Obrézky byly vypracovany pomoci programu Easy Sports-Graphics, ktery byl zakoupen z grantu FRVS 584/2013.
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Ptiprava na sportovni specializaci fotbal (feSeni herni situace 1:1)

4min

Uvodni ¢ast — Sezndmeni zaky s néplni hodiny + dochazka

6min

Honicka s
micem

Vymezené tGzemi: 9m a brankova c¢ara. Na zafatku se snazi dotekem mice jeden hrac
dotknout dal§iho hrace. Od doby, kdy chytil dalsiho hrace, smi ostatni chyceni udélat
s mi¢em pouze tfi kroky, potom jiz musi pfihrat dalSimu chycenému spoluhraci, kteii se
snazi dotekem chytit vS§echny ostatni. Chyceni hrac¢i se stdvaji chytaci, vyhrava hrac, ktery
zlstane posledni nechyceny.

4min

Protazeni

dynamicky strecink

6min

,»,Manéz“ s
ptihravkami

Zaméreni: ptihravky, uvolnéni od obréance.

Organizace: skupina hraca s mi¢em, dva hraci
u met.

Priibéh: zdokonalovani prihravek a uvolnéni od
obrdnce. Hrd¢ prihravd blizéimu spoluhradi, ktery
se uvoliuje od kuzele a piihrava zpét do béhu.
Nasleduje prihrévka na tietiho hrace, ktery také
odskakuje od kuzele a prebird danym zptisobem.

Varianty: rizné typy prihravek, levou nebo
pravou nohou, prudkd, vzduchem.

30min

Reseni HS 1:1

Zameéreni: prihravky, reakéni rychlost, HS 1:1.
Organizace: skupiny obranct a uto¢nikd.

Priibéh: vidy jeden obrance a jeden uto¢nik si
ptihravaji. Obrance stoji mezi dvéma kuzely, po
vymeéné nékolika prihravek reaguje uto¢nik na
obrdnctv pohyb k jednomu z kuzelt prevzetim
| mice a zakoncenim do jedné ze dvou branek.

Varianty: s brankari.

Zameéreni: HS 1:1, rychlost.
Organizace: skupina obrancti a uto¢nika.

Priibéh: obrance vede mi¢ a mezi kuzely jej
zastavi. Uto¢nik bézici za nim mi¢ okamzité
prevezme a po souboji 1:1 se snazi zakoncit.

Varianty: s brankari

20min

PH 4:4+BR

5 min

Zaveérecna
¢ast

Zhodnoceni prib¢hu hodiny




Ptiprava na sportovni specializaci fotbal (pfihrdvani a zpracovani mice)

4min | Uvodni &ast — seznameni Zaky s naplni hodiny + dochézka
6min | Pfihravana Vymezené uzemi: Hraji dvé druzstva proti sobé s jednim mic¢em. Vyhrava druzstvo,
rukama na pocet | které si jako prvni pfihraje bez dopadu mice na zem 10x. Pokud druzstvo ztrati mic,
prihravek zacina se pocitat od nuly.
4min | Protazeni dynamicky stre¢ink
16min | Zpracovani mice Zameéreni: prevzeti mice a prihravka.
prevzetim a R
pfihravéni. Organizace: ¢tyti skupiny hraca, od sebe 10 m.
Priibéh: hra¢ prevezme danym zptisobem mi¢
a prihraje do vymezeného tizemi a bézi na konec
rady.
Varianty: razné pievzeti mice
20min | Zpracovani mice a piihravka v proménlivém hernim prostiedi HC.
Zameérteni: drzeni mice v pocetni vyhodé.
Organizace: HC 3:1 az 3:5 hraca, 18 x 13 m vnéjsi
tuzemi, 10 x 10 m vnitfni Gzemi.
Pribéh: tfi hraci uvnitf ¢tverce kombinuji proti
jednomu hraci, ktery, kdyz ziska mi¢, musi rychle
prejit do kombinace s hrac¢i na vnéjsim hristi a
situace se meni na 5:3.
20min | Prupravna hra PH drzeni mice v pocetni vyhod¢
Zameéreni: drzeni mice, presink.
Organizace: hraje se na poloviné hristé s jednou
velkou brankou a dvéma malymi brankami. PH
10 (8) hraca + brankar s péti protihraci.
Priibéh: Bily tym hraje na dva doteky a zakoncit
| mohou pouze z prvniho doteku. Musi hréit vysoky
presink, drzet a kombinovat s micem. Tmavy tym
se snazi kombinovat a ¢asto zakoncovat.
5min | Zavérecna Cast Zhodnoceni prib¢hu hodiny




3 Pfiprava na sportovni specializaci fotbal (ito¢né kombinace)
4min | Uvodni ¢ast — seznameni zaky s naplni hodiny + dochazka
6émin | Pokladana Vymezené uzemi: hraji dvé druzstva proti sob¢ s jednim micem. Na zemi lezi 4 zinénky,
na zinénky | S micem mohou zaci udé€lat max. 3 kroky a pouZzit jednotderovy dribling. DruZstvo muize
utocit na jakoukoliv zinénku, po zisku bodu (polozeni mice na zinénku) musi mi¢ dat
protihra¢lim. Hraje se na Cas.
4min | Protazeni dynamicky stre¢ink
6min L2Manéz®“ s Zameéteni: prihravky, uvolnéni od obrénce.
pfihravkami Organizace: skupina hra¢a s mi¢em, dva hraéi
umet.
Priibéh: zdokonalovani pfihravek a uvolnéni od
obrance. Hra¢ prihrava blizsimu spoluhradi, ktery
se uvoliiuje od kuzele a pfihravd zpét do béhu.
Nasleduje prihravka na tretiho hrace, ktery také
odskakuje od kuzele a prebird danym zptsobem.
Varianty: rtzné typy ptihravek, levou nebo
pravou nohou, prudkd, vzduchem.
20min | Kombinace 3:2 s finalni pfihravkou.
Zaméreni: spoluprace v zakonceni.
Organizace: dva tymy, hraji vidy 3 z jednoho
tymu a 3 z druhého.
Priibéh: tym si nominuje jednoho ttoénika, ktery
zUstava stdle v Gto¢né zoné. Tym se mtiZe dostat
na tGitoé¢nou polovinu tak, ze prihraje tto¢nikovi
a ten prvnim dotykem vraci na jednoho nebo
druhého spoluhrace. Po dokonéeni tito¢né akee se
méni dvojice hract u pravé atociciho tymu.
Varianty: omezeny pocet dotekd, v brance
brankdf, zménit na prapravnou hru.
30min | PH s finalni Zaméteni: kombinace, zakonéeni, prechod
piihravkou do utoku.
Organizace: PH 8:8 + brankarfi, herni prostor
rozdélit na 3 zony.
Priibéh: hraéi kombinuji ve stfedni zoné a uvolnit
hrac¢e mitze prihravkou do volného prostoru
»Za obranu® nejlépe postavenému hradi, ktery
md $anci vstrelit gél. Pokud brankaf chyti mic,
vhazuje jej zpét do stredniho pasma. Hraci se
musi rychle orientovat, kazdé zdrzeni pfihravky
snizuje $anci na vstieleni branky. Nacasovini
prihravky je v tomto pfipadeé zdsadni.
5min | Zavéretna Zhodnoceni prib¢hu hodiny

¢ast




Ptiprava na sportovni specializaci fotbal (pfihravani a zpracovani mice

4min

Uvodni &4st — sezndmeni 74ky s néplni hodiny + dochazka

6min

Ptihrdvand | Vymezené uzemi: Hraji dvé druzstva proti sob¢ s jednim micem. S mi¢em mohou hraci
do sedu udé¢lat max. 3 kroky. Cilem (zisk bodu) je pfihrat spoluhraéi, ktery sedi v brankovisti. Hraje
se na cas.

4min

Protazeni

6min

dynamicky strecink

Technika Zaméteni: technika kopu.

Organizace: 2 nebo 4 hraci na hristi.

Pribéh: hra 1:1 nebo 2:2 s pravidly podobnymi
nohejbalu podle trovné hraca.

Varianty: 2 doteky, 1 spadnuti apod..

30min

Zamérent: stanovisté 1 — koordinacni soutéz,
stanovisté 2 — feseni situace 1:1, stanovisté 3 —
rozvoj koordinace a rychlosti.

Organizace:

St. 1: skupina hraci.

St. 2: skupina hraéi.

St. 3: dva tymy u kazdého ze tfi cviceni.

Pritbéh:

St. 1: hraci vybihaji za sebou do predem
ptipravené prekazkové drahy soutézni formou.
St. 2: véechna tfi cviceni maji podobny prubéh.
Hrac¢ vybiha k mete, kde udéla libovolnou klicku,
nasledne prihrava a bézi k protihraci, aby se
ucastnil herni situace 1:1.

St. 3: krokové variace a silové cviceni, na priklad
cviceni ,trakar” nebo pretahovéani lanem.

Zaméreni: kombinace prihravek pri drzeni mice.
Organizace: 6 + 1:3 hradi, hristé o velikosti 20 x 25m.
Priibéh: hraci na krajich hristé kombinuji
spole¢né s hracem uvnitf pole. Tri hraci

napadaji kombinaci a pfi zisku mice kombinuji
proti jednomu obranci. Vnéjsi hraci se mohou
pohybovat po celé délce stran, kde se nachazi.

20min

PH 4:4+BR

5 min

ZavereCna Cast | Zhodnoceni prubehu hodiny




Ptiprava na sportovni specializaci fotbal (stielba)

4min

Uvodni ¢ast — seznameni Z&ky s ndplni hodiny + dochazka

6min

Trefovani Hraji &étyfi druzstva proti sobé, kazdé méa tizemi za svou &arou. Ukolem je strefit
medicinbalu medicinbal tak aby pfeSel soupefim pfes ¢aru. Pro volné mi¢e mohou hraci chodit
kamkoliv, ale stfilet mohou jen za svou carou, které se nesmi dotknout.

4min

Protazeni dynamicky strec¢ink

6min

Piihravky

Zamérent: zpracovani a prihravky.

v o

Organizace: 6 hracu.

Priibéh: na hiisti jsou dvé branky, pres které hraci
prihravaji na spoluhréce, ktefi nasledné sklepavaji
mice na prostredni hrace. Ti prihrivaji opét

na ,centrujici® hrace.

Varianty: prihravka levou nebo pravou nohou,
wsklepavani®, stehnem apod..

30min

Stielba

Zaméteni: rychlé prevzeti a zakonéeni stielbou.
Organizace: dva obranci a jeden ttoénik.

Priibéh: po prihravce obrance utoc¢nikovi, vybihaji
oba jej atakovat. Prihravajici pouze kiizi cestu,
aby byl prostor pro klicku zakonéovatele, zadni
obrince se snazi zabranit vstreleni gélu. Ukolem
utocnika je rychlé zpracovani a zakonceni.
Varianty: rtzné piihravky od spoluhrace,
napriklad vysoky mi¢, prudky, sméfujici na prsa a

dalsi.

Zameéreni: prihravky, zakonceni.

Organizace: tii skupiny hract, brankar.

Priibéh: hra¢ 2 diagonalné rozehrava na hrace
1, ktery si nabihd ke kuzelu pro pfihravku, pre-
vezme ji a vede mic¢ zpét, pfihrava z kiidelniho
prostoru na nabihajici hrace 2 a 3.

Varianty: pfihravka po zemi nebo vzduchem,
dal$i moznosti jsou varianty nabihani hracu.

20min

PH

Zameéreni: kombinace, zakonceni, prechod
do utoku.

Organizace: PH 4:4 s brankdri (4 vnitini hraci

+ 4 vnejsi).

Priibéh: Hradi uvnitt histé maji dva doteky, vnéjsi
hraci jeden. Jedna se o velmi rychlou hru, kde je
hlavnim motivem vstrelit branku. Vsichni hraci
jsou zapojeni. Branka mitize padnout po prihrévce
vnéjsiho hrace. Podporovat hrace ke strelbé

a dorazkam.

5 min

Zavérena Zhodnoceni prib¢hu hodiny
cast




6 Pfiprava na sportovni specializaci fotbal (pfihravani a zpracovani mice pod tlakem soupefe)

4min | Uvodni &ast — seznameni Zaky s naplni hodiny + dochézka

6min | Prihravana mezi kuzely | Hraji dvé druzstva barevné odliSena proti sob¢, bod ziskaji, pokud si pfihraji
(rukama, nohama) mi¢ mezi kuzely.

4min | Protazeni dynamicky stre¢ink

Zamérent: prihravky.

6min | Piihravky
Organizace: dvé skupiny hraci.

Priibéh: jedna skupina hract rozmisténa mezi
kuzely, druha startuje z vychozi pozice s micem
a vzdy vbiha mezi kuzely a ptihriva naproti
stojicim spoluhra¢tm.

Varianty: rizné zptisoby prihravky hract

s mic¢em, ruzné zpusoby prihravky stojicich
hract: na prsa, hlavu, k zpracovani levou a pravou
nohou.

30min | Reseni v proménlivych hernich podminkach pod tlakem soupefe.

Zameéreni: drzeni mice pod tlakem.

Organizace: dva tymy po ¢tytech hracich, kazdy
tym ma svou polovinu hfiste.

Priibéh: tym si prihrava mezi sebou proti jednomu
obrénci, pokud se jim podari pét prihravek, na
pomoc prichazi druhy obrance a vznika situace
4:2. Pokud kombinujici tym zkazi prihravku,
branici hraci prechazi kombinovat na svou
polovinu a role jsou vyménény. Jeden z ptivodné
utocicich hracua zacind branit.

Zameéreni: kombinace prihravek, vybér mista.
Organizace: dva ctyi¢lenné tymy.

Priibéh: jeden tym brani trojuhelnikovy cil

a jeden tym brani ctyri branky. Tym, ktery brani
trojuhelnik, musi jmenovat brankare, zatimco
ostatni tfi hraci se snazi presovat a ziskat mic.

Zaméreni: kombinace prihravek pfi drzeni mice.

20min
Organizace: ve velkém hernim poli 20 x 25m je
vyznac¢eno malé pole o velikosti 8 x 10m. Dva
Cerveni hraci jsou ve vnitinim poli, 4 ¢erveni

na vnéjsich rozich velkého pole a 4 bili hraci

jsou na postrannich ¢ardch vnitfniho pole.

HC 4 proti 2 v malém hernim poli. Pribéh:
dotykem po sméru nebo proti sméru hodinovych
rucicek. Kdyz ¢erveni, kteri hraji uvnitf malého
pole, ziskaji mi¢, hraji 6 proti 4 ve velkém poli.
Vnéjsi tym cervenych md dva tikoly, a to presné
prihravky a peclivé sledovat HC 4 na 2. Ukolem
bilych je napadat kompaktné jako skupina, ne
jako jednotlivci.

row

5min | Zavérecna Cast Zhodnoceni prib¢hu hodiny




Pfiprava na sportovni specializaci fotbal (stielba)

4min

Uvodni ¢ast — seznameni Z&ky s ndplni hodiny + dochazka

6min

Piihravana s
vybitim

Hraji dvé druzstva, jedno druzstvo ma minutu a ptl v drzeni mi¢ a snazi se trefit hrace
Z druhého druZstva. Hraci si mohou piihravat (max. tfi kroky s mi¢em). Za kazdého
vybitého protihrd€e ma druzstvo bod. Protihra¢i nesmi mi¢ chytat. Hraje se gumovym
nebo molitanovym mic¢em.

4min

Protazeni

dynamicky strecink

6min

Ptihravky

Zameéteni: zpracovani a prihravky.

T

Organizace: 6 hraca.

Priibéh: na hristi jsou dvé branky, pres které hraci
prihravaji na spoluhrace, kteri nasledné sklepavaji
mice na prostiedni hrace. Ti prihravaji opét

na ,centrujici hrace.

Varianty: ptihravka levou nebo pravou nohou,

¢

»sklepavani®, stehnem apod..

30min

Zaméteni: rychlost, reakéni rychlost, HS 1:1.
Organizace: dvé skupiny hract.

Priibéh: trenér prihrava do libovolného prostoru
na hristi a v ten moment startuji hraci. Obéhnou
stanovenou drahu, bézi k mi¢i a vytvari se situace
1:1 s naslednym zakoncenim.

Varianty: trenér vyvolava jména hraca nebo

rve

trenér vyvola vice jmen hracti a vzniké situace 2:2.

Zaméreni: findlni prihravky.

Organizace: ctyfélenny tym a dvé dvojice,

hristé rozdéleno na dve tocné zony a zonu kde
kombinuji pouze Gto¢nici. Utonici maji deset po
sobé jdoucich $anci vstrelit branku, na obé branky
pét atoka. Cilem je vstielit co nejvice gold, po
deseti ttocich se role vyméni.

Pritbéh: jeden tym jako Gtoéici, druhy branici.

20min

PH

Zameéfeni: kombinace prihrdvek, zakonceni.
Organizace: tfi ctyrclenné tymy s tremi brankari
Pritbéh: dva tymy hraji PH 4:4 a treti danym
zptisobem zakoncuje, zéroven funguje jako
,Tusic” pozornosti pro hrace hrajici PH. Jakmile
tym ,strilici na branku vstreli 10 gél, presouva
se hrat PH a nahrazuje tym, ktery je na hfisti
déle. Pokud padd rychle 10 gol, posuneme
hranici stielby dal, pokud pomalu, posuneme
blize. Vychozi hranice je 20 m. Kazdy tym si
vybere kapitdna, ktery po¢ita body za vitézstvi

v PH. Hlasité se vola, kolikity gol padl, aby hraci
na htisti védéli, kolik zbyvd casu.

Varianty: rtizné zakonceni nebo se nehraje na 10
vstelenych branek, ale na ¢as.

5 min

Zaveéretna
¢ast

Zhodnoceni prib¢hu hodiny
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8 Ptiprava na sportovni specializaci fotbal (spoluprace hraci pfi drzeni mice)

4min | Uvodni &ast — seznameni Zaky s naplni hodiny + dochézka

6min | Kazisvét Hraci se pohybuji s mi¢em ve vymezeném Uizemi a snazi se prerusit driblink ostatnim
hra¢tm. Hrac, ktery prerusi driblink, ziskava bod. Vyhrava hrag, ktery zisk4 nejvice
bodu.

4min | Protazeni dynamicky strec¢ink

6min | ,,Bago*
Zameérent: prihravky, vybér mista.
Organizace: 3:1 hrac, hristé 10 x 10m

Priibéh: hradi si prihravaji tak, aby neustale
zaujimali pozici do trojihelniku.

Varianty: omezeny pocet dotekd.

50min

Zaméreni: drzeni mice v pocetni vyhodé.
Organizace: HC 3:1 az 3:5 hracq, 18 x 13 m vnéjsi
tzemi, 10 x 10 m vnitfni izemi.

Priibéh: tii hrddi uvnitt étverce kombinuji proti
jednomu hradi, ktery, kdyz ziska mi¢, musi rychle
prejit do kombinace s hradi na vnéjsim hristi a
situace se méni na 5:3.

Zaméreni: kombinace prihravek pfi drzeni mice.

Organizace: ve velkém hernim poli 20 x 25m je
vyzna¢eno malé pole o velikosti 8 x 10m. Dva
¢erveni hraci jsou ve vnitfnim poli, 4 ¢erveni
na vnejsich rozich velkého pole a 4 bili hréci
jsou na postrannich ¢arach vnitiniho pole.

HC 4 proti 2 v malém hernim poli. Priibéh:
vnéjsi Ctyfi Cerveni hrddi si pfihravaji prvnim
dotykem po sméru nebo proti sméru hodinovych
rucic¢ek. Kdyz ¢erveni, ktefi hraji uvniti malého
pole, ziskaji mi¢, hraji 6 proti 4 ve velkém poli.
prihravky a peélivé sledovat HC 4 na 2. Ukolem
bilych je napadat kompaktné jako skupina, ne
jako jednotlivci.

5min | Zavéreéna ¢ast | Zhodnoceni priibdhu hodiny




