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Zasobnik cviceni

pro trenéry mladeze

FACR

&



Metodicko — organizacni formy

MOF

2, prapravné cviceni PC — nacvik dovednosti bez pritomnosti soupere
( prihravky, zakonceni, obchazeni....)

4, prapravna hra PH - hra s delSim ¢asovym usekem

(3na3, 4na2...)



Obsahové kolace jednotlivych kategorii

OBSAH TRENINKU MINI
PRIPRAVKY U6-U7

hry a cviéen 11, 22, 3:3

vEeobecny pohybovy rozvaj
(rychlost, koordinace, slla, obratnost)

m zébavna cvi€enl a hry = mi€em i bez

OBSAH TRENINKU STARSI
PRIPRAVKY A MLADSI ZACI
u10-U13

hry a cvigenl 22-4:4 4+ 541

vEeobecny pohybovy rozva)
(rychlost, koordinace, slla, cbratnost)

individudini Einnost 5 miéem_ véatné& 11

kompenzaénl cvienl a stre&ink
(moZno zatit od L)

OBSAH TRENINKU MLADSI
PRIPRAVKY U8-U9

hry a cvigenl 11, 2:2-4:4

visobecny pohybovy rozveoj
({rychlost, koordinace, sila, obratnost)

zdbavné cvitenl a hry s mi€em i bez

OBSAH TRENINKU STARSI
ZACl A DOROST U4 — U19

pripravné hry

herni cvigenl

m priupravné cvicenl

15% pohybové schopnosti. kompenzace




Skladba tréninkové jednotky

5’- Seznameni s tréninkovou jednotkou (uvolnéni atmosféry)

10’- PoH - pohybova hra, miiZe jiZ souviset se zamérem
tréninkové jednotky TJ

8- Rychlostné obratnostni cviceni nejlépe specifickou formou (
smeérem Kk fotbalu)

15’- UCeni novych ¢innosti v pripravnych cviCenich, hernich
cvicenich
45’- Rozvoj fotbalovych dovednosti v hernich podminkach se

zameérenim na zameér tréninkové jednotky

5’- Zhodnoceni tréninkové jednotky, zklidnéni organizmu

Toto je pouze navrh na obsah tréninkové jednotky a miiZete si ho
upravovat dle aktualni situace. ( Spatné pocasi, nepozornost déti,
jiné hristé......)

Trénujeme fotbal, tak by mél byt hlavni ¢asti obsahu tréninkové
jednotky.



Zakladni principy ( zasady ) obsahu

tréninkové jednotky

Coano?

e Fair play

e Zapojeni velkého poctu déti ve cvicenich
e DostateCny pocCet opakovani

e Rozvoj dovednosti v hernich podminkach
e Zabavnou formou

e (Co nejvice zapojeni s micem

e Vim co trénuji ?

e SoutéZivost

Cone?

e Béhani koleCek

e Zastupy

e Velké pocty ve hrach ( nezapojeni nékterych hraci)
e Cinnosti bez mice

e Nudna cviceni ( vymysli to jinak )

e Hra pouze za odménu

e Trestani hracu



Zasobnik cviceni

Naleznete zde zasobnik cvi¢eni k rozvoji riiznych HCJ. Myslete na va$ zamér
do tréninkové jednotky a miizete jedno cvi¢eni pouzit na nékolik zaméru.

Co miZete zménit v organizaci cvicCeni:

e Velikost hristé

e Velikost branek

e Postaveni branek

e Pocet branek

e Pocty hract

e Interval zatiZeni

¢ Interval odpocCinku
e Pocet stanovist

e Pocet mich

* Pouzité grafické symboly

QO itoenik
(" (toénik v novém postaveni
obrénce
/\  obrénce v novém postaveni
& ftrenér
— pohyb hra¢e bez mite
¥ klamavy pohyb hrage
—=p obejitl protihraée
w4 pohyb hraée s mi¢em — vedeni miée
—=——p stielba

----p piihrdvka

O’ phihrdvka na jeden dotek

O< prihravka na dva doteky

piihrévka hlavou

)k stojan — meta
e mi¢

1 branka



