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Vazeni ucitelé, lektofi a trenefi deti,

jsem si dobfe vedom toho, ze prave Vy jste v teto dobé témi nejpotifebnejSimi pro spartavni rozvoj déti, po-
obsahove navazuje na metodiku projektu Hodina pohybu navic, Cetli se zaujetim. Zaraven, abyste ho parov-
navali se svou praxi a aby Vas obohatil a inspiroval ve Vasi dalezite praci se sportujicimi detmi. Mdzete take
konzultovat jeho obsah, vcetne metodickych videi z webu nasi asociace, se svymi kolegy.

Existuje jiste vice cest, jak nekoho néco ucit. Jsou cesty praoverene zkusenasti a podlozené dobovou meto-
dikou, ale jsou jiste i takove, které tradicni pohledy upravuji a posouvaji metodiku o dalSi kricek dale. Tento
material popisuje nove i tradicni postupy vedeni deti, kteremu fikame koucovani nebo rozvijeni potencialu
kazdého z nich. Nejde tedy zdaleka jen o to, co ucit, ale takeéo to, jak to ucit. Hru uc¢me co nejvice hrou. To
samoziejme nevylucuje nutnost opakovani hernich dovednosti i ve specialnich cvicenich, které nabyvaji na
vyznamu pfedevsim s vekem.

UcCit zaroven neznamena mluvit. Predstavme si, ze by dité chapalo vSechny vyznamy mluveného slova dfive,
nez by umeélo chodit. Mohli bychom jej pak ucit podavanim informaci, jak a kam dat nohy, co délat s rukama,
jak by se nemelo hybat teziste téla, kam ma smerfovat pohled... Lze ale pochybovat o tom, ze by se diky tomu
naucilo takove dité chodit lepe Ci drive, nez kdyz se kouka na chizi svych rodicu, ktefi jej pfitom chrani pred
pady. Proces napodobaovani Ize pfitom dale rozvijet do riznych zpdsobt chiize, béhu nebo tfreba skokd apod.
Pokud ale chceme proces uceni fidita ovliviiovat svoji zkuSenosti, je vzdy potfeba poskytnout detem prave
talik dulezitou moznost pokust i omyld a organizavat vSe pfimerene jejich veku. A prave i o zminene pfime-
fenosti je tento material.

Chtel bych Vam poprat hodné elanu, stesti, razumu a trpélivasti ve Vasi dulezite praci a vefim, Zze spolecnymi
silami kazdy rok pozitivne ovlivnime zivoty statisict déti ve skolach a pomuzeme tak vychovat nejen vybarne
sportovce, ale pfedevsim dobre lidi pro celou nasi spolecnost.

Martin Malik
Predseda FACR
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Vazeni lektofi, pedagogove a vSichni pfiznivci skolniho sportu,

v dnesnidobé plné nepreberneho mnozstvi lakadel je ¢im dal tezsi zaujmout pozornost déti sportem a pohy-
bovymi aktivitami vibec. Asaciace Skolnich sportovnich klubt diky svemu realnému dosahu do Skol a skol-
skych zafizeni a diky znalosti tohoto prostredi prostfednictvim ucitelt télesne vychaovy, feditelt Skol, vedoucich
spartavnich krouzkd, trenert a cviciteld vnima Vasi nezastupitelnou a jedinecnou roli pfi budavani kladneho
vztahu deti k pohybovym aktivitam.

K dosazeni uspéchu je tfeba pripravit takovou formu vyuky, ktera bude vyhovovat détem s rdznou urovni
pohyboveé gramotnosti. Prave pro ty mene pohybove nadane deti maze byt vedeni hodin zabavnou formou
zasadnim zlomem a motivaci pro pfijeti dulezitych zivotnich navykt a hodnot. Jsme presvedceni, ze takavy
zak se pak zactne sportu vénaovat pravidelne, bude se tésit do hodin télesne vychovy, a ve valnem case bude
pro néj sport volbou cislo jedna.

/a podpory Ministerstva skolstvi, mladeze a télovychaovy jsme jako dalsi inspiraci k vedeni hadin pohybovych
aktivit zabavnou farmou v rdmci projektu Sportuj ve Skole pfipravili ve spolupraci s Fotbalovou asociaci Ceské
republiky metodicky material, ktery mate nyni v ruce. Cilem tohoto manualu je jednak poskytnuti kvalitnich
podkladt a inspirativnich cvigeni pro pfipravu zabavnéhoa pestrého programu déti na prvnim stupni ZS, jed-
nak poskytnuti teoretickych podkladd pro vychovnou a vzdelavaci praci s malymi spaortovci veetné odkazud
pro Vasi dalsi inspiraci.

Sport ma predevsim bavit. Prejeme tedy nejen Vam, ale take vSem Vasim svéfencum, aby Vam tento material
poslouzil k pfiprave atraktivnich hodin pro spokojené mladé spaortovce a abyste radost a nadseni z pohybu
sdileli spolecné s nimi.

Mgr. Svatava Sagnerova
Prezidentka ASSK
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Kdyz mluvime o rozvoji celé osobnosti ditete, je pro zjednodusSenivhodne rozdelit, o jake zakladni oblasti se jedna:

rozvoj samostatnosti

rozvoj sebedivery

rozvoj spoluprace

rozvoj soutezivosti

rozvoj ucenlivosti

rozvoj schopnosti a uceni se dovednostem

D2 R T A 2

Pokud si dite pfedstavime jako kousek mydla, mizeme jej stisknout treninkem a vychovou tak, aby nam sa-
movalne nevypadlo z rukou na zem, ale zaroven tak, aby z rukou nevyklouzlo nahoru. Je potfeba uvedomit si
skutecnost, ze deti hledaji ve sportu a telesne vychove zabavu, coz nam dava velkou pfilezitost, jak jim pomaci
nebo je neco naucit a rozvinout jejich osobnost, a to za pfedpokladu, ze budeme pouzivat tu ,spravnou miru*!
Jakou, to je ovSem slozite nastavit pro vsechny stejné. Dulezite je, aby ucCitel nebo trener veril, ze dite ma
potencial se rozvijet a Ze jeho nedostatky je realné zmensit nebo Uplné odstranit. V tom je tfeba velka mira
trpélivosti, a to i ve vztahu k rodictim. Vyhodou je, pokud dokazeme rodice informavat, proc se urcité veci pri
spaortu déti realizuji, aby nasim zameram rozumeli,
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OBSAH UCENI SPORTOVNICH UKAZKY POHYBOVYCH HER

HER A HODIN TELESNE ZAMERENYCH NA VSEOBECNOU

VYCHOVY 4-11 LET POHYBOVOU PRUPRAVU

Hi L

OBSAH TRENINKU MINI OBSAH TRENINKU MLADSI .
PRIPRAVKY U6-U7 PRIPRAVKY U8-U9 TN AS O\ A KLADY V LESE
? Deti preskakuji pres lavicky a vraceji se jednou z drah zpet
TOOeee N a tuto cinnost stale opakuji. Lavicky muzeme pfipodobnit
’ k popadanym stromum v lese, zinenky k mechu, kuzely
k houbam, télocvik=pohadka. Do Cinnosti mdzeme vlozit
ﬁ' "; i mic, napf. mezi kladami provede zak uder micem o zem,

vyhozeni a chyceni, atd.

\ Varianty:
_ : i ' - mezi kladami provadime obratnostni prvek
o
? - rlzné druhy preskakovani lavicek
hry a cviéeni 11, 222, 3:3 hry a cvideni 11, 2:2—-4:4, 4+1 k\‘- H’___’—""
Kotoul/sud...
: ecny pohybovy rozvoj vieobecny pohybovy rozvoj
(rychlost, koordinace, sila, obratnost) (rychlost, koordinace, sila, obratnost)
zhbavna cviéeni a hry = miéem | baz m zabavna cviceni a hry s mi¢em i bez

Deti jsou rozdéleny do dvou stejnych skupin. Kazda skupina
ma svoji lod na jedné strane télocvicny a ma v ni poklad
(tenisové mictky, mice, kuzele, mety, overbaly, gymbaly, aj.).
Pocet pokladl je u obou skupin stejny. Cilemn je sebrat sou-
pefum jejich poklady a donést je na vlastni lod. Poklady se
nosi pouze po jednom kusu, pirdti navzajem nebrani (déti
se nesmi prat), soustfedi se na co nejvice prenesenych veci.
Na signal hra zahajuje, na signal konci. Po kanecnem sig-

OBSAH TRENINKU STARSI
PRIPRAVKY A MLADSI ZACI
U10-U12

X __x nalu se deti zastavi a pfedmet upusti na miste. Vysledek se
= ‘Q :& zjisti spocitanim predmetu na lodi. Poklady v prostaru mimo
K‘kv\i i nepatii zadnému druzstvu.
Nwy|
hry a cvigeni 2:2—4:4, 4+1-7+1 \:t. o Muzeme pouzit i vice lodi a tymd, ale take vkladat rizne
vieobecny pohybovy rozvoj 4 % 4 pDhbeVé ukoly [béh pDZBdU, po jedné noze, atd.]

(rychlost, sila, obratnost a b&zecké
dovednosti)

individualni €innost s mi€em, véetné 11

kompenzacni cvi€eni a strecink
(mozno zacit od U9)
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VLIV ZPUSOBU JEDNANI
A OSVOJOVANIi DOVEDNOSTI
NA DETSKOU PSYCHIKU

UKAZKY POHYBOVYCH HER
ZAMERENYCH NA VSEOBECNOU
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BITVA O PLANETY

Dva tymy proti sobe ve svych Uzemich, dostatek micu na
hazeni a dva az tfi velké mice (gymbaly) - planety. Oba
tymy najednou se snazi urcenym zpuscbem trefovat pla-
nety v prostfednim Uzemi a posunout je az do soupefova
uzemi. Ktery tym dostane do soupefova Uzemi vice planet,
ten vitezi.

Varianty:

- hazet slabsi rukou

- héazet obéma rukama za hlavou (ndcvik autu)
- hazet mezi nohama zady ke hre

- kopy slabsi i silnéjsi nohou
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Samozfejme iv télesne vychaove je velmi dulezité pracovat s detskou psychikou. Nema to byt prehnané ochra-
nitelska prace. Deti na ceste sledujeme a pomahame, ale ,nezametame" pfed nimi cestu. Ke spravnému vyvoji
detske psychiky pomaha vyuzivani Siroke skaly didaktickych stylt od pfikazoveho stylu az po hledani reseni
pohybového tkalu samotnymi détmi. Velmi vhodné jei samostatné objevovani, at uz vysledné feseni trenér
zna, Ci zda deti pfijdou s ngjakym novym. V ucebnim procesu dovednosti je dulezite davat detem moznost
volby, to znamena ucit je projevovat vlastni nazaor, obhajovat si ho, ale i uznat vyhody jineho nazoru nebo ucit
se podrfizovat vetsine. UCime je tak spolupracovat ve skupingé a volit si, ucime je take moznostem brat zivot
do vlastnich rukou. Pokud tfeba udelame jednaorazovy turnaj, nic zasadniho se nestane, pokud si déti slozi
nevyravnane tymy, ale mazeme jim to pfipomenout jako zkusenaost propfiste.

Tech, ktefi treba snadno vyhrali, se mdzeme po turnaji zeptat, jestli si mysli, Ze je néjak posouvaji kupfedu
snadna viteézstvi, a jak by svUj tym sestavili pfiste. Tech, co naopak prohrali, se muzeme ptat, jestli si mysleli
uz na zacatku, ze jsou nejslabsi, a jak takovyto pocit muze porazku pfivodit. Zaroven je mizeme ucit, aby se

priste ozvali, kdyz se jim rozdéleni do tymud nebude zdat spravedlive, a tfeba i pozadali o pomaoc s rozdelenim
ucitele/trenera. Tech zde nakousnutych aspektl je mnoho, ale dalezite je, aby se ucitel/trenér na tuto cestu
poustel opakovaneg, byt to nemusi byt vZzdycky a za kaZdé situace. KdyzZ si ale deti zvyknou, 7e se musi za
sebe rozhodovata prat se o sve stesti, budou lepe pfipravene na volby mezi vice feSenimi i v bezném zivote.
Treba na volbu Skaly, budoucich kanickd nebo jaky sive skole naplanuji jidelnicek.

VEDENI A KONTROLA MICE

Z&ci jsou rozdéleni do dvojic a kazd4 dvajice tvafi jeden
tym. Ukolem Zaka je vést mi¢ k metdm, zastavit ho, vzit
metu a co nejrychleji se zase dostat zpet do ,domecku”.
Poté muze vystartovat druhy z dvojice. Hra konci, az jsou
rozebrany vSechny kloboucky. Tyms nejvetsim poctem klo-
bouckl vyhrava.

Varianty:

1. Mazeme menit styly vedeni mice - silngjsi/slabsi noha,

vnejsi/vnitfni cast nohy, mic mezi kotniky, atd.

2. Mazeme pridat obratnostni prvky - zastavit mic, sednout

si na nej a pote pokracaovat dal, zalehnout mic, atd.

3. Ten z dvojice, ktery neniv akci, muze pfi Cekani delat ne-
jakou aktivitu. S micem (naslapy, stahovani podrazkou,
mi¢ mezi kotniky), bez mice (napf. skakat pfes Svihadlo)

4. Jednotlivé kloboucky miZeme obodovat (napf. modry za

3 body, Zluty 2 body, zeleny 1 bod, atd.).
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DRGANIZACE FOTBALU © DRGANIZACE FOTBALU
V HODINACH TELESNE VYCHOVY V HODINACH TELESNE VYCHOVY

A POHYBOVYCH KROUZCICH A POHYBOVYCH KROUZCICH

5"/'4 f ¢ - - . J

—_—

UcCitel je aktivni pouze u jedné skupiny, kde je napf. treba osobné hlidat bezpectnast, alespon vizualni prehled

Zakladnim cilem je zapojeni vSech déti, vyuZzivejme proto vZdy vice hfist s mensim poctem hracu v kazdém
je ale nutno mit o vSech aktivnich skupinach.

tymu. Pokud nemame dostatek branek, 1ze misto nich vyuzit kuzely, tyce nebo zinenky.

4 hFisté - rlizné poéty hracd

Snazme se vyhnout hram ve velkem poctu hracd, v takove organizaci se snizuje pocet dotykds micem a akci

Deti je mozno rozdélit i na skupiny, kdy jedna hraje fotbal, druha skupina pak muze hrat jinou hru, pfipadne
kazdého ditéte. Kvili tomu pak u déti ¢asto klesa aktivita, nadseni a chut do hry.

provadet nacvik riznych dovednasti, napf. gymnasticka cviceni. 0 obou skupinach je tfeba mit alespon vizu-
alni prehled.

Hriste nebo télocvicna muze byt rozdeleno na dve polaviny, kdy v kazdeé z nich je realizovana jedna cinnost.
Pokud ale napt. zékladni gymnastické cviceni (kotouly, pfeskok, atd.) nevyzaduji tolik prostoru, je mozno vyuzit
jeho mensi cast. Zbylou vetsi cast pak mdzeme vyuzit na spartovni hry.
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NA CO V TELESNE VYCHOVE
U POHYBOVYCH HER DETI

L=+

0

JAK OVLIVNUJE PRAVIDELNA

NEZAPOMiNEJME? POHYBOVA AKTIVITA ZDRAVI DETI?
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Podporuje pozitivni mys$leni a naladu, vyplavuje endorfiny (hormony Stésti

/lepSuje vztahy ve skupine, podporuje pratelstvi, zlepsuje spolupraci deti

Plsobi jako prevence proti obezite, snizuje procento tukd v téle a pfipadnou nadvahu
Plsaobi jako prevence proti kardiovaskularnim problemuam, zlepSuje funkci srdce

/lepSuje kandicni stranku, prodluzuje dobu vydrze v aktivitach a hrach

/lepSuje silovou pfipravenost, stabilitu a vyuzivani tela

ZvySuje vykonnost a zlepSuje provadeni jednotlivych dovednosti

/lepSuje hustaotu a slozeni kosti, je vyznamnou prevenci zranéni a osteoporozy v dospelosti

- Dopfejme detem radost z pohybu, probud'me v nich emoce, nadseni a zazitky z her

- Snazme se byt pozitivni, motivujme, chvalme, budme kreativni, vrati se nam to v radosti deti
= Vyuzijme Cas pro pohyb co nejefektivngji, netvofme zastupy, zapojme vsechny deéti

- Tvofme vice tymu, hiist a stanovist tak, aby déti nemusely na aktivitu cekat

Jednotliva hfisté vedle sebe mohou mit i rizna zameéreni (fotbal, basketbal, hazena, atd.)

| zdanlivy chaos muze byt dobrym ucebnim nastrojem, je béznou soucasti her, honicek, atd.
0 vSech detech mejme vizualni prehled, abychom maohli rychleji fesit pfipadne prablemy
Mysleme i na vlastni odpacinek, nechme deti hrat i delSi Cas bez naseho fizeni a prikazu

Co Ize udelat zabavnou formou hry, viozme do hry. Hra je nejlepsi ucitelka

Podporujme deti ve spolupraci a samastatnem rozhodovani, nedavejte pouze pfikazy
Ocenujme hlavné snahu, dovednosti nemusi mit vsSichni stejné a chyby k procesu uceni patfi
Pomahejme detem, aby se zlepsovaly podle svych moznosti, nechtéjme po vsech to same
Pokud je to mozné, najdéme aktivitu i necvicicim (podéavani micu, drzeni lana, atd )

Mice mejme radeji mirne podhusSténe nez tvrde, deti Iépe snesou pripadny kontakt

Pistalku muzeme pouZzivat, zkusme ale vyuzivat i dohodnuté optické signaly (zdvizena ruka, atd.)
Podminky nastavme tak, abychom eliminavali zraneni, ucme ale deti i pfekonat urcitou baolest

vvvvvv
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NOVA PRAVIDLA

NACVIKU HLAVICKOVANI

Hlavickovanim jako herni ¢innosti nema cenu ztracet cas u déti cca do 7 let, protoze dité v tomto veku jeste
neumi nekomu cilene prihrat mic ,na hlavicku®. Zacit nacvik hlavicek je vhodne nékdy na pfelomu 8 a 9 let.
Pro tento nacvik volime malé malitanové mice velikosti 1-3. Frekvence techto nacvikd muze byt mensi, cca
jednou za 2-3 tydny by melo byt dostacujici, a to v poctu cca 10 pokusu, nikoliv desitek pokust. Pokud tyto
mekké mice nemame, meli bychom je pofidit a az pote zacit nacvik hlavicek a jejich formy. Pokud by se deti
ucily hlavickovat s tezkym micem, mohlo by to mit za nasledek zakladni chyby v provedeni, jako jsou zaviene
ocCi, hlava vtazena mezi ramena, uder jinou casti nez celem, v pozdejsich letech i nacasavani vyskaoku. Pro
ucitele a trenery tedy pfichazi dalsi ddvod pro povinnaost kantrolavat nafouknuti mica pro trenink i zapasy, zda
jsou spise podhusteneé nez naopak. Pokud bychom zacali pravidelné hlavickovat s tézkym micem, coz muze
byt i mic velikosti 3, mizeme détem take poSkozovat nevyvinutou kréni patef, nebo i nizsi patefni segmenty.

Pri nacviku netrvejme na hlavickovani za kazdou cenu, velke mnozstvi nadhozt mudze byt nepouzitelnych,
nadhazavani v zacatcich maze zajistit i ucitel nebo trenér, na druhou i Spatnymi pokusy se déti postupne
spravny nadhoz uci.
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PRIRUCKA PRO ZAPASY
KATEGORIi UG A U7 (5-7 LET)
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Jelikoz jsou Casto arganizovany turnaje a zapasy jiz predpfipravkavych kategorii, existuje i ,Prirucka pro za-
pasy kategorii Ub a U7". Zde najdou ucitelg, trenéfi, ale i rodice a rlzni dobrovolnici navodyk organizaci, ale
i zakladni pedagogicka doporuceni, jak vest male deti.

Prirucka pro zapasy
kategorii U6 a U7
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Organizace hry, doporuceni

Snazte se mit zapojeno co nejvice deéti. Priklad: kazdy tym ma 12 déti? Rozdelme je do skupin po 3, postav-
me 4 hriste a vsechny deti zaclenme do hry. Na kazdéem hfisti mdze byt jina forma a déeti postupné obejdou
vSechny hfisté nebo budeme individualizovat a pro kazdou trojici vytvofime nejvhodnéjsi formu.

2ve s brankari

» Cilem je, aby byly zapojeny v co nejveétsi mozne mire vsechny deti.

» Pokud nemame dostatecny pocet branek, mizeme je vytvofit z met, kuzell ¢i zapichovacich tyci.

e Zaroven neni dilezite vSechna hriste obsadit dozorem, déeti jsou schopny organizaci hry zvladnout
samy. Na hfisti v1 ho vSak doporucujeme.

* Pokud mame hrace na stfidani, vénujme jim take pozornost. Mizeme s nimi rozebirat poznatky ze
hry ci si od nich nechat hru ,komentovat”. Dalsi moznosti je udelat z techto hracd malé trenery, ktefi
koucCuji hrace v pali. Toto vse slouzi k jejich dalSimu rozvoji a k pochaopeni hry.

* Raodice maji tendenci i behem utkani chodit za svymi detmi. Vyhranme jim tedy jejich prostor a pro-
skolme je tak, aby behem utkani nevstupovali mezi hriste. Vedme rodice k povzbuzovani misto
kouCaovani. Pozor vsak na to, Ze i dobfe myslene povzbuzovani tfeba na bubny hned vedle hriste
muze deti vyruSovat od soustredeni na hru.

* Nenivzdy nutng hriste oznacit postrannimi carami, nechme velikost hriste na detech a jejich uceni
se vnimani prostoru. Tak jako tomu bylo, ¢i je u ,poulicniho fotbalu®

V techto kategoriich, spise v U7 ¢i na konci UB zacinaji deti hrat prvni ,opravdova“ utkani proti detem z jiného
tymu. Nicmeéne hra jako takova by meéla byt soucasti kazdého treninku, kdy hraji mezi sebou. Zpocatku neni
nutné organizavat utkani kazdy vikend. Valny ¢as pro jingé aktivity a cas straveny s rodici ma svou hodnotu
zejmena v kontextu budoucnaosti, kdy hraci travi na fotbale vetsinu volneho casu. V dalsich letech je potfeba
mitv sobe jeSteé dost energie pro dalsi trenink a utkani. V kategarii U7 mdzeme planovat utkani na podzim nej-
drive Tx meésicne ¢i 1x za 3 tydny a na jafe hrat klidne i kazdy druhy tyden. Idealni je, kdyz dokazeme rodicim
dat napt. plan na cely podzim tak, aby mohli planovat volneé vikendy. Detem nechavame valné prazdniny

a svatky. V tomto valném Case déti mohou s rodici rozvijet svou vSestrannost. S hrou 4+1 nemusime spechat,
takto se k ni plynule dostaneme zhruba na kanci U7 Ci dle soutézi se zacatkem UB.

Viyhodou pratelskych utkani je, ze mizeme zapajit najednou na nekolika hristich vSechny hrace a prizpusobit

hriste Urovni deti. Pokud hrajeme turnaje, je dobré, kdyz jsou organizovany stejnou formou - jako hra na ne-
kolika hristich. Turnaj by nemel byt delsi nez 3 hodiny i s vyhlasenim vysledkd.
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Rady, tipy, informace
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Tato vekova kategorie je prvotni stadium tzv. ,zla-
teho uceni motariky”, v nasem pfipade fotbalu.
/ tohoto davodu bychom uz v prvopocatku or-
ganizovaneho sportovani deti meli myslet na to,
ze cilem neni naucit déti hned hrat fotbal, cilem
je nauCit se celkovemu pohybu, pocitu mice, so-
cialnimu chovani, seznamit se s organizaci her,
samastatneho rozhodovani a celkoveho zapaleni
se pro cinnost. Jak toho dosahnout? No, jiste také
tim, ze nebudeme od zacatku preferovat vysledek.
A tim nemyslime jenom pocCet vstrelenych a obdr-
zenych branek. Vysledkem miuze byt mysleno i to,
co deti zvladaji a co predvadi na hristi. Neznamena
tovsak, ze détem vysledek nefekneme. Ucime déti

prozit sivitézstvi i porazku.

VSeobecne je znamag, ze musime brat v potaz biologicky vek deti, ktery je zcela individualni a u kazdeho jiny.
Dale tu mame slovicko talent. Talentem disponuje kazdy z nas, ale kazdy ho mame pro jinou cinnost ¢i do-
vednost. V nasem pfipade vSak neexistuje rovnice, ze Sikavne dite na hfisti musi byt zakonite vice talentovane
nez to dite, kterému to zrovna ted nejde. Behem nekolika let se mdze vykannost déeti diametralngé zmenit,
a to dfive meéne zdatné dite muze byt najednou vyrovnang, nebo i lepsi. Z vySe napsaneho vyplyva, ze ke
kazdemu diteti bychom meli pristupovat individualne. Mame v tymu hrace, které uz vcelku slusne zvladaji
,kombinovat” a hrat 3v3 na ctyfi branky? Tak at tyto déti uz tyto hry hraji. Zaroven vsak v té same skupine
muazeme mit deti, které toho jeSté nejsou schopny, proto je nechame v klidu hrat 1v1 ¢i 2ve. Neznamena to
vSak, ze nejak stradaji, proste jejich cas teprve prijde. Prave z techto divodu v teto prirucce nabizime nekolik
variant her pro vSechny vykonnastni skupiny. Pravidla jsou velmi jednoducha, nauci se je kazde dite, ktere pro
danou variantu biologicky dozralo.

Deti v tomto veku jsou rady v kalektivu, maji v ablibé uzavirat pratelstvi, rady si hraji a pfevazné maji ze vseho
radost. Umi se pochlubit Uspéchy a uz emacne zvladaji i prohry. Musime vSak chapat, ze mysleny Uspéch ne-
musi byt jen vstrelena branka ci kanecny vysledek. Mize to byt odebrani mice soupefi, klicka Ci proste jenom
urcita snahave hre. Nestavme se tedy do role hadnotitelt vykonu ci fotbalovych adbarnikd, ktefi z lavicky vedi
co, jak a kdy se melo udelat. Budme spise pomaocniky ¢i radci a nechme objevavani hernich principd prevazne
na detech. Tuto svaji filozofii prenesme i na rodice. Deti nemohou mit schopnost hodnotit, kdo z dospeélych
ma pravdu. Nevyhanejme tedy radice z tréninku Ci utkani. Komunikujme navzajem, vysvetlujme nase zamery
a spolupracujme na vyvoji ditéte. Pokud budeme navzajem spolupracovat, budou se nasSi svefenci rozvijet
jisté lepe a rychlgji.

Nasim cilem je, aby déti mely rady fotbal nejen prvni mesic, ci rok, ale cely zivot...

17



Cilem techto her je naucit se pfimocarosti a orientaci v prostoru. Vzhledem k tomu, ze se hraje pouze vi,
tak se déti pfirozené uci odebirat soupefi mit a utéct s nim do volného prostoru (k volné brance), kde mohou
vstrelit gol. Pocet branek nabizi moznost vice variant feseni a deti mohou rozvinout i svoji herni tvofivost a kre-
ativitu. Zaroven vice branek vede obrance ke snaze ziskat mic, nikoliv couvat do branky. Do hry vstupujeme
minimalné a déti nechame primarne feSeni ve hfe objevovat samostatne. Neznamena to, Ze jim nemuzeme
poradit a néco ukazat, ale vyuzivame k tomu hlavne cas, kdy nehraji.

Hriste: Pravidla hry:
* Hraje se s micem velikosti 2-3, idealne » Do hry pfipraveny maximalne tfi dvajice.

adlehcenym. » Hraje se v kruhavem hristi Tv1.
» Hristé o prameéru 10-12 metra. e (ol plati do jakékoliv branky, mimo te, do ktere
* Po obvodu hriste jsou umistény branky velikosti byl vstrelen gol.

cca 1,6x1 m (dle moZnaosti arealu). » Po golu hraci opét plynule navazuji hru s micem,
e Hfiste neni ochraniceno lajnami. se kterym hraji.

* Pokud mic vyletne ze hristg, trenér dle uvazeni

Principy: vhodi mi¢ novy nebo si pro zakopnuty mic hraci
« Déti hledaji volnou branku, do které Ize nejsnaze sami dobehnou Ci hraji dale.

vstelit branku. (Hledaji nejjednodussi fesent). * Delka hry 30 s az Tmin. Celkem trva hra 10 aZ
+ Pozor na casté otaceni se s micem zady ke he. 15 minut, dle poteby. Trenér takto plynule toci
« 7 obrannych principt je dulezité rychlé prepinani dvojice hracud v jedne seril.

po ztraté mice - snaha rychle ziskat mi¢ zpét. * Lze hrat take delsiinterval dle naboje hry

av pauze vymenit dvojice.

» Na hristi mohou byt i vSechny 3 dvojice
najednou.

» Vtechto hrach neni potfeba pfitomnost
rozhodgich.

» |dealni je stejna ci podobna Uraven dvojic, pro
vyrovnanost soubojd - optimalni vyzvu.
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2ve na dve branky

e

Varianta se dvema hracive hfe pfinasi oproti he Tna1dalsi moznosti feSeni hernich situaci, ale zaroven klade
stale vysoké naroky na dovednost hrace, a to na dovednost jit sam s micem. Hraci si maji moznaost vybrat
mezi individualni akci a pfihravkou, uci se hledat prostor na hfisti a spolupracovat.

Hriste: Pravidla hry:
* Hraje se s micem velikosti 2-3, idealne * Hraje se 2ve.
adlehcenym. » Po golu hraci opet plynule navazuji hru s micem,
» Hriste o velikosti 1520 m je ohraniceno se kterym hraji, a to zahajenim od branky
postrannimi a brankovymi ¢arami (staci vyznacit (pfihrévka/vyjeti s micem u nohy).
metami). » Pokud mic vyletne ze hristé postrannimi carami,
» Pomysine pokutove Uzemi je vyznaceno 3 m od navazuje se pfihravkou ci vyjetim s micem
¢ary brankove. u nohy (soupeftv hrac vzdalen min 3m).
» Na kazde strane staji branka cca 1,5xTm » Pokud se mic dostane pfes brankavou Caru Ci

(dle moZznosti aredlu). Branky Ize vytvofit i ze
zapichovacich tyci ¢i kuzelu.

padne gal, rozehrava se od branky a vsichni

souperavi hraci jsou za pokutavym dzemim.
» Vtom pfipade Ize atakavat hrace, pokud se
Principy: dostane s micem do pohybu ¢i po doteku

« SpiSe nez naudit déti komhinaci je cilem déti spoluhrace v pripade prihravky ve vapne.

naudit si na hfisti vyhovet, nepiekazet si, tedy * Interval hry 10 8z 15 minut, dle naboje.

neshlukovat se. + /ajeden hraci den jsou deti schopny odehrat
- Prestoze zdatngjsi si jiZ nahravaji, tak toto 5-6 techto intervald.

nemeéjme jako primarni cil a hrace do prihravani ~ © V téchto hrach neni potfeba pfitomnost

nenutme. rozhodcich.

» [eti maji tendenci couvat do branky, utme je
radeji mic co nejdrive ziskat.
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Hru 3v3 zafazujeme az od U7 kdy by deti mely mit jiz castecne zazité principy ,neshlukovani se”. | tak se ale
shluky stale objevuji. Presto, Ze je na hfisti vice hracd, v prvni fade bychom meli mit cil naucit deti individualnimi
feseni situaci. Déti by jiZ mely mit zvliadnuté, byt's chybami, vedeni mice, pfihravani, nabihani do volného prostoru
a obsazovani. Dvé tto&né branky umozZiuji détem moZnost rozhodovani, na kterou z nich budou ttogit. Utaky by
mely vest navalnou branku, a tak se ve hfe jiz mize objevovat snaha o otaceni hry na stranu valne branky. Pokud
se deti stale hadne shlukuji, zvazme, zda nepockat, az deti nasbiraji dostatek zkusenostive hie 2ve. Pro prfiblizeni
se redlné hfe a ztizeni podminek neumistujme branky aZ do stran, ale postupné je pfibliZujme aZ na cca. 5 m.

Hriste: Pravidla hry:
* Hraje se s micem velikosti 2-3, idealné * Hraje se 3v3
odlehcenym. » Pogalu hraci opet plynule navazuji hru
» Hriste o velikasti 25x20 m je ohraniceno s micem, kterym hraji, a to zahajenim od branky
postrannimi a brankovymi ¢arami (staci vyznacit (pfihrévka/vyjeti s micem).
metami). » Pokud mic vyletne ze hfiste postrannimi Carami,
* PomyslIne pokutove Uzemi je vyznaceno 3 m od navazuje se pfihravkou ci vyjetim s micem
¢ary brankove. u nohy (soupeftv hrac vzdalen min 3 m).
+ Na kazdé strang jsou dveé branky cca 1,6x1Tm (dle * Pokud se mic dostane pres brankovou Caru Ci

moznosti arealu). Mohou byt i z tyci ¢i kuzeld. padne gal, rozehrava se od branky a vsichni
souperfovi hraci jsou za pokutovym tzemim.
Principy: « Vtom pfipade Ize atakovat hrace, pokud se

« Hrace ucime si nabéhnout, neshlukovat se dostane s micem do pohybu ¢i po doteku

a ukazujeme jim vyhadu prihravky. Do prihravky spoluhrace v pfipade prihravky ve vapne.
je véak netlagime. e |Interval hry 12 az 15 minut, dle naboje.
« Snaha jit pfimogafe na branku je stale na prvnim ~ * Zajeden hraciden jsou déti schopny odehrat
miste. 4-6 techto intervall.
« Nejbliz&i hraci se snazi ihned ziskat mi, * Vtéchto hrach neni potfeba pfitomnost
vzdalenegjsi hrac vali vhodnou pozici, tak aby rozhodcich.
pohlidali pfihravku a zaroven mohli pomoci hraci

bojujicimu o mic.
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2ve s brankari

e

Varianta se dvéma hraci ve hre pfinasi oproti hfe Tna1dalsi moznosti feseni hernich situaci, ale zaroven klade
stale vysoké naroky na dovednost hrace, a to na dovednost jit sam s micem. Hraci si maji moznaost vybrat
mezi individualni akci a pfihravkou, uci se hledat prostor na hfisti a spolupracovat.

Hriste: Pravidla hry:

* Hraje se s micem velikosti 2-3, idealne * Hraje se 2v2 v poli plus aktivni brankafi.
adlehcenym. » Po golu hraci opet plynule navazuji hru

» Hriste o velikosti 28x20 m je ohraniceno s micem, kterym hraji, a to zahajenim od branky
postrannimi a brankovymi ¢arami (staci vyznacit (pfihrévka/vyjeti s micem).
metami). » Pokud mic vyletne ze hristé postrannimi carami,

» Pomysine pokutove Uzemi je vyznaceno 3 m od navazuje se pfihravkou i vyjetim (soupeftv hrac
cary brankove. vzdalen min 3m).

» Na kazde strane je branka o Sifce cca 3 m » Pokud se mic dostane pfes brankavou Caru Ci
(dle moznosti aredlu). Branky Ize vytvofit ze padne gal, rozehrava se od branky a vsichni
zapichovacich tyci ¢i spojenim dvou flarbalovych souperavi hraci jsou za pokutavym dzemim.
branek. » Vtom pfipade Ize atakavat hrace, pokud se

dostane s micem do pohybu ¢i po doteku

Principy: spoluhrace v pfipade prihravky ve vapne.

« Brankafi podporuji pi Gtogenf spoluhrace hrou * Interval hry 12 az 15 minut, dle naboje.

v poli. * /ajeden hraci den jsou déti schopny odehrat

« PFibraneni jsou nejblize ke své brance, ale nejsou 4-6 techto intervald.
az na brankove Gafe ¢i v pokutovém tuzemi. * Vtechto hrach neni potfeba pfitomnost

« V roli brankafe hrace stfidame a nechavame rozhodéich.
chytat i ty, ktefi maji zajem, ale tolik jim to zatim
nejde.
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ZJEDNODUSENA PRAVIDLA
MALEHO FOTBALU V CR

Z)JEDNODUSENA PRAVIDLA
MALEHO FOTBALU VCR

MLADE( PRIPRAVKA

STARSI PRIPRAVKA

ZAKLADNI PRAVIDLA A ORGANIZAEN] USTANOVENI HRY: ZAKLADNI PRAVIDLA A ORGANIZAEN] USTANOVENI HRY:

Potet hrath: 4+1 (Etyh heddl v poll, jeden brankaf) Potet hradd: 5+1 (pet hedldv poll, jeden bran kcal)

Pobet tymd: Soutlnd uticand se hrajl na jedno €] dvl hFiStd, die RMS DFS/KFS/PFS Potet tymi: SoutéEnl uticand se hrajl na jedno £ dvl hFZté, die RMS OFS/KFS/PFS

HHtE: 24m x 35m (= - 2m) HHitk: 27m x 42m [» - Zm)
Branky: a) 2mx 5m [opathend sibbmi)
b 2m x 3m [opatfenda sttémi)
valikost branek so Mdi die RMS DFS/KFS/PFS
= branky misl byt Zajibthné proti samavolngmu spadnistl

Branky: 3} 2m x 5m [opathend sftbmi)
beanky musi byt ZajEiténs proti samovolinémay spadnut

Hracidoba: 3) Zdpas: &7 minut (plestvica § minut)
B} turnaj, triangl: die poftu GEastniki
- hratd doba die RMS OFS/EFS/PFS
minimainl hracl doba jednoho thmu je B0 minut

@ O00®6
© 0086

Hraci doba: 3) zapas: 415 minut (plestivia 5 minat)
) turnaj, triangl: die poftu dEastnikd
hracl doba dia AMS OF5/KFS5/PFS,
miniemaind hracl doba jednoho thma je B0 minut Mit: velikost Eisio 4, hmatnost: 730-390g, obvod: 63-66cm

M velikost Cisto 3. hmotnost: 250-310¢, obvod: 57-62cm ~Mal3 deml” nenl povolena

=Mald demid” je povolena Rozehra od pomezni Edry: vhazovanim rukama

@&

Rozehra od pomazni Eary: vhazovinim nikama, plilrévkou nohow
nebo vywedenim mibe

Kop od branky phes piilu hfiktd je bez dotyku remé £ hrafe zakizan, prend valnd
plihravica v PU, brankal rozehrava pfl kopu od branky mil pouze ze zeme

Hrat nia soupelowd palovinu mile £ “'.‘.'w‘u; DR I iuky.

Kop od branky ples pilku hFiSte bez dotyku zemé & hrafe je zakizan
Brankaf smi _wvatet” mik, smi wyhodit mif rukou, prend volnd pHhrdvica v PO

®@ 9P®®

Sifidand hrdfh: Opakovand, bez plereleni, siiidat se male kdykoliy 3 delolv
W prabeha hry tak, aty na st byio wvidy pravé 5 heddi 3 Y branical.

4

ZJEDNODUSENA PRAVIDLA
MALEHO FOTBALU
STARSI PRIPRAVKA

@ @

Stidanl hradd: Dpakovane, ber plesusens, stiidat se mole kavkoliy 3 kiekoly
v prabdhu hry 12K, aly na hiiStl byl W2 dy prandl 4 heddl 27 brankad,

4

ZJEDNODUSENA PRAVIDLA
MALEHO FOTBALU
MLADSi PRIPRAVKA

Pravidla je mozno stahnout na www.fotbal.cz - Treneri - Trenerska legislativa

SPORTUJ .®. FRCR

W € -

VE sKOLE ASSK _

A L“\ I

Fothalova asociace Ceské republiky poskytuje volné k dispozici i dalsi metodické materidly, které najdete na
www.fotbal.cz v rubrice Trenéfi - metodicka videa a v rubrice Mdj fothbal.

O Trénuj

TRENUJ - KONCEPCE A TRENINK
PRIPRAVKOVYCH KATEGORII

trenuj.mujprvnigol.cz

METODICKA VIDEA PRO MLADEZ

tv.fotbal.cz/metodicka-videa

(® TRENUJ

a rozvoj T ]L.IJ (_i omat |

TRENUJ DOMA - INDIVIDUALNI
CVICENI V DOMACICH PODMINKACH

trenuj.mujprvnigol.cz

TRENUJ - ROZVOJ
INDIVIDUALNICH DOVEDNOSTI

trenuj.mujprvnigal.cz
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MATERIALY FACR

JAK POMOCI DETEM, KTERE NECO TRAPI

Manual pro fotbalove trenery popisuje nejpalCivejsi temata, ktera v soucasnosti deti trapi. Tato témata zpra-
covali odbornici z Linky bezpeci a trenefi FACR. V materialu naleznete i varovne signaly jednotlivych problemd,
informace pro rodice, pravni normy problemad a kontakty na instituce, ktere mohou pomaoci.

Jsme sivedomi, ze setkavat se s detmi a fesit jejich osobni problemy neni jednoduché. Proto material dale
obsahuje doporucene postupy, jak je mozné se v dane situaci zachovat. Takovy navod vsak nikdy nemuze byt
dokonaly, jelikoz konkrétni situace je vzdy specificka a Vy i dité do ni vstupujete sami za sebe.

Vas, ucitele i trenéry, vnimame jako ty, ktefi se krome narokd na sportovni vykony deti take venuji rozvaji jejich
osobnosti, smyslu pro fair play a kamaradstvi. Tim si u deti samozfejme ziskavate jejich diveru, takze se na
Vas obraceji se starostmi svymi nebo svych spoluhracd. | Vy sami mizete pozorovat jiste zmeny v chovani
ditete. Nekdy je velmi tézke z techto signald rozpoznat, co pfesne se s ditetem deje, protoze muze jit o soubeh
nekolika obtizi najednou. Ve vétsine pfipadl vsak deti svym netypickym nebo napadnym chovanim reaguji na
nejakou konkretni situaci nebo udalost ve svem zivote.

Sikana v tymu
Kybersikana
Sexting a kybergrooming

JAK POMOCI DETEM, KTERE NECO TRAPI Deprese & uzkostl

. : : Sebeposkozovani
Manual pro fotbaloveé trenéry

Sebevrazedne myslenky a chovani
Navykave latky, uzivani a zavislost
Gambling - patologickeé hracstvi
Tyrani a zanedbavani

Rozvaod, rozchod rodict

2R R A A 2 . T R SR 2

Oomaci nasili
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A8\
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DALSI POMOCNE
MATERIALY FACR

gurss” SR\

STRAVA PRO SPORTUJICI DETI

| ti nejlepsi svetovi sportovei musi spravne jist. A aby meli svetovi Sampioni, ale i sportujici deti dostatek ener-
gie a predvadeli ty nejlepsi vykany, museji si vybirat jen kvalitni stravu a jistv pfimefenem mnozstvi. V nasich
videich si muzete pfipomenout, jaké jsou zasady spravneho stravovani kazdéeho sportovce. Podivejte se na
metodicka videa Fotbalové asociace Ceské republiky, ve kterych se dozvite zakladni pravidla idealni vyzivy
sportujicich deti.

@stravafotbalistﬁ
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POUZITA LITERATURA

A DALS|I ZDROJE

Dobrym ucitelem ani kaucem se nikdo nenarodi, ackaliv mira nadani je hodné podstatna, a ne vsichni ho do-
stanou do vinku. Jen VaSe praxe v télocvicnach a na hfistich, ochota ucit se, rozvijeta pfedavat sve znalosti
jinym, muze Vase nadani a potencial dotahnout k tomu, cemu fikame talent, nebo az mistravstvi. To je stejne
jako u nasich zaku i hracu, a proto muzeme fict, ze se vlastné kouc a hraci rozvijeji vzajemne. Mizeme ucit
nebo trenavat dvacet let a nedosahneme zadnehao pokroku, pokud nebudeme ochotni prabézne se vzdelavat
a zaroven vyvijet jako pedagogicka osobnast. Leta praxe predstavuji sice vysadu, nikali vsak zaruku spravnych
zkuSenosti a vedomaosti. Pokud zacneme myslet a jednat ve vyjetych kalejich, zacneme byt, obrazne feceno,
stafi, at jiZ je ném dvacet nebo Sedesat let.

Ne kazdy ucitel a trener pusobi skvele v kazde vekave kategorii a ne kazdy, kdo arganizuje hodinu telesne vy-
chovy nebo trénink, se stane KOUCEM rozvijejicim déti efektivné a komplexné.Na druhou stranu, nenechme se
otravit hloupymi lidmi, prospéchafi a pomluvami, téch bylo a bude vzdy dostatek, ale kvuli nim nezijeme. Deti
nespartuji kvuli nam, ale my mdzeme vyrazné pomoci takave situaci, kdy se deti budou na télocvik, trénink
nebao utkani tesit a tim spoluvytvafime jejich hodnaotovy systém pro budouci zivaot.

Fotbalova asociace Ceskeé republiky
a

Asociace skolnich sportovnich klubi
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Antonin, PROCHAZKA, Ludék. Utebnice fotbalu pro trenéry déti (4-13 let).

Vyd. Mlad& Fronta a.s., 2014. ISBN 978-80-204-5511-6
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