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Prispévek je zaméfen na planovani a realizaci kondiéni pfipravy déti a mladeze. Chceme tak nasim
trenérim mladezZe i Siroké odborné verejnosti pfinést moznost lepsi orientace v této problematice
a tim prispét k efektivnéjsi sportovni pripravé, kterd budoucim profesiondlnim hraclim zajisti
moznost plnohodnotné konkurenceschopnosti s nejvétsimi hvézdami svétového fotbalu.

Nejdfive se pokusme pojmenovat ty aspekty herniho vykonu nasich hracd, které vnimame jako
nedostatky, eliminujici moZnost dosahnout té nejvyssi moziné, tedy svétové urovné. Mnoho
fotbalovych odbornik( v této souvislosti jmenuje predevsim Uroven rozvoje hernich dovednosti,
realizovanych ve vysokych rychlostech, rychlost pohybu, Uroven silovych schopnosti a to predevsim
v souvislosti se ,soubojovym chovanim®. Jak tedy docilit vyssi efektivity tréninkového procesu,
vedouci k ziskani takové urovné motorickych (pohybovych) schopnosti a dovednosti, ktera umozni
nasim hracdm konkurovat tém nejlepsim?

Pro ndslednou lepsi orientaci v problematice se nyni uvedme rozdéleni sportovni pfipravy déti
a mladeZe do Ctyr zakladnich fazi tak, jak naptiklad uvadi Peri¢ (2010).

Prvni etapa je nazvana zakladni iniciacni faze. Hlavnim cilem pro mladé hrace v této fazi je ziskat
zakladni techniku pohybu s relativné dobrou vykonnosti. Zacatek této etapy je kolem Sestého roku a
jeji konec byva v odborné literatufe uvadén mezi 9 — 10 roky.

Druha etapa se nazyva pokrocila iniciacni faze. Ma tti hlavni cile:
e Zlepsit techniku pohybu a zvysit kvalitu pohybového projevu
e  Ziskat Siroké portfolio individualnich dovednosti
e  Ziskat zaklady tymové hry — taktiky
Druha etapa zacind zhruba mezi 9 - 10 roky véku a kon¢i kolem 11 let.
Treti etapa je nazyvana jako prechodna faze. Jejimi hlavnimi Ukoly pro mladé hrace jsou:
e Zdokonalit techniku pohybu a jeho rychlost
e Zlepsit veskeré (i ty relativné sloZité a obtizné) individualni dovednosti
e Zdokonalit taktické znalosti a dovednosti
Treti etapa trva zhruba od 11 do 13 let.

Ctvrtou a posledni etapou je faze vrcholového programu. Mze zacinat u? ve véku 13 let. PIné by
méla nastoupit v obdobi pfichodu puberty. Klicovymi faktory této faze by uz mély zacit postupné byt
situacni a kolektivni souhra. V tomto véku jiz chlapci zvladaji techniku hry do té miry, Ze jsou schopni
vykondvat pfi tréninku nebo v herni situaci pfimérené kolektivni akce. Takticky vycvik je zaméfen
v tomto véku na to, aby se mladi hrac¢i mohli uplatnit na rlznych mistech sestavy a teprve potom se
postupné specializovali na urcity post, vyzadujici specifictéjsi dovednosti (Peric, 1998).



Toto déleni jsme si uvedli predevsim proto, abychom si uvédomili fakt, Ze v pripadé nesplnéni dil¢ich
Ukold v jednotlivych etapach, ztracime ve velké mife moznost naplnéni téchto uUkoll v pozdéjsim
véku tak, abychom se zaroven neptipravovali o potfebu napliiovani téch cild, které k vyssim vékovym
kategoriim patfi. Nelze zkratka ve véku, ve kterém néktefi svétovi hraci jiz hraji v zadkladnich
sestavach svétovych velkoklubt, utracet ¢as nacvikem techniky béhu, rlznych zplsobl obchazeni,
prihravky, strely, atd. Tyto a mnoho dalSich hernich dovednosti jiz prosté museji mladi hraci precizné
umét na zakladé tréninkového procesu v predchozich fazich sportovni pfipravy tak, jak je uvedeno

vyse.

Jaké vysledky tedy pfinasi trénink, ktery je zaméren smérem k vysokému zatéZovani détského
organismu, bez akcentu na kvalitu daného pohybového ukolu ale s dirazem na kvantitu? Doc. Peri¢
ve spolupréci s Doc. Dovalilem realizoval velmi zajimavou studii, ktera se mimo jiné zabyvala rychlosti
rastu vykonnosti v jednotlivych motorickych schopnostech. Studie porovnavala rist vykonnosti ve
vybranych motorickych schopnostech pravidelné trénujicich déti a mladeze (Clenl sportovni tridy),
s ristem vykonnosti nesportujicich nebo netrénujicich vrstevnikl. Vysledky prokazaly, Ze vyvoj
vybranych motorickych schopnosti probihd stejné rychle u intenzivné trénujicich déti jako u téch
netrénujicich. To znamend, Ze pfirastek vykonnosti za rok byl velmi podobny u téch, ktefi
absolvovali kazdodenni tréninkovy proces jako u téch, ktefi se tréninku nevénovali viibec.

Obr. 1 Vysledky méreni — 50m béh
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Obr. 2 Vysledky méreni - 4x10m ¢lunkovy béh
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Obr. 3 Vysledky méfeni — skok daleky z mista
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Obr. 4 vysledky méreni — béh na 12 minut
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Co tedy z téchto vysledk(l vyplyva? Znamena to, Ze by sportujici déti nemély vénovat sv(j tréninkovy
¢as rozvoji téchto vybranych motorickych schopnosti? To urcité ne! Tak na co se tedy zaméfit?
Kondicni trénink je do velké miry rozhodujici pro kvalitu fotbalového riistu mladych hracl. Ale akcent
musi byt kladen na kvalitativni stranky rozvoje! | presto, Ze je podstatné klast diraz na rozvoj
rychlosti, sily, obratnosti, flexibility (vytrvalost by mél byt rozvijena vlastné mimodék vhodnou
organizaci tréninkového procesu, napt. formou fizené hry, kterd je zamérena na plnéni hernich tkolG
vychdazejici z principl hry), parametry, které je v tréninku téchto schopnosti tfeba sledovat, jsou
predevsim kvalita provedeni a jeho presnost! Napriklad pfi rozvoji lokomocni rychlosti v tréninku
déti jako trenér primarné nesleduji stopky a dosaZzeny cas, ale moje trenérské Usili se predevsim
upind na kvalitu provedeni (techniku) béhu. Kvantitativni ukazatele (dosazeny cas, dosazena
vzdalenost, pocet opakovani za ¢as, apod.) vstoupi do tréninku ve vétsi mife az po naplnéni ukazatel(
kvalitativnich!!! Tedy aZ v obdobi vrcholové etapy tréninku, coZ jak jsme si uvedli vySe je kolem
nastupu puberty.

Stejna pravidla plati pro rozvoj specifické koordinace, kterou jsou v nasem pfipadé fotbalové
dovednosti. Jako trenér déti se zkratka nemohu spokojit pouze stim, Ze déti naplni jakési
kvantitativni kvoty poctu prihravek, stiel, zpracovani mice, atd. Musim se hlavné zaméfit na kvalitu
kazdého provedeni a toto provedeni disledné opravovat a korigovat ve prospéch dokonale zvladnuté
techniky.

To, Ze dokonalou techniku fotbalovych dovednosti nelze zvladnout bez vysoké Urovné obecnych
koordinacnich schopnosti, bez wvysoké urovné flexibility, optimalné rozvinutého hlubokého
stabilizacniho systému, a dalSich aspekt(l, je jiz celkem zfejmé vSem zahrani¢nim trenérlim ve
vyspélych fotbalovych zemi a nékterym soucasnym trenérdm u nas.

Co fici zavérem. Vyvoj mladého hrace a tim i , produkce” v budoucnu sportovné i marketingové
cenného profesionalniho fotbalisty je znacné determinovan potfebou akcentace kvalitativnich
méritek jednotlivych slozek herniho vykonu v pribéhu jeho détského a mladeznického sportovniho
tréninku. Zkratka bez toho aniz bychom jako trenéfi nenaucili nase hradce precizné béhat,



ovladat mi¢, ovladat svoje télo, nemizeme v budoucnu po téchto hracich chtit, aby tyto Cinnosti
provadéli v maximalni rychlosti a pod c¢asovym a prostorovym tlakem tak, jak to umi soucasné

v vev

hvézdy, které obdivujeme v téch nejprestiznéjsich klubovych i mezistatnich utkanich.



