud mluvime o stereotypnim bé&-
hiénf dlouhych trati &i ridoby védecké
stavbé tréninku na atletickém ovélu,
tomu je mo¥né fici ne! Rozvoj vytr-

I velmi mladi hraci by
mili dostat prostor na
hodnoceni tréninku.

valosti se viak déje pFirozené hernimi

formami nebo rychlostng ladénym
tréninkem. Dlovhodob4 vytrvalost,
odborné naz§vand aerobni vytrva-
lost, je podmin&na tim, kolik energie
t&lo vyrob{ pro Einnost svali za do-
statetného piistupu kysliku. Kyslik
pfivadi krev z plic a spolu s cukry
a dal¥{mi ldtkami jej rozvéd{ do t&la
a pifmo do svald.

AT HRAJ{ HODINU

Do cea 11-12 let je schopnost vstiebd-
vat a vyuZivat kyslik stejnd pro kluky
i holky. Kyslik je vézén na Zelezo
v krevnim barvivu hemoglobinu, jehoZ
koncentrace se okolo 16 let véku po-
dob4 koncentraci dospélého Elovika,
U klukii v obdobf 14-16 let kapacita
spotfeby kysliku prudce nariistd a pak
ji% roste pomaleji, afkoliv maximum
je okolo 20 let v&ku. Plyne z toho asi
tolik, %e pro vytrvalostnf rozvoj je ob-
dobi do 15-16 let v&ku vhodné a ze-
jména tak celkové podporuje stavbu
téla a funkci vnitinich orgénd pro poz-
d&jii $pitkové vykony.

Do ukon¥eni puberty jsou jako stan-
dardn& pouZivany tréninkovy prostie-
dek nevhodn4 cvien{ tzv, anaerobni
vytrvalosti = velmi intenzivnf cvi€eni
s poZadavkem na maximdlnfi nasa-
zen{ (dlouhé, velmi intenzivni b&hy
a opakované sprinty, kde md orga-
nismus nedostatek kyslfku), kter4 tr-
vaji cca od 15 sekund do zhruba 1-2
minut. Po patndctivtefinovém sprintu
se vnitin{ prostfedi organismu za&ind
menit diky zplodindm vyplavovan§m
do svalil a krve — metabolity, z nich
nejdiskutovanéji{ je tzv. laktat neboli
siil kyseliny mlé¢né. Pokud je dostatek
kysliku, je laktdt energetickym zdro-
jem, nikoliv pouhym odpadnfm pro-
duktem. Pokud nenf dostatek kysliku,
zhor¥uje se koordinace pohybu a tedy
schopnost hrét s mi%em. Ne Ze by ne-

bylo moZné takové cvieni v katego-
riich mlad¥ich Zdkd nikdy zafadit, ale
jsou to spife cvifenf na rozvoj vile
a v tréninku jsou v§jimkou.

U di&ti vEetn¥ mladiich 24kl je to vét-
$inou ztrita asu, protoZe nemajf jeSté
aktivni enzymy, které je $t&pi a zaénou
se dostateZn& v organismu vytvéfet aZ
v pubert&. Dorostenci ¢i dospéli &asto
pro rozvoj anaerobni vytrvalosti hraji
1-3minutové dseky hry v podtu 3:3—
4:4 a sna¥i se o maximéln{ nasazeni.
Trenér dod4v4 do hry okamZit¥ mfte,
omezuje doteky, vymezuje pisma, aby
byla intenzita hry co nejvy3¥i. Déle
ne¥ cca 2-3 minuty by bez poklesu
intenzity hré¢i nevydrZeli. Vhodnym
dédvkovénim se tak rozvij{ schopnost
i v konci zdpasu sprintovat a rychle
regenerovat, ale u d&t{ to z v{¥e uve-
denych zpiisobil neplati.

U d&f jde o jiny zdmé&r t&chto her,
tak¥e je miifeme nechat hrét v podtu
4:4 & podobném i hodinu a nemusime
mit strach o pfetiZeni. D&t si odpo-
&inou, pokud ji nemohou, a nikdo
je v tom piipad® nemd nutit do hry.
Hlavnf zAm¥r téchto her je, aby se d&ti
dostaly &asto k mi%i a hrély, jak dlouho
cht&jf & mohou. Je to organizovand
obdoba malych hfiif — pldcki, na
ktergch se pilovaly herni dovednosti
a budovala herni kondice v minulych
dobéch, Platf zde jednoduchd rovnice:
Dobré technika Setf{ energii.

A pokud jste vid&li dvodn{ utkén{
mistrovstvi svéta Brazflie — Chorvat-
sko, bylo to jako reklama na plickovy
fotbal plny klifek pfes jednoho i dva
hrédde a hry na malém prostoru, kdy
se na par metrech étvereCnich pohy-
bovalo 6 a% 8 hra&d.

Hezké 1éto, a pokud trénujete déti,
viZdy pfemySlejte, co je v organizaci,
pravidlech &i vedenf to podstatné (in-
dividudlnf rozvoj) a co pfijde aZ s &a-
sem (tym). n

PRAZSKY FOTBALOVY SVAZ TAKE NAJDETE NA:
www.facebook.com/fothalpraha
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