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Fotbalova koncepce klubu AFK NEHVIZDY

Tento dokument je oficialnim dokumentem klubu AFK NEHVIZDY a je zavazny pro vsechny ¢leny klubu. Slouzi
jako prehled zakladnich principa a cilt fotbalové koncepce klubu AFK NEHVIZDY.

Tento obecny dokument definuje celkovou strategii klubu, kterou je dlisledny a kontinualni rozvoj hraca od
nejmladsiho véku aZ po starsi dorost. Klicovym cilem je nejen rozvijet fotbalové dovednosti, ale také
podporovat tymovou spolupraci, disciplinu, osobnostni rist a lasku ke sportu.

Klademe dlraz na vytvéareni pozitivniho prostfedi, kde se hraci uci nejen technickym a taktickym
dovednostem, ale také hodnotdm fair play, zodpovédnosti a respektu k ostatnim.

Struktura vékovych kategorii v nasem klubu:

Skoli¢ka — U6 a U7

Mladsi ptipravka — U8 a U9
Starsi pripravka — U10 a U11
Mladsi Zaci — U12 a U13
Starsi Zaci — U14 a U15
Mladsi dorost — U16 a U17
Starsi dorost — U18 a U19

No vtk wNe

Nabor novych hracud probiha celorocné. Kazdy zajemce muiZze pfijit na trénink ve své vékové kategorii
kdykoliv v pribéhu roku. Zaroven maji trenéfi v nasich tymech v kompetenci na konci zafi zuzit po dohodé
s vedenim velikost svého kadru hracéd. Prihlizeno je predevsim k obecnym sportovnim pfedpokladim a

také k aktualnim fotbalovym dovednostem, které je mozné dohnat.
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Tento dokument je zdkladni rdmec pro praci v nasem klubu, pticemz kazda vékova kategorie ma specifické
zaméreni a metody tréninku podle svych potfeb a vyvojového stupné hraca.
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Desatero déti pro
rodice a fanousky

o Fandéte a povzbuzujte

@ RESPECT

Hrajeme si pro
budoucnost

Drazi dospéli,
mame velkou radost, Ze jste se na nas dnes prisli podivat.

Dnes Je nds den,

9 Bavte se s ndm|, fotbal je hra, ne vdlka Kkdy cheeme ukdzat, co véechno jsme se v tréninku nauéily.

Oceiujte nase dovednosti, ale hlavné snahu KaZdy znés chee vyhrat,

ale | kdyby se nam to dnes nepovedlo, nic se pfecli nedéje.

Nenadavejte a nerad’te nam kflkem, co mame R
Pro nas je hlavni prozitek a radost ze hry.

na hfistl délat. Radi ndm trenér

Pomahejte nam, abychom se zlepsovaly
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Hiavni cil neni vitézstvi, ale radost ze hry

Zatleskejte | souperi, ktery se snaiil a hral fair
play. At uz vyhrdl, nebo prohral

Nenadavejte rozhod&imu, kdyZ udélal
chybu. I on nam pomahd rist
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Nechte nas prosim hrat,
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hra aichyba, kterou
udélame, nas muze
naucit néco nového. ”
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ale prosime

Vas, neradte
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Kodex hrace klubu AFK Nehvizdy

Respekt: Hrac respektuje trenéry, spoluhrade, soupere, rozhodci a pravidla hry.

Fair play: Hra¢ hraje Cestné, dodrzuje pravidla, a neuchyluje se k podvadéni nebo jinym neetickym

praktikdm.
Tymovy duch: Hrac je tymovym hracem, spolupracuje s ostatnimi a podporuje své spoluhrace.
Odpovédnost: Hrac je zodpovédny za své chovani a jednani, a to jak na hfisti, tak i mimo néj.

Reprezentace klubu: Hrac reprezentuje svij klub a snazi se o jeho dobré jméno.

Pozitivni pfistup: Hraé¢ ma pozitivni pfistup ke hre, i kdyZ se mu nedafi, a umi pfijimat vyhry i prohry s

nadhledem.
Dustojné chovani: Hrac se chova dlstojné a slusné za vsech okolnosti.
Priklady konkrétnich bodd v Kodexu hrace:
» Zdraveni: Hrac slusné zdravi a dékuje za pomoc.
Dochvilnost: Hrac¢ chodi véas na tréninky a zapasy.
Disciplina: Hrac¢ dodrzuje disciplinu a fad tymu.
Slusné chovani: Hrac se chova slusné k rozhod¢im a soupefiim.
Neprekracovani pravidel: Hra¢ nezneuziva své vyhody a nehraje necestné.
Pozitivni motivace: Hrac¢ povzbuzuje své spoluhrace a pozitivné ovliviiuje atmosféru v tymu.
Prijimani kritiky: Hra¢ umi pfijmout kritiku od trenéra a spoluhracu.
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Sebezdokonalovani: Hrac se snazi neustale zlepSovat své dovednosti.

Zakladni principy fotbalu

Fotbal je tymovy sport, tym je vic ne? ja, MY JSME TYM.

Fotbal se hraje nejdfive hlavou, az pak nohama.

Mic je vzdycky rychlejsi nez hrac.

Hrac bez mice je vidycky rychlejsi nez ten samy hrac s micem.

Hraji fotbal, kdyz NEmam balon.

Spoluhraci s mi¢em nejvic pomohu, kdyZz se mu ukadzu = trojuhelniky.
Nahravka po zemi je vidy jednodussi neZz vzduchem a to pro oba hréce.
KdyZz nemam baldn pod kontrolou, délam chyby.

Pokud nejsem u mice vcas, nem(zu ho dostat pod kontrolu.

. Kolik ¢asu s mi¢em u nohy mam, tolik toho mlzu vymyslet.

. K soupefiim mam respekt, ale nebojim se nikoho.

. Nedélam protihraci to, co nechci, aby délal on mné.

. Branim pomalu, utoc¢im rychle.

. Spoluhraci chybu nevycitam, ale naopak podpofim ho.

. Hazeny aut je nase vyhoda, je treba ji vyuZzit.

. Kdyz branim, stojim vzdy mezi brankou a protihracem.

. Abychom dali gél, musime na branku vystrelit.

. Sttela k tyci ma vZdy vétsi Sanci na gdl, nez stfela doprostred.
. Stfela nohou je jednodussi, nez stfela hlavou.

. Je to jen fotbal, ale milujeme ho jako sv{j Zivot.



SPOLUPRACE S RODICI

Spolupréce s rodici je nedilnou soucasti Uspéchu a soudrznosti naseho klubu. Klademe diraz na otevienou

komunikaci a zapojeni rodi¢t do klubového Zivota. Nas pristup ke spolupréci s rodici zahrnuje nasledujici

kroky:

Pravidelné organiza¢ni schlzky: Kazdy pllrok se uskutecni organizaéni schlizka, kde budou rodice
informovani o novinkach, planech a zdmérech klubu. Zajisténi, Ze vsichni sdili stejnou vizi a cile.
Identifikace a zapojeni rodi¢d do klubovych aktivit: Trenéfi sleduji rodice, ktefi se pravidelné ucastni
tréninkd, a oslovuji je s nabidkou spoluprace pfi riznych klubovych c¢innostech.

Seznameni s filozofii klubu: Rodi¢e budou pribézné informovani o filozofii klubu, aby porozuméli
nasemu pfistupu k tréninku, osobnimu rozvoji déti a hodnotam, které chceme détem predat.

Zamér trenéra na minihrach, turnajich, zapasech: Rodi¢e budou sezndmeni se specifickymi plany a cili
trenéra pfi minihrach a turnajich, aby porozuméli tomu, jaky tréninkovy zamér stoji za jednotlivymi
zapasy.

Pouceni o chovani na turnajich a minihrach: Rodi¢e budou pouceni o vhodném chovani béhem zapasu,
aby védéli, jak mohou své déti podporovat nejefektivnéjsim zplsobem. Trenéfi rodi¢lim vysvétli, Ze by
neméli zasahovat do hry trenérskymi pokyny, ale zaméfit se na pozitivni fandéni a povzbuzovéni.
Zaroven je duleZité, aby rodice sli prikladem a podporovali atmosféru fair-play a respektu.

Zapojeni rodi¢l do rozvoje déti mimo tréninky: Trenéfi mohou rodi¢lim doporucovat aktivity, které
mohou s détmi provozovat doma, aby podpofili jejich rozvoj mimo fotbalové tréninky.

Zapojeni rodi¢l do tréninkového procesu — cilem je zbavit déti ostychu z trenér( a vytvoreni
bezpec¢ného domaciho prostiedi. Wtvofit vazbu rodic-dité-trenér.

SPOLUPRACE SE SKOLOU

Klub povaZuje prabéh skolni dochazky a chovani hract ve Skole a pfi ¢innostech se Skolou

souvisejicich za duleZitou soucast jejich celkového rozvoje a reprezentace klubu. Pfi nominacich

v

k soutéznim utkanim pfihlizi klub k hodnoceni pribéhu skolni dochazky zak(, predevsim pak k

hodnoceni jejich chovani. V pripadé opakovaného ¢i zavazného nevhodného chovani mize byt

hrac¢ docasné vyrazen z nominace na utkani, v krajnim pripadé i vyloucen z klubu. Za timto ucelem

klub Uzce spolupracuje nejen s vedenim sSkoly, ale se vSsemi jejimi zaméstnanci.



1. Fotbalova sSkoli¢cka U6 / U7
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e Rozvoj zakladni motoriky a radost z pohybu: Diraz na pfirozeny pohybovy rozvoj a zabavu pfi
sportu.
e  Zakladni ovladani mice: Sezndmeni s mi¢em, zakladni dovednosti (kopani, dribling, zastaveni).
e Hra pro zabavu: Zakladni principy fotbalu, bez tlaku na vykon, dliraz na viestranny sportovni
rozvoj.
e Individudlni rozvoj.
e Tymova spoluprdce: Uceni se zakladnim pravidlim fotbalu a tymové spolupraci hravou
formou.
o Koordinace a pohybové schopnosti: Rozvoj koordinace, stability a pohyblivosti.
o \Wtvoreni pozitivniho vztahu ke sportu: Posilovani emocni vazby ke sportu obecné, nejen k
fotbalu.
)
y

~ METODIKA

Frekvence: 2x tydné trénink / jednou za 14 dni vikendova akce (minihry, pohybova akce, vylet).
Cas tréninku: 60-90min

Obsah tréninku:

o  Zdaklady ovladani mice: lehkd manipulace s mi¢em, sezndmeni s kopanim, béh s mi¢em



(dribling), jednoduché cviceni na techniku s micem (zastaveni, véleni, ...).

e Zabavné hry: hry zamérené na koordinaci pohybu (skakani, béh, otocky, hazeni...).

e Ddraz na hru: Trénink by mél byt zabavny, déti by mély mit radost z fotbalu a tymové
spoluprace.

e  Mini-hry: 1:1, 2:2, 3:3 bez striktnich pravidel, aby se déti ucily zakladlim tymové hry.

e Ddraz na fair-play, tymovou spolupraci a sounaleZitost.

OBSAH TRENINKU MINI
PRIPRAVKY Ué-U7

m zabavna cviceni a hry

vieobecny pohybovy rozvoj
(rychlost, koordinace, sila, obratnost)

hry a cvi¢eni 1:1, 2:2

Uéast na minihrach, turnajich a tymovych akei.

V Satné samostatné oblékani s pomoci trenéra.

Trenér podporuje déti pozitivnim pristupem a je jejich vzorem. Kazdé dité umi pozdravit a aktivné
zdravi ostatni.

Spoluprace s rodici (viz. uvod).



2. Mladsi pripravka U8 / U9

Cilem tréninku a vychovy hracl kategorie U9 je nejen rozvoj technickych fotbalovych dovednosti, ale i rlist
samostatnosti, fair-play a tymové spoluprdce. Déti se uci chapat fotbal jako tymovou hru, kde je dulezité
nejen individualni usili, ale i respekt k ostatnim hrac¢lim a pravidldm hry.

e Podpora individudlniho rozvoje: Ddraz na individudlni dribling a schopnost hrace resit herni situace
samostatné. Maji pravo chybovat — uc¢ime se z chyb a vyuzivame je jako nastroje ke zlepseni.

e Rozvoj samostatnosti: Vedeme déti k samostatnosti, napriklad tim, Ze pfi zdpasech nejsou rodice v
Satné. Déti se uci samy pfipravit na zapas a resit praktické tkoly (zavazovani tkanicek, oblékani).

e Pravidelnost a disciplina: Vyznamna je pravidelnost trénink( a zapasu. Klademe dlraz na systemati¢nost
a disciplinu, aby déti ziskaly spravné navyky jak pro sport, tak pro kazdodenni Zivot.

e Utoc¢né mysleni: U¢ime hrace myslet Gtoéné — vidy se snazit dostat mi¢ smérem k brance nebo Utocit
na mic. Ziskavani mice bez zbytecného odkopavani a rozvijeni schopnosti konstruktivné pracovat s
micem.

.l-\

‘s’ METODIKA

Frekvence: 3x tydné trénink / vikend akce (turnaj, zapas, pratelské utkani); snaha o jeden volny vikend
v mésici.
Cas tréninku: 75-90min

Obsah tréninku:
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Hra: Dlraz na volnou hru, kde si déti mohou osvojovat dovednosti a pfitom se uci herni situace resit
kreativné.

VSeobecny pohybovy rozvoj: Tento segment tréninku zahrnuje rizné pohybové aktivity zamérené na
zlepseni celkové fyzické kondice a koordinace.

Rozvoj dovednosti s mi¢em: Rozvoj technickych dovednosti s miCem — dribling, pfihravky, strelba.
Podpora individualni prace s mi¢em je klicovda, aby se déti naucily ovlddat mi¢ v rlznych hernich
situacich.

Cilené prihravky a stfelba: Hrace vedeme k tomu, aby se zamérovali na presné prihravky a strelbu. V
prabéhu sezdny se udi prihravky nejen na kratkou vzdalenost, ale i do volného prostoru. Dlraz na aktivni
prvni dotyk, zpracovani mice, v€etné situaci, kdy mic pfijde ze vzduchu.

Pozi¢ni hry a prostorova orientace: U¢ime hrace vnimat prostor a pracovat s nim — pozi¢ni hry jsou
zakladem, aby se naucili spravné vyuZivat prostor na hfisti a Iépe chdapali dynamiku hry.

Stridani pozic: je klicové pro rozvoj vsestrannosti hracd, aby si déti vyzkousely rizné herni role a lépe
chapaly cely kontext hry.

Rychla rozehrdvka nejblizsSim hracem: Podporujeme rychlé rozhodovani a jednoduchou rozehrdvku,
kterd umozZni udrzet tempo hry. V kazdé situaci by mél byt hra¢ schopen rychle rozehrat na nejblizsiho
spoluhrace.

Férova hra télem: Ucime hrace, jak spravné pouzivat télo v soubojich —rameno na rameno — a rozvijime
jejich schopnost hrat télem v rdmci pravidel fair-play.

Brankar: V této vékové kategorii se déti zaCinaji seznamovat s brankarskou pozici. Brankar je tvircem
hry, coZ znamen3, Ze by mél byt schopen hrat i jako hrac v poli a aktivné se zapojovat do hry nohou.
Brankari se mohou pravidelné stridat, aby si déti vyzkousely rizné pozice.

OBSAH TRENINKU MLADSI
PRIPRAVKY U8-U9

E zGbavna cviceni a hry

vieobecny pohybovy rozvoj
(rychlost, koordinace, sila, obratnost)

hry a cviceni 1:1,2:2 - 4:4

Dostate¢na minutaz pro vSechny hrace.
Podpora samostatnosti.
Bez rodicl v Satné.

Spoluprace s rodici (viz. uvod).



3. Starsi pripravka U10 / U11
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Navazujeme na dovednosti rozvijené v mladsi ptipravce, s dirazem na individualni techniku, ale

s7vo

pridavame vétsi dliraz na tymovou spolupraci a samostatnost hracd. Podpora Gtocnych aktivit a kreativni
hry.

(N
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*” METODIKA

Frekvence: 3x tydné trénink / vikend akce (turnaj, zapas, pratelské utkani); snaha o jeden volny vikend
v mésici.
Cas tréninku: 75-90 min

Obsah tréninku:

e Trénink individudlnich dovednostni:
1. Trénink klicek: Specifické cviceni na vice druh( klicek, aby hraci ovladli rGzné varianty.
2. Vedeni mice: Cvieni zaméfena na vedeni mice se zménami sméru. Wuzivat hry na malém
prostoru.
3. Prvni dotyk a zpracovani mice: Herni situace a cvi¢eni na zpracovani mice z rliznych pozic a pod
tlakem.
4. Pfihravky obéma nohama: Tréninky zaméfené na rozvoj slabsi nohy, hry na presnost pfihravek.
e Poziéni hry: Uéeni prace s prostorem pomoci pozi¢nich her. Hra¢i musi chapat svoji roli na hfisti a



spravné reagovat na zmény.

e Hrav podcisleni: Simulace hernich situaci v podcisleni, aby hraci ziskali odvahu hrat i v nevyhodnych
situacich.

e Vyména mist pfi hie: Pravidelné stfidani pozic hract béhem tréninku, aby si zvykli na flexibilitu a
vsestrannost.

e Simulace hernich situaci: Wtvareni situaci, kde hraci musi rychle a samostatné rozhodovat. Apel na
spravnd rozhodnuti.

e Hra hlavou: Cvi¢eni na zakladni techniku hry hlavou jako reakce na hru vzduchem, formou hernich a
prapravnych cvi¢eni s odlehéenymi mici. Nikoli cilené pti hfe s mici uréenymi pro tuto kategorii.

e Tréninky zamérené na souboje: Cviceni na stabilitu v soubojich télem, hra rameno na rameno. PouZiti
balan¢nich pomUcek na zlep3eni rovnovahy.

e Zapojeni brankare do hry: Cviceni, kde se brankar aktivné podili na hie v poli.

e Pomalu smérovat brankare k specializaci: Postupné zavadéni brankarskych tréninkd, ale stéle
kombinované s Ucasti brankare v béZnych hernich situacich. MoZné rovnéz i stfidani vhodnych hracu
na pozici brankdre.

OBSAH TRENINKU
STARSI PRIPRAVKY U10-U1T1

a individualni ¢innost s micem

vieobecny pohybovy rozvoj
(rychlost, koordinace, sila, obratnost)

hry a cviceni 1:1, 2:2 - 4:4, 4+1, 5+]

kompenzaéni cvi¢eni a strecink
(cca. od U9)

* Chvaleni za usili, nikoliv za vysledek: Implementace pozitivniho pfistupu, kde se chvali herni vykon,
kvalita hry a usili, nikoliv vysledek zapasu.

* Prace s chybou: U¢init z chyby soucast uceni, aby hra¢i méli odvahu zkouset nové véci bez strachu z
trestu.

* Spoluprace s rodici (viz. tvod).
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4. Mladsi zaci U12 /U13

* PFi pfechodu z pfipravky na uroven mladsich zaka (vék 11-13 let) se klade dlraz na technicky,
takticky, fyzicky i mentalni rozvoj hraca. Obdobi mladsich Zaku je spojeno s intenzivnéjsi spolupraci,
vétsi odpovédnosti hracli a postupnym zavadénim tymové taktiky, pficemi diraz zGstava na
individualnich dovednostech a podpofre kreativnich hra¢d. Hradi se navic mohou ocitat v obdobi

prepuberty, kdy zacinaji zmény v jejich fyzickém i mentalnim vyvoji.

& CiLE

e Technicky rozvoj

e Takticky rozvoj

e Tymova spoluprace a kreativita
e  Fyzicky rozvoj a stabilita

e Mentadlni a charakterovy rozvoj
e Specializace brankarid

e Klubovd kultura a Zivotosprava
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s’ METODIKA

Frekvence: 3x tydné trénink / vikend akce (turnaj, zapas, pratelské utkani); snaha o jeden volny vikend
v mésici.
Cas tréninku: 90 min

Obsah tréninku:

e Technicky rozvoj:
1. Cvi¢eni na kombinace: Zahrnujici nardZzecky, kombinace na tfetiho hracée a vedeni mice.
2. Hra hlavou: Specificka cviceni zamérenda na uceni bezpeéného a efektivniho pouzivani hlavy pfi
zpracovani mice.
3. Prihravky do prostoru: Trénink cilenych pfihravek, véetné delsich pfihravek do prostoru.
Aktivni prace s miem: Cvi¢eni zaméfena na udrzeni kontroly mice pod tlakem a pfi prfechodu z
obrany do utoku.
e  Takticky rozvoj:
1. Poziéni hry: Wuzivani pozi¢nich her pro lepsi pochopeni prostoru a hracskych pozic.
2. Ofsajdova pravidla: Herni situace a cviceni, kde se hraci u¢i vnimat ofsajd a nastaveni hry.
3. Prepinani mezi fazemi hry: Trénink rychlych pfechod(l mezi Utokem a obranou, zaméreny na rychlé
rozhodovani.
e  Fyzicka pfiprava:
1. Kondic¢ni tréninky: Zamérené na rychlost, vybusnost a vytrvalost.
2. Stabilita v soubojich: Cviceni na télesnou stabilitu v soubojich (rameno na rameno), vyuZiti
balancnich pomcek pro zlepseni rovnovahy.

3. Kompenzacni cvieni: Tréninky zamérené na prevenci zranéni, posileni svalQ a zlepseni flexibility.

OBSAH TRENINKU
MLADSI A STARSI ZACI U12 - U15

individualni ¢innost s miéem

vseobecny pohybovy rozvoj
(rychlost, koordinace, sila, obratnost)

hry a cvi¢eni 1:1, 2:2 - 4:4, 4+1, 5+1

kompenzacéni cviceni a strecink
(cca. od U9)
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Mentalni pfiprava:

1. Diskuse o hernim pojeti: Diskuze s hraci o jejich rozhodnutich, chvéla za snahu a kvalitu hry, nikoli
za vysledek.

2. Prace s chybou: Uceni hracu, Ze chyba je soucasti procesu uceni. Trenér vede hrace, aby se z chyb
poucili a nebali se riskovat.

Tymova taktika 8+1:

1. Rozvoj tymovych systém (3:4:1, 3:3:2, 4:3:1) s dGrazem na roli kazdého hrace v systému.

2. Vymeéna pozic: Trénink stfidadni pozic mezi hraci béhem hry pro zlepseni tymové flexibility.

Brankari se zacinaji specializovat, ale nadale se zapojuji do tymovych her a nacvikl, aby rozvijeli hru

nohama.

Klubovad kultura a Zivotosprava:

1. Vztah ke klubu: Podpora klubové kultury prostfednictvim tymovych aktivit a diskusi o tymové
spoluprdci.

2. Apel na Zivotospravu: Edukace hracd o dulezitosti spravné vyzivy, spanku a regenerace jako
klicovych faktorG uspéchu.

Spoluprace s rodici (viz. uvod).
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* V tomto véku dochazi k intenzivnimu riistu, zejména koncetin, coz mize ovlivnit celkovou koordinaci

a techniku. Hraci jsou ,sama ruka, sama noha“, coz vede ke kratkodobému poklesu motorickych
dovednosti.

% Hraci jsou v obdobi, kdy je psychika nestala, ¢asto se projevuje vznétlivost, naladovost a nestabilni
chovani.

* Prechod na velkou formu fotbalu. WZaduje lepsi porozuméni prostorového rozestaveni.

vevs

* Ddlezita je priprava na pfechod do dorostenecké kategorie, coz zahrnuje cilenéjsi kondi¢ni trénink.

(7
CiLE

e ZlepsSovat celkovou koordinaci a zaméfit se na techniku, kterd je v disledku ristu narusena.
e Pomoci hrac¢lim zvladnout emocni vykyvy, posilovat disciplinu a mentélni odolnost.

e Zdokonalovat techniku hracd, porozuméni systému hry a jejich individualni role.

e Naudit hrace hrat v riznych hernich systémech a rozestavenich.

e Identifikovat silné stranky hracél a diskutovat s nimi o jejich idealnim postaveni.

e Upevnit vztah hracl ke klubu a posilit tymovou soudrznost.
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s’ METODIKA

Frekvence: 3x tydné trénink / vikend akce (turnaj, zapas, pratelské utkani)

Cas tréninku: 90 min

Obsah tréninku:

Zdokonalovani hernich ¢innosti jednotlivce (zpracovani mice, stielba, pfihravky).

Uceni se taktickému porozuméni hry, neustaly apel na prepinani ve hie (defenzivni a ofenzivni faze).
Cvi¢eni zaméfena na vnimani prostoru a sprdvné nastaveni hrace na hristi.

Hra v poddisleni a rozvoj rozhodovani pod tlakem.

Tréninky zaméfené na hrani v rGznych systémech: 4-3-3, 4-1-4-1, 4-4-2, 3-5-2, 3-4-3. Diskuze s hraci o
vyhodach a nevyhodach kazdého systému, hledani optimalniho postaveni hracd na hristi.

Zavadéni tréninku na rozvoj sily, trénink vytrvalosti a rychlosti.

Duraz na kompenzacni cviceni pro prevenci zranéni a zlepseni flexibility.

OBSAH TRENINKU
MLADSI A STARSI ZACI U12 - U15

individualni ¢innost s micem

vseobecny pohybovy rozvoj
(rychlost, koordinace, sila, obratnost)

hry a cviceni 1:1, 2:2 - 4:4, 4+1, 5+1

kompenzaéni cvi¢eni a strecink
(cca. od U9)

Duslednost v poZadavcich na disciplinu, vytvareni strukturovaného a podporujiciho prostredi,
budovani dlivéry a oteviené komunikace mezi trenérem a hradi.

Hraci jsou stale zkouseni na rlznych postech, coZ jim umoziuje nalézt svou optimalni roli.

Diskuse s hraci a trenéry o jejich pozicich, podpora flexibility a vSestrannosti hracl. Brankari jiz
zacinaji plné specializovany trénink.

Zapojeni hraca do klubovych aktivit, rozvijeni tymového ducha prostfednictvim tymovych akci a

spoluprace. Podpora oteviené komunikace a spole¢nych diskuzi.

15



6. Mladsi dorost U16 / U17

* V této kategorii dochazi k miseni rGznych roc¢nikd, coZ klade diraz na individualni pfistup a

7 ve o

schopnost trenéri pracovat s hraci v rtiznych fazich dospivani.
* Vzhledem k dospivani hraca je klicové zachovat citlivy pFistup a vnimat individualni potieby
jednotlivca.

* Hraci by méli byt vnimani jako partnefi trenérli a navzajem si projevovat respekt.

()
CiLE

e Celkovy sportovni rozvoj: Pracujeme na vSestranném rozvoiji fyzickych i mentalnich schopnosti hraca.

e Zaméreni na taktiku: V tomto véku se vyrazné zvySuje dlraz na taktickou pripravu, kde hraci musi
porozumeét he jako celku — pozicim, pohybu v prostoru, vzajemné spoluprdci.

e Rozvoj techniky a herniho prehledu: Pokracuje zdokonalovani individualnich technickych dovednosti a
prace s mi¢em, zaroven je kladen ddraz na porozuméni tymové hre.

e Pohybové schopnosti: V tomto obdobi dochazi k rozvoji svalové sily, koordinace, rychlosti a vytrvalosti.

,

Maximalni dlraz je kladen na rychlostni a vytrvalostni zatiZeni.

e Priprava na prechod do vyssi kategorie: Hradi se pfipravuji na prechod do starsSiho dorostu a dospélého
fotbalu, zejména v oblasti fyzické kondice a taktického porozuméni.
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‘<’ METODIKA

Frekvence: 3x tydné trénink / vikend akce (turnaj, zapas, pratelské utkani)
Cas tréninku: 90 min
Obsah tréninku:

e Objem a intenzita: ZvySujeme celkovy tréninkovy objem a intenzitu s ohledem na rozvoj fyzickych
schopnosti a taktické pfipravenosti.

e Individudlni pfistup: Citlivé reagujeme na fyzicky a psychicky vyvoj jednotlivcl, pfizplisobujeme zatéz a
tréninkové naroky.

e  Prace s prostorem: Dlraz na vnimani prostoru, vzajemnou koordinaci mezi hraci, vyménu mist, prolinani
fad a jednotlivca.

e QObranné systémy: Wuziti rGznych typld obrany — zonovd, osobni a kombinovana, véetné nacviku
rychlého prechodu do protiutoku.

e Hra v podcisleni: Trénink zaméreny na zvladani situaci, kdy je tym v nevyhodé, a rozvijeni schopnosti
reagovat na tyto situace.

e Rlzné herni systémy: Diskuze a nacvik rlznych hernich systémua (4:3:3, 4:1:4:1, 4:4:2, 3:5:2, 3:4:3) pro
lepsi porozuméni taktice a prizpUsobivost hracua.

e Rychlostni schopnosti: ZvySujeme rychlostni schopnosti, zejména ve spojeni se zlepSovanim sily dolnich
koncetin.

e Silové a vytrvalostni schopnosti: V tomto obdobi maji hraci znaéné predpoklady pro rozvoj silovych
schopnosti a vytrvalosti. Organismus je pfipraven na anaerobni zatiZeni.

e Rychlostné-vytrvalostni zatiZzeni: Trénink je zaméfen na rychlostni vytrvalost, kterd je casto
doprovazena tvorbou laktatu, coz posiluje schopnost hracd pracovat pod tlakem a Gnavou.

e ZlepSovani techniky: Neustalé zdokonalovani individudlni techniky prace s micem a hernich ¢innosti
jednotlivce.

e Prace na hernich situacich: Rozvoj porozuméni tymovym situacim — prenaseni tézisté hry, vzajemné
zajistovani a prebirani hracl v riznych hernich pozicich.

Ptistup trenéra

e (Citlivost a empatie: Trenér musi citlivé reagovat na individualni potfeby hracd, jejich psychicky a fyzicky
VYVOj.

e  Partnersky pfistup: Hraci jsou vnimani jako partnef¥i, ktefi se aktivné podileji na procesu uceni a rozvoje.
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7. Starsidorost U18 / U19

* Kazdy hrac ma své specifické potfeby a fazi vyvoje. Je tieba citlivé vnimat individualitu kazdého hrace
a respektovat jeho moznosti.

* Tym je tvoren hraci z rliznych rocnikd, coz klade naroky na trenéry, aby pfizplsobili svlij pFistup
rozdilné urovni fyzického, psychického i herniho vyvoje.

&
~ CILE

e  Maximalni tréninkovy objem: Hraci by méli byt schopni zvladat vysokou tréninkovou zatéz, ktera
zahrnuje jak fyzickou, tak herni pfipravu.

e Adaptace na dospély fotbal: Postupné zapojovani hrac do dospélého fotbalu — cilem je, aby byli hraci
pfipraveni zvladat tempo, intenzitu a pozadavky seniorské Urovné.

e  Stat se trenérem: Oslovujeme hrace, aby se zapojili do klubu jako trenéfti, ¢imz jim nabizime moznost
zUstat soucasti klubu a predavat své zkuSenosti mladsim generacim. Tento krok posiluje klubovou
identitu a pfispiva k dlouhodobému rozvoji klubu.

e Tymova disciplina a vztah ke klubu: Neustdly dlraz na disciplinu jak v tréninku, tak v zdpasech.
Posilujeme emocni vazbu k tymu a klubu, aby hraci byli hrdi na svij klub a spoluhrace.

e Herni systém podle typologie hracu: Hraci by méli zvladnout rlzné herni systémy, pricemz klicové je,
aby se systém prizpUsobil typologii hraca a jejich schopnostem.

e
92

METODIKA

Frekvence: 3x tydné trénink / vikend akce (turnaj, zapas, pratelské utkani)

Cas tréninku: 90 min

Obsah tréninku:

Herni systém: Hraci se uci hrat podle systému, ktery je pfizplsoben jejich typologii a silnym strankam.
Systém muZe zahrnovat rGzné formace (napr. 4:3:3, 4:2:3:1), v zavislosti na sloZeni tymu.

Maximalni fyzické zatizeni: Trénink je zaméfen na maximalni rozvoj fyzickych schopnosti, zejména
vytrvalost, rychlost a silu. Hraci se ptipravuji na fyzické naroky dospélého fotbalu.

Zvladani hernich situaci: Pokracuje prace s taktickymi prvky, jako jsou zénova a osobni obrana, prolinani
fad, vzajemné zajistovani, prebirani hracd, a rychly prechod do protidtoku.

Rychlostni a vytrvalostni schopnosti: Dlraz na rozvoj rychlostni vytrvalosti, ktera je kliCova pro zvladani
vysoké intenzity zapasU na seniorské Urovni.

Sila a vytrvalost: Hraci pokracuji v rozvoji silovych a vytrvalostnich schopnosti, pficemz organismus je
pfipraven na vysoké anaerobni zatizeni.

Pokracujici zdokonalovani techniky: Hraci nadale pracuji na zdokonalovani technickych dovednosti,
které jim umozni Uspésné prechazet do vyssich Urovni fotbalu.

Herni ¢innosti jednotlivce: Zvladnuti hernich cinnosti jednotlivce je klicové, at uZ se jednd o praci s
mic¢em, vnimani prostoru nebo soubojové situace.
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