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Profesni organizace:

Asociace stavitelii
fotbalovych hfist s umélymi
travniky pfi ESTC, z.s.

Asociace, jako Profesni organizace,

sdruzuje sedm odbornych ceskych firem

z oblasti sportovnich staveb, které

Uspésné stavi a doddvaji fothalova hristé

s umélymi travniky ,na kli¢" v celé CR.

Spickové fotbalové umélé travniky

3. generace zajistuji potfebny rozvoj

fotbalu v celé Ceské republice, na

kterém Uzce spolupracujeme s FACR. \ : - ;

Na mezinarodnim féru je asociace . Grader pfi findlni Gpravé hFisté
pridruZena a piimo spolupracuje ST ' i asiniho UT3G
s dlleZitym evropskym sdruzenim ESTC

(European Synthetic Turf Council)

se sidlem v Bruselu.

Hristé od nas na klic bez starosti

Na spolupraci s vami se tési za

Asociaci stavitelli fotbalovych hrist

s umélymi travniky p¥i ESTC, z.s. | R 7

¢lenové fridiciho v)’[boru Michal Vokac £ Jifi Kfenek

Asociace staviteli fotbalovych hiist s umélymi travniky pii ESTC, z.s.
Londynska 329/25, 120 00 Praha 2 - Vinohrady, www.asociaceut3g.cz
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Vazeni kolegové a pratelé,

prvni letosni Cislo naseho casopisu vychdzi
s vydavatelsko-persondlIni zménou, nebot
nds kolega Jifi Kfenek se svym tymem ukoncil
svou aktivni ¢innost, kterd trvala 25 let!

Tézko se vtomto smyslu nachdzi sprdvnd mira
podékovdni a uzndni, ale jiz dnes je zcela zie-
telné, Ze k témto dvéma atributiim samozrej-
mé patfi i vefejné ocenéni, které se zaslouzené
dostane jemu a celému tymu na 41. AEFCA
Sympoziu, tedy na mezindrodni akci velkého
formdtu, kterd se uskutecni'v fijnu tohoto roku
v Praze.

Na jeho misto nastoupily dvé nové kolegyné
(jména jsou uvedena v tirdZi), které budou
pracovat na pozici koordindtorky a graficky.
Jiz toto prvni letosni Cislo je z hlediska formy
jejich prvni prezentaci. Celd redakce se tési
na vzdjemnou, plodnou, pratelskou, ale zdro-
veri i velmi ndrocnou spoluprdci.

Redakce casopisu bude i naddle pracovat
na zdkladé edi¢niho pldnu, ktery pocitd s im-
plementaci fady inovacnich zmén (zpracovd-
vdme tzv. inovacni paket), ktery by mél zase
0 néco vyse posunout uroveri celého casopisu.

Dnesni vyddni zacind jako obvykle rozhovo-
rem s trenérskou osobnosti, pokracuje dvéma
prispévky z profesiondlniho fotbalu, na které
navazuji praktické ukdzky z mlddeZnického
fotbalu na téma ,zakonceni”

Toto téma je i predmétem praktické ukdzky ze
Zenského fotbalu, na ktery nebudeme v dal-
Sich vyddnich zapominat.

Dalsi programovd sekce je vénovdna zkusenos-
tem ze zahranici, resp. poznatkiim a zdvérim
ze 40. AEFCA Sympozia (pokracovdni z minu-
lého cisla), které se uskutecnilo v loriském roce
ve Varsaveé, a také vystupum z velké akce svéto-
vého formdtu (Sport Performance Summit), jez
se konala v Londyné.

Tradi¢ni rubrika Zdravovéda svym obsahem
navazuje na projekt Physiobook, z néhoz
mdme moZnost Cerpat jiz dlouhodobé.

Z vyse uvedeného inovacniho paketu jiz na-
bizime prvni vystup, a to novou rubriku, kterd
by se méla zabyvat informacemi ze sportov-
ni psychologie se zamérenim na fotbalovou
praxi. Vitdme prvniho dopisovatele tohoto
odborného Zdnru, ktery je ochoten s ndmi
spolupracovat, a budeme se snaZit rozsirit
okruh dopisovatel(i s touto tematikou i pro
pristi ¢isla.

Obsahovy zdver je pak tradi¢né vénovdn in-
formacim z AEFCA a také jsme nezapomnéli
nabidnout vdm novy titul v rubrice Nds tip.

V edi¢nim pldnu pro leto$ni rok jiz dnes rezer-
vujeme velky prostor pro vystupy z Mistrovstvi
Evropy, na kterém se predstavi nase senior-
skd reprezentace, a jisté zajimavym zdro-
jem odbornych informaci bude jiz zminéné
41. AEFCA Sympozium v Praze.

V tomto smyslu cekd celou redakci véetné do-
pisovatelti velmi zajimavd, ale soucasné i vel-
mi ndrocnd prdce.

Pfejeme vdm vsem uspésny vstup
do fotbalového jara!

Zdenék
Sivek

predseda redakcni rady

Snimek na titulni strané
Martin Svédik, 1. FC SLOVACKO, a. s.; foto zdroj: 1. FC SLOVACKO, a. s.
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Rozhovor s Martinem Svedikem

Trénink musi mit
zapasovou intenzitu

Autor: Pavel Hartman

Patii k progresivnim trenériim, coz potvrdil na nékolika
ligovych adresach i u reprezentacni dvacitky. Ted Martin Svédik
stoji za vzestupem Slovacka, které zimni pfestavku preckalo

ve skupiné o titul. ,Neustale koukam na to, kam

se fotbal ubird,” fika premyslivy kouc.

Jaké jsou zakladni principy, na kterych
stavite hru?

Velky ddraz kladu hlavné na prechodovou
fazi. Na rychlé prepinani z obrany do Utoku
a naopak. V tomhle, ale nejen v tomhle, mé
velmi posunul trenér Verner Licka.”

V ¢em nejvic?

,Posunul mé v teorii. My kluci, ktefi jsme hra-
li fotbal, mnohdy i na ligové urovni, a pak se
z nds stali trenéfi, teoretickou stranku nékdy
podceniujeme. Ale teorie je opravdu moc
dllezita. Hlavné u taktickych zalezitosti."

Cim zadinate, kdyz se chopite muzstva?
,Jesté predtim, nez k nému pfijdu, si ana-
lyzuji, co je tym schopen hrat. Kde by po-
treboval doplnit, v ¢em je tieba pridat
s ohledem na zpUsob hry, ktery bych chtél
praktikovat. Samoziejmé je to vSechno spo-
jené s moznostmi klubu, nézory jeho vedeni
a podobné. Vsechno spolu souvisi.”

Cili - musite pfesné vyhodnotit situaci.
JTohle si trenér musi kompletné zanaly-
zovat, kdyz do klubu jde. Nesmi koukat
na to, ze jen podepise smlouvu. Je to ale
také hodné o zkusenostech. Kdyz projde-
te par kluby, divate se na tenhle proces
jinak. Prosté na to musite byt komplexné
pfipraveny. Také si musime uvédomit, ze
zpUsob hry Uzce souvisi s tréninkovym
procesem.’

Jak?

,Co trénujete, tak stejnym zplsobem pak
musite v zdpase i hrat. Nesouvisi to jen
s herni strdnkou a taktikou, ale i s intenzi-
tou. J4 jsem jednoznacné zastancem toho,
ze trénink musi mit zdpasovou intenzitu!
Jestlize byste v zapase chtél najednou pre-
pnout na vyssi intenzitu, pfitom na tréninku
nechal hrace hrét v nizsim tempu, nepujde
to. Muzstvo musi byt uz z tréninku navyk-
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|é na zdpasovou narocnost a na zapasové
situace. At uz jde o presinkové ¢i represin-
kové situace nebo v Utoc¢né fazi o okamzité
prepinani po zisku mice. Pohyb bez balonu
je dneska ve fotbale nesmirné dilezita véc.
Jedna se vlastné o jeden z klicovych faktord
v ofenzivé. Celkové je dulezité neustale sle-
dovat trendy a vyvoj fotbalu.”

Vas to ocividné bavi.

,Delsi dobu spolupracuji s Vernerem Lickou,
vzdycky je pro mé skvélé se bavit o tom,
kam se fotbal zase posouva.”

A kam se posouva?

,Je daleko dynamictéjsi a silovéjsi, nez
byl jesté pred par roky. Kdyz se podivame
na hru soucasného Liverpoolu, uz to zda-
leka neni to, co predvadéla pred Sesti lety
Barcelona. Liverpool hraje o poznani pfi-
mocarejsi fotbal. Rychlostni kvalita hraca
je obrovska, stejné jako treba i technicka
zdatnost. Nechci tim fict, Ze chci trénovat
a hrat jako Liverpool. Clovék si vzdycky musi
vyhodnotit, co si z toho mize vzit a co si na-
opak nemUze dovolit. Musite samoziejmé
vychazet z kvality hracd, které mate k dispo-
zici. Od toho se odviji, co si na hfisti mizete
dovolit”

Zcela jisté si i v ceskych tymech miizeme
dovolit zahranicni intenzitu. Nebo ne?
,Jednoznacné ano! Co muzou hradi sami
ovlivnit, protoZe je to v jejich moznostech,
to po nich chceme. Kdyz sledujeme video-
sekvence tieba z Ligy mistrd a z jinych zapa-
st svétového fotbalu, vzdy nas zajimaji véci,
které mlzeme praktikovat i u nas.”

Napfiklad?

JTreba intenzitu napadani pfi presinku, dob-
ré postaveni pfi presinku nebo organizaci
utoc¢né faze. Abychom byli rychle u odra-
zenych balon(i a mohli okamzité po ztraté

mice vytvofit na soupetre tlak a snazili se ho
ziskat hned zpatky. Tim vznikaji v ofenzivé
krasné prostory pro to, abychom ihned pre-
sli do utocné faze a snazili se zakoncit. Ne-
jenrychle, ale i efektivné.”

Jak slozité je v tuzemsku pfrinutit hrace
pracovat s intenzitou obvyklou v za-
hranici? Oni si mysli, Ze hraji s vysokou
intenzitou, ovSem ti, co se dostanou
za hranice, zahy zjisti, Zze to bylo trochu
jinak.

+Musime je presvédcit. A nejlépe je pre-
svédcite vysledky. Zkratka intenzita z tré-
ninkového procesu musi prejit do zédpasu
a prinést uzitek. Chce to trpélivost a sprav-
ny vybér hracd. Téch, ktefi jsou ochotni
tohle pfijmout. Klukim opakuji, ze moje
naro¢nost vychdzi z toho, ze je chci nékam
posunout. Chci posunout tym i je. V. mo-
menté, kdy tomu budou véfit, je navedu
spravnym smérem. Pokud mi véfit nebu-
dou, bude velice obtizné, aby do tymu
zapadli a tym dosahl na dobré vysledky.
Snazim se jim také fict, kam se fotbal ubi-
rd. Aby vidéli, Ze cesta, kterou se ubirdme,
je spravna. S hraci musite neustale komu-
nikovat a mluvit.”

A pracovat systematicky.

,Kazdy trénink mam zaloZeny na tom, ze
musi mit hlavu a patu. Tedy, Ze musi mit
cil. Jako hrac jsem zazil, Ze jsme trénovali
a vlastné jsme nevédéli, pro¢ dané cviceni
déldme. Tohle u mé neexistuje. V3echno
na tréninku déldme s urcitym cilem. At uz
jde tfeba o prfepinani z obrany do utoku
a naopak, nebo o nacvik presinku. Vzdyc-
ky hraci musi védét, co a pro¢ déldme. To
je pro mé zasadni. | kdyz jdeme specificky
béhat do lesa, tak i to ma své opodstatnéni.
Protoze nejde béhat porad jen s balonem.
| v zapase se vdm stane, Ze sprintujete zpat-
ky bez mice. Takze se snazim hrac¢tm vsech-
no vstipit tak, aby pfesné védéli, pro¢ danou
véc délame. A Ze kdyz mi budou ddvérovat,
bude to mit efekt.”

Jakou mate zpétnou vazbu o intenzité?
LKdyz k ndm chodi hrac¢i z druhé ligy
na zkousku, fikaji, ze je pro né nds trénink
velmi rychly a naro¢ny a maji problém se
tomu pfizplsobit. To samé se opakuje,
kdyz nasko¢i do pfipravy acka mlady kluk
z dorostu. Tézko nardst intenzity vstiebava
a adaptuje se na néj tieba az druhou pfipra-
vu, kterou s ndmi podstoupi. Az ta je pro néj
lehdi a citi se daleko lip. Hlavné se ale snazi-
me, aby intenzita z tréninku byla pfenesena
do utkéni

Jak v pfipravé mixujete béhani s balo-
nem a bez néj? Trenér Jindfich TrpiSov-
sky razi v avodu pfipravy hodné nabirani
kondice bez mice.

.My to nemdme Uplné bez balonu. Ale
zvlasté, kdyz trénujete na umélé travé a ne-
mate k dispozici tu pfirodni, zatazujeme



OSOBNOST TRENERA

specifické béhy mimo hfisté. Na jednu stra-
nu je uméla trava fajn a vazime si ji, protoze
dfiv se trénovalo na $kvafe, na druhou stra-
nu je to na ni Uplné jiny fotbal nez na pfi-
rodni travé.”

Proto jste v zimé vyjeli se Slovackem
hned dvakrat za pfirodnimi travniky.

,Na soustfedénich v Chorvatsku a v Tu-
recku jsme trénovali jenom na hfisti. Po-
kud trénujete herni véci, je tam hodné
brzd, kratkych sprintd a kolena, kotniky,
achilovky dostavaji zabrat. Takze pfirodni
trdva pUsobi i jako prevence pred zrané-
nim. Ale v Chorvatsku jsme zaradili i osmi-
minutovky a ¢tyfminutovky podél mofre.
Abychom zménili prostiedi a predesli
jsme zranéni. Protoze i pfi hfe na nor-
malni trdvé je unavené télo nachylnéjsi
ke zranénim. Kdyz tedy vidime, ze kluci
toho maji plné zuby, volime tuto formu.
V Chorvatsku bylo hodné sily, rychlosti,
aleiintervalovych her”

Také jste absolvovali kvalitni zapasové
provérky.

,Ano, Dinamo Zahteb a Sachtar Donéck
jsou super tymy.”

Co vam konfrontace ukazala?

,Na to, ze jsme den predtim méli dva tré-
ninky vcetné tézké posilovny, musim fici, ze
muzstvo v obou zdpasech pracovalo velice
dobre!

Z pohledu intenzity hry jste byli konku-
renceschopni?

JIntenzita nasi hry byla v obou zdpasech
opravdu na velmi vysoké urovni. Soupefi
nastoupili v pIné kvalité, tedy se vSemi opo-
rami zékladni sestavy. Byli nesmirné kvalitni
na balonu, v individualnich soubojich jeden
na jednoho. Pro nas to znamenalo, ze mu-
sime mit vybornou organizaci hry. Neustale
se posouvat, vykryvat prostory, presovat.
Vycihnout si spradvny moment a udefit.
Ovéili jsme si, Ze i na tyto tymy to funguje.
| kdyz jsou na mici silnéjsi nez my. Nasi hraci
pracovali i v unavé velmi dobfe a méli jsme
vyborna ¢isla nejen v nabéhaném objemu,
ale predevsim v poctu nabéhanych metrd
ve vysoké intenzité."

Coz potési.

,Sachtar Donéck byl technicky jesté vys
nez Dinamo Zahteb. Kvalita hracl je tam
obrovska. Ale nasi hraci se sami presvedcili,
ze i s nimi se dalo hrat. Samoziejmé nasi-
mi zbranémi. Tedy rychlym dostupovanim,
rychlym vykryvanim prostord a rychlym
pfechodem po zisku mi¢e nahoru. Oba ty-
my, jak Dinamo, tak Sachtar, mély v téchto
momentech obranu otevienou a vznikaly
nadm tim moznosti pro rychlé kontry. Ov-
Sem kdyz mate Sance, musite je vyuzit. Oni
vam nedopreji deset Sanci, ale jen tfi, Ctyfi.
A bud'si s nimi poradite, nebo ne. My jsme
bohuzel v zapase se Sachtarem dostali gél
po nasi standardni situaci z rychlého brejku.

Jinak jsme je drzeli pfed $estnactkou. Sice
kombinovali, ale nic jim to nepfinaselo. My
jsme naopak hrozili z kontr(, které vznikly
tfeba i tim, Ze se ndm je podafilo Uspésné
vypresovat na jejich poloviné.”

Takze dobra skola.

,Byly to moc potiebné zapasy a jsem velice
rad, ze jsme je mohli absolvovat. Ne kazdé-
mu se postésti se na hfisti postavit proti Sa-
chtaru Donéck v plné palbé. Tam toho kluci
nabéhali ve vysokych intenzitdch opravdu
dost. Vice nez nékdy v Ceské lize!”

Jak to, Zze v ceské lize nemaji obecné hra-
¢i tak vysoka cisla intenzivnich béht jako
ve vyspélych zahrani¢nich ligach? Je pre-
ce v jejich moznostech sprintovat.

,Na to neumim odpovédét. My se snazime,
aby nasi hraci v tomhle nezaostavali. Vime
totiz, Ze to je cesta, po které kraci soucas-
ny fotbal. Kazdy metr rozhoduje. Hrac¢lim
vzdycky opakuji, Zze kdyz si nékde ulevime,
je to na tymu hned strasné znat.”

Rikal jste, Ze nez prevezmete diikladnou
analyzu hra¢ského kadru a jeho muz-
stvo, udélate si analyzu potencialu. Jak
to potom kloubite se svymi predstavami
o zpusobu hry?

,Zpusob hry se snazim adaptovat na hra-
Ce, které mam k dispozici. Chci vtisknout
muzstvu ucinny zpUsob hry. Aby muzstvo
mohlo byt konkurenceschopné v zapa-
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sech a mohlo byt Uspésné. Kdyz prijdete
k tymu s vétsim poctem obdrzenych bra-
nek, musite logicky zacit od obrany. Na-
opak pokud stiilite malo goél, musite se
snazit zlepsit Utocnou fazi. Ale podle mé
musite zacit pokazdé od obranné faze,
protoZe dneska je kvalitni obranna faze
predpokladem pro dobré utoceni. Ja to
prosté tak mam. Samoziejmé se moznosti
tymu nesmi moc lidit od vasich predstav
o fotbale. Proto si musite na samém za-
¢atku fict, jestli viibec se svymi predsta-
vami do daného klubu patfite, a musite si
spocitat, na kolik byste mohl naplnit vase
predstavy. Trenér by toto mél rozpoznat
a mél by poskytnout tymu zpUsob hry,
ktery by mu vyhovoval”

Za jak dlouho od vaseho prichodu hraci
chapou, co po nich chcete?

,Zalezi na charakteru a inteligenci tymu.
Néktefi hraci to pochopi a vstiebaji rychle,
jinym to trva déle. Rychleji to jde, kdyz se
hraci pfesvédcdi, ze to, co po nich chcete, jim
na hristi opravdu ptindsi uzitek.”

Ve Slovacku to slo pomérné rychle?
»Zacdatek jsme méli dobry. Kluci byli dobfe
fyzicky pfipraveni. Jenom jsme zménili par
véci do obranné a uto¢né faze a fungovalo
to. Prisly vysledky, ale leckdy fotbal nebyl
takovy, jaky bych si pfedstavoval. J& jsem
v tomhle naro¢ny.”

K ¢emu jste mél zejména vyhrady?

,Po dobrém néstupu jsme odehrdli 3est
nebo sedm zdpast bez vitézstvi. Chybéla
konzistence vykonu. Pfes |éto jsme opét
pracovali na odstrafiovani nedostatku
a myslim, ze na podzim to bylo lepsi. Uz
v pripravé jsem vidél, ze muzstvo zase

o kousek pokrocilo v organizaci obranné
faze. UZ jsem nemusel na tréninku hru to-
lik zastavovat a korigovat chyby. Hraci si
to byli uz schopni usmérnit sami. Z toho
poznate, ze tym vasde predstavy nasal. Muz-
stvo totiz za¢ne byt samostatné — samo si
vyhodnocuje chyby, samo si je opravuje.
Vly uz do toho nemusite tak ¢asto zasaho-
vat, jako v pocatku. Ale i na podzim mé
mrzelo, Ze jsme neudrzeli konstantni kFiv-
ku vykonnosti. Mdme pofad jesté béhem
soutéze vykyvy. Vyhrdli jsme na Sparté, ale
o tyden pozdéji jsme byli schopni prohrat
doma s Ceskymi Budé&jovicemi a podleh-
nout v Jablonci dokonce 0:6! To je velkd
skoda, kterd nds srazi a vrha to na nés div-
ny stin.”

Prisel jste na to, co stoji za nevyrovna-
nosti vykona? Urcité jste hra¢im po vy-
hie na Sparté pripominal, Ze nesmi
podlehnout pocitu sebeuspokojeni, ale
naopak hrat stabilné dobfre.

+Hodné to souvisi s hlavou a mentalni pfi-
pravenosti. Neplati to u vSech hracd, ale
u nékterych se mi zda, Ze pravé podlehnou
pocitu: ve Slovacku jsme se vzdycky zachra-
novali, ted jsme se vysvihli trochu vyse a to
staci”

Predpokladam, ze vam to nestaci.

»Ne! Nasim krédem je, a hraci to snad uz
i tak citi, ze jdeme do kazdého zapasu
s cilem podat co nejlepsi vykon a vyhrét.
Jdeme vyhrdt, at uz jedeme na Spartu,
do Plzné nebo na Slavii. Jestli se to poda-
fi, je véc jind. Ale takhle musime pfemys-
let. Pfece nemUlzeme nékam jet s tim, ze
si jedeme pro bod, nebo si jedeme jen tak
zahrat. My musime udélat maximum pro
vitézstvi. Pracujeme na tom, aby muzstvo

takhle pfemyslelo. Souvisi to pochopitelné
nejen s mentalni pfipravenosti, ale i s kva-
litou. Kazdé muzstvo ma svoje limity, kam
ho Ize posunout. U nékterych hracud tieba
narazite na limit, Ze nejsou schopni zopa-
kovat dobry vykon tfikrdt po sobé&. Nebo
z tymu vypadnou dva, tii lidi kvali zrané-
nim a mate problém.”

Jak hrace ucite fotbal?

Jednoznacné tréninkovym procesem. Ne Ze
bychom u videa nesedéli casto, ale vime, ze
hra¢i udrzi pozornost dvacet, tficet minut.
Ukazujeme jim proto podstatné véci pro
nas zplsob hry. Hra¢lm pokazdé fikam,
ze to nedéldm proto, abych jim nadaval
nebo néco vycital, ale abych je posunul
dal. A konstruktivni kritika znamena posun
vpred. Je dllezité, aby hraci pochopili, ze je
nechci tepat, perzekuovat. Ukolem kazdého
trenéra je dostat tym a jednotlivce na co
moznd nejlepsi uroven. Fyzicky, takticky,
mentalné. Libi se mi, kdyZ rostou tym i jed-
notlivci.”

Vytykate chyby jedinciim pied celym ty-
mem?

,Jednotlivce si beru stranou jediné tehdy,
kdyz mam vyhrady k celkovému pfistupu.
Musite citlivé fesit — koho, kdy a jak. Ale co
se tykd chyb v zdpasech, jednoznacné chci,
aby to vsichni hraci védéli. Aby i ti druzi, kte-
fi chybu zrovna neudélali, védéli, Zze kazdy,
starSich hracd nevyjimaje, je zodpovédny
za svdj vykon. Ze v momentg, kdy nepracu-
je pro muzstvo, je to zésadni chyba a hrac
na to musi byt upozornén. J& upozoriuji
jednou, dvakrat, ale potreti uz bohuzel. Toto
jsou pravidla pro viechny a kluci by sami
mohli potvrdit, Ze v tomhle nevynechavam
opravdu nikoho"
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Jak moc dbate na rozvoj dynamické
sily?

,Hodné. Mdme vyborného kondi¢niho
trenéra Mirka MikSi¢ka, ktery se stard
o silovou stranku a celkovou kondi¢ni
pfipravenost. Pracujeme spolu od an-
gazma v Jihlavé a presvédcil jsem se, Ze
pracuje velmi dobfe. Samoziejmé spolu
konzultujeme tréninkovou napli. U mla-
dych hracd se ndm stava, ze maji dobrou
aerobni ptipravenost, ale rychlost a rych-
lostni vytrvalost jim chybi. Coz potvrzuji
jejich ukazatele, které mame objektivné
zméfené.”

Pro¢ mladi zaostavaji v rychlostni vytr-
valosti? Je to Spatné strukturovanym tré-
ninkem u mladeze?

»Je to spojené s intenzitou tréninku. Urci-
tou roli hraji pochopitelné také silové pa-
rametry, protoze vyvoj jejich tél jesté neni
ukonceny. Ale my jim vysvétlime, ze musi
prepnout do rezimu dospélého fotbalu. Oni
to sami vidi. Pokud hra¢ nepostrada sebe-
reflexi, hned poznd, Ze nestiha. Sam zare-
gistruje, Ze je pozdé v soubojich, nebo mu
dlouho trva zpracovani mice. A potom ndm
da za pravdu”

Jaky zahrani¢ni tym vas momentalné
nejvice inspiruje?

»Budu-li mluvit o obranné fazi, libilo se mi
Atlético Madrid, ale to pfed ctyfmi lety. In-
tenzita v defenzivé mé opravdu zaujala.
V Gto¢né fazi mi je blizko Liverpool.”

Cim?

LPiimocarosti. U nas se fikd, Ze jak nehrajete
kombinacni fotbal na padesat prihravek, tak
v podstaté nehrajete Uto¢né. To je nesmysl.
Uto¢né hrajete, kdyz dokazete vyuzit ka-
zdé chyby k prfechodu do utoku. At uz jde

Martin Svédik

Narozen: 27. ¢ervna 197

Trenérska kariéra:

FK Pardubice (2010-2013),

Banik Ostrava (2013-2014),

Dinamo Minsk (2014-2015),

Mlada Boleslav (2016-2018),

Slovacko (2018-dosud),

reprezentace U20 (2015-2016),
asistent reprezentace U21 (2015-2018)

Pouzita fota: 1. FC Slovacko

o rychly, kombinovany anebo postupny
utok. | ten maze byt smrtici — jednou pfi-
hravkou, nebo dobrym pohybem. Nemusi
to byt prosté na hodné prihravek. Libi se mi
tedy urcité prvky ve hie Atlética a Liverpoo-
lu. Simeone a Klopp jsou vyborni trenéfi,
a hlavné za né mluvi vysledky.”

Taky jsou to originalni koucové.

JTrenér musi byt osobnost. A tihle trenéfi
dokazali, ze jsou komplexni. Komplexnost
znamena nejen dat tymu néjakou myslenku
a tvar, ale i uméni presvédcit hrace. A u obou

vy

je vidét, Ze jim hraci stoprocentné véfi!

Co jesteé patii ke komplexnosti?

JTrenérstvi je také manazerska prace. Musite
si umét vybrat hrace, spolupracovniky. Tre-
nér, hradi a realiza¢ni tym musi byt v sym-
bidze. Ja se snazim také o komplexnost, ale
samoziejmé se nemUzu a ani nechci srov-
ndvat s takovymi trenéry, jakymi jsou Klopp
a Simeone. Bylo by to troufalé. S pokorou se
déle uc¢im a ucim. Pokud se ¢lovék prestane
udit, ztraci kvalitu. Neustalé sebevzdélavani
je nesmirné dilezité. NemUzete mit jeden
styl trénovani a z ného neuhnout cely Zivot.
Musite pofad jit s fotbalovymi trendy” W
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Pavel Vrba, Zdenék Becka, Jaromir Votik

FC Viktoria Plzen
mezocyklus
Vv reprezentacni

tovala skute¢nost, ze z 23¢lenného kadru

~ » ~w o (20 + 3),,A” tymu FC Viktoria Plzen bylo k pl-

p re Sta "c e — 2 ca st néni reprezentacnich povinnosti nominova-
e no 7 hra¢d. Do ,A” tymu Ceské republiky to

byli hraci Jakub Brabec, Jan Kopic, Michael

Krmencik, Lukds$ Kalvach, a do,,A” tymu Slo-

Pokracovdni z minulého éisla \{enské republiky Matu$ Kozacik. Do U21
Ceské republiky byli nominovani Domi-

V tomto pFispévku nabizime ¢tenailim ¢asopisu Fotbal a trénink ~ nik Janosek a do U21 Slovenske republiky

. Vv g p R Christian Herc, dlouhodobé zranény byl
ukazku feseni tréninkového mezocyklu v reprezentacni pfestavce  goman Hubnik. Prabézné byl pocet hrac

u ligového tymu FC Viktoria Plzen. Konkrétné predstavime doplfiovén dle potfeby z,B" tymu, pipad-
né asistentem trenéra Markem BakoSem.

strukturu a obsah druhé &asti 14denniho mezocyklu, ktery byl Do tréninkového procesu v klubu se repre-
zahdjen dvéma dny volna 1.a 2. 9. 2019 po utkani v Pfibrami zentanti vratili 12. 9. 2019 a s tymem pred
(31.8.2019) a ukonéen predzapasovym tréninkem 15.9.2019 mistrovskym utkdnim v Plzni s Jabloncem

. L) ; absolvovali spole¢né 4 tréninkové jednotky,
pred utkanim s Jabloncem v Plzni (16.9.2019). véetné predzapasové.

Ramcovy program tréninkového mezocyklu FC Viktoria Plzen
navazujici na 1. ¢ast uvedenou v FaT 4/2019

Tréninkovy mikrocyklus 9.-15.9.2019

Dopoledne Odpoledne
DEN /DATUM
CAS MisTO CAS MiSTO
Po9.9. 9:30 Sraz 11:30-12:30 Obéd
10:00 Posilovna 5tr. sady 14:45 Sraz
15:00 Trénink Lu¢ni ul.
Regenerace
Ut10.9. 9:30 Sraz 12:15-13:15 Obéd
10:00 Trénink Lu¢ni ul.
Regenerace
St11.9. Volno
Ct12.9. 9:30 Sraz 12:15-13:15 Obéd
10:00 Trénink Lu¢ni ul.
Regenerace
Pa13.9. 9:30 Sraz 12:15-13:15 Obéd
10:00 Trénink Lu¢ni ul.
Regenerace
So 14.9. 9:30 Sraz 12:15-13:15 Obéd
10:00 Trénink Lu¢ni ul.
Ne 15.9. 16:00 Sraz
16:15 Video + pfedzdpasovy
18:15-19:15 trénink Str. sady
Vecere

Poznamka: Obsah tréninkovych jednotek nebo jejich ¢asti v posilovné je k nalezeni v zakladni specifikaci napfiklad na youtube.
Konkrétni uvedena cviceni jsou modifikovana dle pozadavk( tréninkového procesu.

8 ¢ FOTBAL A TRENINK 1/2020
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Pripravy na tréninkové jednotky od 9. do 15. 9. 2019

CisloTJ: 81

Datum: 9.9.2019
Misto: posilovna Struncovy sady
Pocet hraci: 13 + 2
Cas: 10.00 hod.
Délka TJ: 70 minut
Pomiicky: rlizné ¢inky, TRX, KTB atd.
Posilovna: brankéfi samostatné
Délka: 70 minut
Warm up: rozbéhani 5°, dynamicky strecink 5°
Posilovna: 11 stanovist, 1Z 25,10 1:1+ 10"
na vymenu, PS 3, IOMS 3°,
1) BB step - ups 1 side,
2) BB step - ups 2 side,
3) parallel knee raises,
4) BB bench press,
5) DB biceps,
6) quaddriceps extension,
7) hamstring curls,
8) russ. twist,
9) single arm incline KTB back 1 side,
10) single arm incline KTB back 2 side,
11) KTB OH triceps extension
Zavér: protazeni + provalcovani + vyklus 15

CisloTJ: 82

Datum:9.9.2019
Misto: Hfisté Lucni ul. - trava
Pocet hraci: 13 + 2
Cas: 15.00 hod.
Délka TJ: 70 minut
Pomiicky: mety, mice, tyce, rozliSovaci trika
Rozcviceni
Délka: 15 minut, 1Z 15°
Warm up: rozbéhani, dynamicky strecink,
prace s mi¢em - Zonglovani, zpracovani
mice, nardzecky vzduchem, po zemi

(obr. 1)
Priipravna ¢ast
Délka: 10 minut
HC-bago-1Z10"
HC - bago v kruhu (10:3), stfidavé rdzny po-
et dotekl (obr. 2)
Hlavni ¢ast
Délka: 40 minut
HC-8:4-1Z1457,1030",PO6
HC - 8:4 (3 muzstva - 4 hraci vzdy brani,
8 hracl utoci), rozméry hfisté 30 x 30m
+ uprostred ¢tverec 10 x 10 m (podle ob-
razku)
Pravidla: 8 hract drzi mi¢, 4 hraci bra-
ni, 2 hrac¢i z muzstev drzici mi¢ se musi
pohybovat pouze ve ¢tverci uprostied,
ostani se pohybuji po celém vymezeném
prostoru. 1 bod pro utocici hrace = nara-
zecka na tfetiho pres hrace uvnitf ¢tverce

(obrazek A), 2 body pro utocici hrace = »
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vytoceni hrace s mi¢em ve Ctverce a pre-
neseni tézisté hry na druhou stranu (ob-
razek B). 1 bod pro branici hrac¢e = dotek
mice, 2 body pro branici hrace = odehra-
ni mice mimo hfisté 30 x 30m. Po 145"
zména branici ¢tvefice, 1030, PO 6
(obr. A+B)
PC - ptihravky - 1Z 5° (obr. 3)
PC - pfihravky ve dvojicich
PH - 6:6 + B + 1 neutrdIni hra¢ - 1IZ 6°, 10
1307,PO3 (obr. 4)
PH - 6:6 + B + 1 neutralni hra¢, rozméry hi-
$té podle obrazku (3 pasma na Sirku, na dél-
ku)
Pravidla: branici hra¢i musi byt vzdy
ve dvou pasmech (na délku i na sirku)
Zavéredna cast
Délka: 5 minut
vyklus - 1Z 5°

CisloTJ: 83

Datum: 10.9.2019

Misto: Hristé Lucni ul. - trava

Poéet hraca: 13 + 2

Cas: 10.15 hod.

Délka TJ: 110 minut

Pomiicky: mety, mice, rozliSovaci trika
Rozcviceni

Délka: 20 minut - 1Z 20"

Warm up: pfedzépasové rozcviceni (rozbé-
héni, dynamicky strecink, pfihravky, pozi¢ni
hra, 3 starty)

Hlavni ¢ast

Délka: 85 minut

PH - modelové utkani-1Z 35,10 10", PO 2
Modelové utkani: "A" tym FCVP - "B" tym
FCVP 6:1 (3:1)

Sestava: Hruska (Svacek) - Reznik, Hejda,
Pernica (Hubnik), Hlousek (Limbersky) - Ho-
fava, Prochazka - Mihalik, Cermak, Kovaiik -
Beauguel (Chory)

Svacek, Hubnik, Limbersky, Chory - v 1. po-
locase za "B" tym, ve 2. polocase za "A" tym
Pernica, Hlousek, Beauguel - v 1. polocase
za "A" tym, ve 2. polocase za "B" tym
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CisloTJ): 84

Datum: 12.9.2019

Misto: Hfisté Lu¢ni ul. - trdva

Pocet hract: 19 +3+1"B"

Cas: 10.00 hod.

Délka TJ: 70 minut

Pomiicky: mety, kuzely, tyce, velké prekaz-
ky, panaci, mice, rozlisovaci trika
Rozcviceni

Délka: 15 minut-1Z 15°

Warm up: rozbéhani, staticky strecink,
kloubni rozsah (velké prekazky), bago 8:2,
koordinace (kuzely + tyce) (obr. 5)
Prapravna éast

Délka: 15 minut

PC - jednodotekovka -1Z4'30,10 1", PO 2
PC - jednodotekovka, organizace cviceni
podle obrazku, obé skupiny pracuji soucas-
né, ve druhém intervalu zména sméru, po-
suny hrach podle ¢ervenych Sipek (obr. 6)
PC - ptihravky - 1Z 5°

PC - pfihravky ve dvojicich (obr. 7)

SRR
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Hlavni ¢ast

Délka: 35 minut
HC-10:10-126",102°,PO 2

HC - 10:10, rozméry hfisté podle obrazku
(délka hristé rozdélena na 4 pasma)
Pravidla: HC zahajuji asistenti trenéra, ci-
lem Gtociciho muzstva je prevedeni mice
kombinaéni hrou za ¢ervenou linii = 1 bod
(dGraz na hledani nejvyse postaveného
hrace, prinikové prihravky atd.). Branici
muzstvo muize napadat az od modré linie
na utoc¢né poloviné. Muzstva se pravidelné
stfidaji v rozehravce, v ptipadé zisku mice
v prabéhu hry prechazi branici muzstvo
do protiutoku. (obr. 8)
PH-10:10+B-128",102',PO 2

PH - 10:10 + B, rozméry histé podle obrazku
Pravidla: na obranné poloviné kazdy hrac
2 doteky, na utocné poloviné libovolny po-
Cet dotykl (obr.9)
Zavérecna cast

Délka: 5 minut

vyklus - 1Z 5"

AR

12 ¢ FOTBAL A TRENINK 1/2020




PROFESIONALNI FOTBAL

CisloTJ): 85

Datum: 13.9.2019
Misto: Hfisté Lu¢ni ul. - trdva
Pocet hraci: 18 + 3+ 2 "B"
Cas: 10.00 hod.
Délka TJ: 85 minut
Pomiuicky: rGizné cinky, gumy, KTB atd.,
stfedni prekdzky, mice, mety, rozliSovaci
tricka
Posilovna na hristi: 2 skupiny, brankafi sa-
mostatné
Délka: 30 minut
posilovna
Warm up: rozbéhani 57, dynamicky strecink 5
Posilovna (pfiprava na trénink rychlosti)
- 12 stanovist,

1) KTB lateral lunge 4 + 4x + frontside jum-

ps + 10m sprint,

2) TRX back rows 20's,

3) TRX push ups 20's,

4) sandbag back squat 6x + hurdle jumps

to 10 m sprint,

5) RIP trainer biceps curls,

6) RPI trainer triceps extension,

7) band "V" 2 + 2xto 5- 10 - 5 sprint,

8) side plank back rows 1 side,

9) sideplank back rows 2 side,
10) sandbag walking lunges 10x,
11) sit- ups,
12) medball russ. twist
Hlavni ¢ast
Délka: 50 minut
RC -rychlost-1Z4"- 5",101:10,PO 5, PS
2,I0MS 3°
RC - rychlost, 1. stanovisté: kuzely (rGzna
koordinace) + 10m, 1Z 4, 10 1:10, PO 5,
IOMS 3, 2. stanovisté: stfedni prekazky +
10m,1Z257,101:10,PO 5 (obr. 10)
PC - ptihravky - 1Z 57
PC - pfihravky (dvojice), rizné druhy pfihra-
vek (obr. 11)
PH - intervalovka-1Z 1°207,101°10", 1"+
10" na vymeénu, PO 5, PS 2, IOMS 3’
PH - 5:5 + B (intervalovka), rozméry hristé
podle obrazku, 555 + B-1Z21207,10 1" +
10" na vyménu muzstev (1'10”), PO 5, PS 2,
IOMS 37 (obr. 12)
Zavérecna cast
Délka: 5 minut
vyklus - 1Z 5’

SRR
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CisloTJ: 86

Datum: 14.9.2019

Misto: Hristé Lucni ul. - trdva

Pocet hracti: 18 + 3

Cas: 10.00 hod.

Délka TJ: 75 minut

Pomuicky: mety, kuzely, mice, panaci
Rozcviceni

Délka: 10 minut

Warm up: rozbéhéni, dynamicky strecink +
technika s mi¢em (dvojice) atd.  (obr. 13)
Priipravna ¢ast

Délka: 25 minut

HC-bago-1Z 10’ (obr. 14)
HC - bago 7:2, na 1 dotek

HC - pifebihané bago - 1Z 10’

HC - piebihané bago viz. obrazek, mini-
malné po 4 prihrdvkach prvnim dotekem
moznost pfihrani mice do druhého ctver-
ce, vyména branici dvojice chybujici dvojici
zbaga (obr. 15)
Hlavni ¢ast

Délka: 35 minut

PC - ptihravky - 1Z 57

PC - prihravky ve dvojicich (obr. 16)

SRR
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PC - kombinace-1Z24,101',PO 2

PC - kombinace ¢. 1, organizace cviceni
podle obrazku, zplisob provedeni urcuje stf.
obrance, varianta "zada" cervené, varianta
"sdm" cerné, cviceni zakonceno strelbou,
po 4’ vyména na postech (obr. 17)
PC - kombinace -1Z24/,101°, PO 2

PC - kombinace ¢. 2, organizace cviceni
podle obrazku, zplsob provedeni urcuje stf.
obrance, varianta "zada" cervené, varianta
"sam" cerné, cviceni zakonceno strelbou,
po 4’ vyména na postech (obr. 18)
PH - pasmovka -1Z8",101°, PO 2

PH - pasmovka 9:9 + B, rozméry hfisté
podle obrazku (délka hfisté rozdélena na
4 pasma)

Pravidla: postaveni podle obrazku, v obou
krajnich pasmech hraji 4 utocnici proti 5
obrancim + B (nacvik hry v poddisleni).
Zacinaji napt. ¢erveni obranci rozehravkou
- modf¥i utocnici presuji a snazi se ziskat mic.
Pokud se obrancim podafi minimalné 3
pfihravky, mohou pfihrat na sebéhnutého
spoluhrace do stfedniho pasma, kde nesmi
byt branén. Hra¢ se vytaci s micem do utoc-
ného pasma, kde se snazi kombinaci s Uto-
¢icimi spoluhraci v pod¢isleni zakoncit (viz.
obrazek A). Modifikace PH - do uto¢né faze
vstupuje dalsi z branicich hracd, ktery se
po narazecce s Utocnikem zapojuje do hry
v Uto¢ném pasmu 5:5. (obr. B)
Zavérecna cast

Délka: 5 minut

vyklus -1Z 5°
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CisloTJ): 87

Datum: 15.9.2019

Misto: Hfisté Struncovy sady - trava

Pocet hracii: 17 + 2 + 1 br."B"

Cas: 16.45 hod.

Délka TJ: 65 minut

Pomucky: mety, mice, kuzely, rozliSovaci
trika

Rozcviceni

Délka: 25 minut

Warm up: rozbéhani, strecink, atleticka
abeceda, 3x nabihanych 20 m, prace s mi-
¢em - jednodotekovka (2 skupiny - 9 hraca)
- organizace cvi¢eni podle obrazku, posuny
hract podle cervenych Sipek - rlizné varian-
ty, starty - koordinace mezi metami + 5 m
sprint, PO 5, IOMS 2", PS 2 (obr. 19)
Prapravna éast

Délka: 5 minut

PC - ptihravky - 1Z 57

PC - pfihravky ve dvojicich (obr. 20)
Hlavni ¢ast

Délka: 30 minut

PC - stielba-123",1030"

PC - stfelba - nardzecka na tfetiho, organi-
zace cviceni podle obrazku, posuny hraca
podle cervenych Sipek, pracuji dvé skupiny
- obé na své poloviné hristé (obr. 21)

AR
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PC - stielba - 12 3°

PC - stfelba - nardzecka na tietiho, organi-

zace cviceni podle obrazku, posuny hraca

podle ¢ervenych Sipek, pracuji dvé skupiny

- obé na své poloviné hristé (obr. 22)

HC - nacvik ut. st. situaci-1Z 10°

HC - nécvik uto¢nych standardnich situaci
(obr. 23)

PH-8:8 + B + 1 neutralni hrac - 12 5’, 10

1,PO2

PH - 8:8 + B + 1 neutralni hra¢, hra na polo-

vinu hfisté

Pravidla: 1. polocas: 2 doteky, 2. polocas:

libovolny pocet dotekl (obr. 24)

Zavérecna cast

Délka: 5 minut

vyklus -1Z5° |

Zavérem:

Struktura a obsah tréninkového mezo-
cyklu v reprezentacni prestdvce jsou
ovliviiovany mnoha variabilnimi pro-
ménnymi, které vychazeji z cild a zamé-
ri trenérd realizovanych v podminkach
konkrétnich klubd. Uvedeny priklad
by mohl byt pfipadné pro odbornou
verejnost podnétnou a inspirujici va-
riantou tohoto mezocyklu na udrovni
profesionalniho fotbalu.
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Nacvik
zakonceni

Vaclav Vojtéch Lubos
Kotal Marecek Loucka
AC Sparta Praha B

Cviceni 1 (obr. 1)

TEMA:

Zakonc¢eni po kombinaci 2 na 1 plus 1

ORGANIZACE:

> skupiny po ¢tyfech hracich (2 utocici
a 2 brénici hraci), které se sttidaji, plus
brankafi; moznost tfi skupin na kazdé po-
loviné htisté, dle hracskych postd,

> mice, kuzely, malé branky.

POSTUP:

> Dva utocici hraci si ptihravaji s druhym
branicim hra¢em. Podle svého rozhod-
nuti jeden prevezme mic¢ a postupuji
na braniciho hrace, ktery je v postaveni
blize brance. Situaci mohou vyfesit indi-
vidualné nebo kombinaci. Hra¢, ktery jim
nahréval, vytvéri tlak na rychlé provedeni
utoku a dle moznosti se zapoji do brané-
ni. V pfipadé ziskani mice (i brankarem)
se role vyméni. Obranci se snazi trefit ma-
lou branku a utoc¢nici se jim v tom snazi
zabranit.

KOUCINK:

>Trenér doporucuje riizné postaveni Uto-
Cicich hrach pfi prebirdni mice (celem,
bokem), vytvoreni situace pro zakonceni
z prvniho, eventudlné z druhého doteku.
Klamavy pohyb pfi pfebirani mice. Spravné
postaveni braniciho hrace, zpomaleni Gtoc¢-
né akce, umoznéni navratu druhého bréni-
ciho hrace. Kryti hrace v nebezpecnéjsim
postaveni. Pozor na postaveni mimo hru pfi
kombinaci!

Cviceni 2 (obr.2)

TEMA:

Zakonceni po kombinaci 3 na 2 plus 1

ORGANIZACE:

> skupiny po Sesti hracich (3 utocici a 3 bra-
nici hradi), které se stfidaji, plus brankar;
moznost tfi skupin na kazdé poloviné hfi-
sté, dle hracskych postd,

> mice, kuzely, malé branky.

POSTUP:

> Tii atocici hraci si prihravaji s tretim bra-
nicim hrac¢em. Podle svého rozhodnuti
jeden pfevezme mi¢ a postupuji proti
dvéma obrancdm, ktefi jsou v postaveni
blize brance. Situaci mohou fesit indivi-
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dudlné nebo kombinaci. Hra¢, ktery jim
nahrdval, vytvafi tlak na rychlé provedeni
utoku a dle moznosti se zapoji do brané-
ni. V ptipadé ziskani mice (i brankarem)
se role vyméni. Obranci se snazi trefit ma-
lou branku a Utocnici se jim v tom snazi
zabrénit.

KOUCINK:

> Trenér doporucuje rlzné varianty feseni
situace 3 na 2, z pohledu hrace, ktery akci
spousti. Dllezita je efektivita, snaha o rych-
lost, aby se nestacil zapojit tfeti branici hrac.
V prvni fazi (podle vzdélenosti od branky)
se branici hradi snazi zpomalit akci a za-
pojit tretiho. Spole¢né tak chtéji zabranit
efektivnimu zakonceni soupete (pracuji se
vzdalenosti od utocicich hracd). Od stredu
do stran. Pozor na postaveni mimo hrul!

Cviceni 3 (obr. 3)

TEMA:

Zakonceni v situacich 2 na 2

ORGANIZACE:

> plocha 10 x 20m, 16 hraca + 2 brankafi,
4 dvojice ve dvou tymech,

> mice, kuzely, 2 branky.

POSTUP:

> Zahajuje dvojice za brankou, po prvnim
kontaktu s mi¢em startuje dvojice pro-
tihracd. Po zakonceni utodici dvojice pre-
pind do obranné faze a hru zahajuje dalsi
dvojice za brankou.

KOUCINK:

> Rychla reakce na zmény situaci, prepinani
do obranné faze, spravné postaveni bra-
nicich hrac¢d, zamezeni moznosti spolu-
prace utocicich hracd. Pozor na postaveni
mimo hrul!

Cviceni 4 (obr. 4)

TEMA:

Zakonceni po priinikové prihravce a cen-

tru z kiridelniho prostoru

ORGANIZACE:

> polovina hfisté, brankafr + 4 obranci +
5 Gtocicich hraca,

> mice, kuzely.

POSTUP:

> Hru zahajuje brankédf vykopem (vyho-
zem) na souperova hrace, ktery je nejdale
od branky. Po prevzeti mic¢e navadi mic¢
na krajniho obrance soupere a priniko-
vou piihravkou za obranu na kfidelni-
ho uto¢nika zahajuje utok. Pod tlakem
obrance fesi situaci 4 na 3. Mdze centro-
vat, eventudlné situaci dohrat dle uvazeni.
Po ztrdté mice nasleduje ve hie okamzité
prepinani do obranné faze. Branici hraci se
snazi trefit malé branky.

KOUCINK:

> D0raz na technické feseni a vybér mista na-
bihajicich hrac do pokutového tizemi. Prepi-
nani utocicich hraca do obranné faze po ztra-
té mice ve hte. Pozor na postaveni mimo hrul!

Ze\

1A\

[5@. g@i@%@;@ﬁ

Cviceni 5 (obr. 5)

TEMA:

Hazena na pocet dotekii a nasledna pfi-

hravka rukou za obranu a zakonceni hla-

vou

ORGANIZACE:

> hfisté 40 x 30m rozdélené na tretiny,
2 muzstva,

> mice, kuzely.

POSTUP:

> Hazena ve stiedni tfetiné, po ur¢eném po-
¢tu prihravek nédbéh jednoho hrace do kii-
delniho prostoru a naslednd pfihravka
na tfi nabihajici hrace pro zakonceni hla-
vou. Soucasné se vraci dva obranci a snazi
se Utoku zamezit. Hra pokracuje dle vyvo-
je zakonceni.

VARIANTY:

> Po pfihravce za obranu zpracovéani nohou,
nésledny centr pro zakonceni.

KOUCINK:

> Dlraz na vybér mista hracd nabihaji-
cich do pokutového Uzemi a snahu pfi-
hrat volnému hraci. Pozor na postaveni
mimo hru pfi pfihravce a nasledném
centru! |

8 &
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Zakonceni z nejnebezpecneéjsich
z6n v pokutovém uzemi

Prispévek obsahové navazuje v podminkach cvi¢eni a klicovych
bodech na ¢lanek zvefejnény autorem v Casopise ,Fotbal

a trénink” v cisle 4/2019. Cviceni jsou navrzena pro vékovou
kategorii 14 - 17 let. Mezi nejdlleZitéjsi pozadavky kladené

na samotné zakonceni patfi rychlost provedeni, prudkost,
usmeérnéni mice do branky soupefe tak, aby jej brankai nemohl
zneskodnit, a okamzité / pohotové vyuziti kazdé vhodné
streleckeé situace. To vie v podminkach, kdy soupef brani

s nejvétSim nasazenim (Casoprostorovy tlak). Pfi ndsobené
stfelbé se jedna o vysoké kvalitativni osvojeni ¢asové souhry pfi
kombinacich / narazeckach nebo samostatnych pfihravek.

Cviceni 1 (obr. 1)

TEMA:

Zakon¢eni vnitfni stranou nohy po zemi
k tyci a prvnim dotekem

POPIS:

Hraci jsou rozmisténi do ctyf skupin
po trech hrac¢ich + 2 panaci / tyce (viz
obr. 1). Akci zacina ¢erveny hra¢ prudkou
a presnou prihravkou za brankové uze-
mi. Ve stejnou dobu cerveny hra¢ pro-
vadi klamny pohyb za panéka / ty¢ s na-
slednym fyzickym kontaktem rukou, coz
slouzi jako odclonéni. Poté se tento hrac
snazi zakon¢it mi¢ po zemi a k tyci branky.
Po akci zacinaji zluti. Soutéz, kdo vstreli
vice golu.
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KLICOVE BODY:

) Casovand ptihravka.

> Klamné pohyby uto¢nikl s fyzickym kon-
taktem ruky do pandka / tyce / obrance =
odclonéni soupefe s naslednym exploziv-
nim pohybem smérem k mici.

» Uprava rychlosti drobnymi krG¢ky s ra-
zantnim prvnim dotekem a umisténim
mice k tyci.

> Minimalné zvedat mi¢ a netrefovat stied
branky.

Cviceni 2 (obr. 2)

TEMA:
Nasobené zakonceni s nabéhem do ne-
bezpeénych prostor v pokutovém tzemi

Pavel
Frybort
FACR

POPIS:

Hradi jsou rozdéleni do tfi skupin po dvou

+ 3 panaci / tyCe a kazdy hra¢ ma mic.

Akci zacina hra¢ v modrém vedenim mice

a stielbou. Poté tento hrac narazi mic zluté-

mu, ktery zakonc¢uje a nabiha na prvni ty¢

(Cervena cara). Hra¢ v modrém nadéle po-

kracuje v kombinaci s hrd¢em v Cerveném,

kterému naradzi mic, a poté nabihd smérem

k zadni tyci (Cervena ¢ara). Hrac v ¢erveném

si vybird, komu pfihraje mi¢. Po zakonceni

nasleduje vyména hracl na kazdé pozici.

Soutéz mezi skupinami.

KLICOVE BODY:

> Casované nabéhy ve sprintu a s nasled-
nou Upravou rychlosti drobnymi krdcky
v misté, odkud bude realizovéna strelba
prvnim dotekem.

> Kombinace na jeden dotek.

» Casované prihravky (razance a smér).

) Efektivni zakonceni (po zemi k tyci branky)
z nebezpecného prostoru (modré pole).

> Ofsajd lajna.

VARIANTY:

> Z druhé strany.

> Mizeme pfidat 1, 2 nebo 3 obrénce.
Cviceni 3 (obr. 3)
TEMA:

Kombinace prfed pokutovym uzemim
s nabéhem do nebezpecnych prostor
v pokutovém tzemi

POPIS:

Hré&ci jsou rozdéleni na dva hrotové utoc-
niky u pandkd, v Sifce herniho prostoru
jsou kridelni hraci vlevo a vpravo a upro-
stied dva hrdci (stredopolafi). Akci zac¢ina
hra¢ uprostred herniho pole a kombinace
nasleduje podle obrazku 3. Soutéz, kdo
vstreli vice goll. Po akci zacind nova sku-
pina hraca.
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KLICOVE BODY:

> Casované nabéhy (¢ervena ¢ara) ve sprin-
tu a uprava rychlosti drobnymi kricky
v misté, odkud bude realizovéna stielba
prvnim dotekem.

> Klamné pohyby utocniki s fyzickym kon-
taktem ruky do panaka / tyce / obrance =
odclonéni soupere s ndslednym exploziv-
nim pohybem smérem k mici.

> Kombinace na jeden dotek.

> Casované prihravky (razance a smér).

> Efektivni zakonceni (po zemi k tyci branky)
z nebezpecného prostoru (modré pole).

> Ofsajd lajna.

VARIANTY:

> Z druhé strany.

> MUzeme pfidat 1, 2 nebo 3 obrance.
Cviceni 4 (obr. 4)
TEMA:

Priinikova pfihravka mezi obranci

POPIS:

Hradi jsou rozdéleni na tfi skupiny. Akci zaci-

na hrac uprostied herniho pole pfihravkou

do strany, narazeckou a naslednou prini-
kovou pfihrdvkou na hrace do pokutového

uzemi, ktery sbihd z druhé strany (viz obr. 4).

Soutéz, kdo vstreli vice gold. Hraci se méni

na pozicich.

KLICOVE BODY:

» Casované nabéhy ve sprintu do mist, od-
kud bude realizovéna strelba prvnim do-
tekem.

> Kombinace na jeden dotek.

» Casované piihravky (razance a smér).

) Efektivni zakonceni (po zemi k tyci branky)
z nebezpecného prostoru (modré pole).

> Ofsajd lajna.

VARIANTY:

> Z druhé strany.

> MGzeme pridat 1 nebo 2 obrance.

Cviceni 5 (obr. 5)

TEMA:

Nasobena stielba prvnim dotekem

a po souboji 1 na 1

POPIS:

Hradi jsou rozdéleni do skupin (viz. obr. 5) +

obrénci v modrém. Akci za¢ind hrac na stra-

né piihravkou na stied pole, odkud hrac
zakoncuje prvnim dotekem. Poté ihned
nasleduje druhd pfihravka z druhé strany
na stejného hrace. Po zakonceni hra¢ bézi
smérem k trenérovi (v cerném), ktery mu
piihrdvd mic. Ve stejny moment startuje
obrédnce (v modrém) a dochdzi k situaci

1 na 1. Soutéz, kdo vstreli vice golu.

KLICOVE BODY:

» Uprava rychlosti drobnymi kré¢ky s ra-
zantnim prvnim dotekem a umisténim
mice k tyci.

> Casované prihravky (razance a smér).

) Efektivni zakonceni (po zemi k tyci branky)
z nebezpec¢ného prostoru.

VARIANTY:

» Z druhé strany. |
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Zakoncovani
v tréninku U16 - U17

Dulezitost tématu zakoncovani bylo podrobnéji popsano

v minulém cisle ¢asopisu ,Fotbal a trénink”. ProtoZe je viak
tato findIni ¢innost vzhledem k Gspésnosti tymu v utkani
rozhodujici, je zdrojem nadseni, nebo zklamani hraca,
trenérd i fanouskd, a silnym impulsem v individualnim
rozvoji jednotlivce, pfindsime i v tomto dile praktické naméty
na zakomponovani stfelby do béznych tréninkovych cviceni.

Polozme si jako trenéfi sebekritické otaz-

ky:

> Nabizi muj trénink dostatek pfilezitosti
k zakoncovéni?

> Dostavaji se do zakoncovani v mém tré-
ninku vsichni hraci?

> Nabizi mdj trénink dostate¢nou variabilitu
zakonceni?

> Zakoncuji na branku hra¢i mého tymu
i mimo hlavni ¢ast tréninku?

Odpovédi mize byt i statistika z utkani
nebo her v tréninku:

> kolik pfileZitosti hraci vyuZzili k zakonceni,
) kolik zakon¢eni skon¢ilo brankou,

> kolik hracli se goloveé prosadilo,

> jakym zptsobem branky padly.

Mozni zjistime, Ze v tymu mame vzacnou
vyjimku obdarovanou schopnosti prosa-
dit se pfed brankou soupefe a ,tdhnout”
svymi brankami cely tym. Pravdépodobné
ale takového hrace v tymu mit nebudeme
nebo se mozna zatim nemél moznost pro-
jevit.

At bude odpovéd jakakoli, vzdy bude-
me moci efektivitu zakoncovani ovliv-
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nit vnimanim ddlezitosti dostate¢ného
zakoncovani v tréninkovém procesu.
V kategorii mladsiho dorostu navic diky
silnému fyzickému vyspivani stoupa
moznost prosazovat se z vétSich vzda-
lenosti, pfipadnou dorazkou, strelami
hlavou ve vyskoku nebo po vydaieném
presinku.

Klicem maGze byt:

> zac¢lenéni zakoncovani do maximalniho
mnozstvi cvicen,

> stejnd cviceni na dvé protilehlé strany
nebo cyklicky dokola,

> v konstrukci cviceni vytvéret prostor pro
dohravani, dorazeni,

> ve cviCenich s obrancem davat moznost
zakoncovat po zisku mice,

> zapojeni hract do vlastniho uvédomovani
si poctu zakonceni,

> vytvareni prostoru pro individualni zakon-
¢ovani jednotlivcd nebo malych skupin.

V praktickych ukazkach nabizime pro in-
spiraci varianty zakomponovani stfelby
do béznych pripravnych a hernich cvi-
ceni.

Vaclav
Mrazek

Redakce Fotbal
a trénink

Cviceni 1 (obr. 1)

TEMA:
HC -2 x2na1vpasmech se zakoncéenim

ORGANIZACE:

) rozdélte prostor mezi pulkou hfisté a PU
na 3 stejné dlouha pasma, v sifce branko-
vého Uzemi,

) postavte 2 mensi branky na krajich prvni-
ho pasma na poloviné hfisté, brankar je
ve velké brance,

> rozdélte hra¢e 1 na 1 v pasmech BaC, je-
den Utocnik v pasmu A,

> méjte pfipravené ndhradni mice do hry.

POSTUP:

> Utoénik v pasmu A zahajuje driblinkem
a muze pokracovat az do pasma B.

> Rozhoduje, zda kombinovat 2 na 1 v pas-
mu B, nebo pfihrdvat na spoluhrace az
do pasma C.

> Hra se takto posouva v pasmech vzdy
v poméru hract 2 na 1 az do zakonceni
na branku s brankarem.

> Pokud obranci ziskaji mi¢, utoci v poméru
2 na 3 na jednu z malych branek na polo-
viné hfisté.
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> Hraci se stridaji v jednotlivych pasmech
arolich UT a OBR.
KOUCINK:
) VyuZijte otevirani prostoru pro spoluhrace.
> Snazte se rychle reagovat na herni situaci:
* Jde obrance s hra¢em B, a tim odkry-
vé prostor pro driblink, nebo obsazuje
obrénce stfed a je volny hrac¢ pro kom-
binaci?
e Kdyz brankaf mi¢ vyrazi, je dobré dobi-
hat, dohravat, dorazet?
> Po ztrdté mice prestavam hrat, nebo ho
mohu ziskat zpét a znovu ohrozit branku?

Cviceni 2 (obr. 2)

TEMA:

HC - Shodné s pfedchozim

ORGANIZACE:

> brankafi jsou ve viech tfech brankach

POSTUP:

> Po ztrdté mice vyradzi dvojice obranct
na jednu z protilehlych branek.

> Brénit je mdze v pasmu pred brankou
vzdy pouze jeden obrénce.

KOUCINK:

> Vyutzijte rychlého prechodu do oteviené-
ho prostoru.

> Mze$ vytvofit spoluhraci s mi¢em jinou
herni variantu?

> Snazte se rychle reagovat na herni situaci:
* Na jaké strané je méné obrancud?
e Kdyz brankaf mi¢ vyrazi, je dobré dobi-

hat, dohrévat, dorézet?

SRR

=t

Cviceni 3 (obr.3) Cviceni 4 (obr. 4)
TEMA: TEMA:

PH-2x 3 na2vpasmech sezakonécenim PH-3na2a5na4

ORGANIZACE: ORGANIZACE:

) rozdélte prostor mezi ptlkou htisté a PU
na 3 stejné dlouha pasma, v sifce branko-
vého Uzemi,

) postavte 2 mensi branky na krajich prvni-
ho pasma na poloviné hfisté, brankar je
ve velké brance,

> rozdélte hrace 2 na 2 v pasmech BaC, je-
den Uto¢nik v pasmu A,

> méjte pfipravené nadhradni mice do hry.

POSTUP:

) Uto¢nik v pasmu A zahajuje driblinkem
a mUZe pokracovat az do pasma B.

> Rozhoduje, zda kombinovat 3 na 2 v pas-
mu B, nebo pfihravat na spoluhrace az
do pasma C.

> Hra se takto posouvd v pasmech vzdy
v poméru hracd 3 na 2 az do zakonceni
na branku s brankarem.

> Pokud obrénci ziskaji mi¢, utoci v poméru
4 na 5 na jednu z malych branek na polo-
viné hristé.

> Hraci se stfidaji v jednotlivych pasmech
arolich UT a OBR.

KOUCINK:

> Vyuzijte otevirani prostoru pro spoluhra-
ce.

> Snazte se rychle reagovat na herni situ-
aci:

* Vykryvaji obranci stfed hristé, nebo je
v ném prostor na prinikovou pfihravku?
Da se mi prihrat?

® Kdyz brankaf mi¢ vyrazi, je dobré dobi-
hat, dohrévat, dorézet?

> Po ztraté mice prestavam hrat, nebo ho
mohu ziskat zpét a znovu ohrozit branku?

) rozdélte prostor mezi pdlkou htisté a PU
na 3 stejné dlouha pasma, v sifce branko-
vého uzemi,
> jedna hlavni branka a druhd pfenosna
proti, na stfedu poloviny hfisté, 2 brankafi,
> rozdélte hrac¢e 2 na 2 v pasmech B a C,
v pasmu A a PU jsou brankafi,
> méjte pfipravené nadhradni mice do hry.
POSTUP:
> Brankar v pasmu A zahajuje kombinaci se
spoluhraci v pasmu B nebo C.
> Pokud se dostane mi¢ do pasma C, jeden
z Utocnikd v B se také posouva a precisluje
az do zakonceni.
> Pokud je hra v pasmu C, brankar se
muze posunout do B, pokud je mi¢ v PU,
hraci z B se posouvaji do C, brankar zl-
stava v B.
> Pokud obranci ziskaji mi¢, utoci v poméru
4 na 5 na protilehlou branku.
> Hraci se stridaji v jednotlivych pasmech
arolich UT a OBR.
KOUCINK:
> Vyuzijte otevirani prostoru pro spoluhra-
ce.
> Snazte se rychle reagovat na herni situaci:
* Vykryvaji obranci stfed hfisté, nebo je
v ném prostor pro pranikovou pfihrav-
ku? D4 se mi pfihrat?

* Mohu vyuzit brankafre k precisleni?

® Kdyz brankai mi¢ vyrazi, je dobré dobi-
hat, dohravat, dorazet?

> Po ztrdté mice prestdvam hrat, nebo
ho mohu ziskat zpét a znovu ohrozit
branku?
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Cviceni 5

TEMA:
PC - Zakondeni po centru ze strany
ORGANIZACE:
2> 2 skupiny po 8 hracich, jedna hlavni branka,
druha pfenosna na stfedu hfisté, 2 brankafi,
) jedna skupina vede utok na hlavni branku,
druha skupina na pfenosnou,
> kazda skupina ma rozmisténé hrace:
¢ dvojice v prostoru krajniho uto¢nika nad
urovni PU,
* 2 dvojice v prostoru stiedovych utoc¢ni-
k@i nad PU,
¢ 1 dvojice branici, v prostoru brankové
¢ary na urovni brankového uzemi,
> malou metou oznacené prostory:
® pro prebirdni mice krajnim uto¢nikem
5m od postranni ¢ary, nad drovni PU,
© pro obéhnuti obrdncem 7 m od branko-
vé ¢ary, mezi krajni ¢arou PU a branko-
vého Uzemi,
> v prostoru pred prenosnou brankou vy-
znacenou vzdalenost PU,
> méjte pfipravené ndhradni mice do hry.
POSTUP:
> Brankaf na poloviné hfisté zahajuje vyho-
zem nebo vykopem na krajniho tto¢nika,
soucasné vyrazi obrance od brankové
¢ary, obihd metu pfed nim a brani krajni-
ho uto¢nika.
> Krajni uto¢nik prebird mi¢ po strané hfisté
se snahou prosadit se pres obrance a od-
centrovat.
> Na centr si kiizem nabihaji dva utocnici
a zakoncuji.

aviina s I
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> Po skonceni akce zahajuje brankar z hlav-
ni branky vyhozem na krajniho Gto¢nika
druhé skupiny.

> Hraci se stfidaji v jednotlivych rolich doko-
la nebo po urcitém poctu akci.

KOUCINK:

> Pfesnosti a rychlosti se zbavi$ obrénce.

> Nacasujte ndbéh pro zakon¢eni v pohybu.

> Kdyz brankar mic vyrazi, je dobré dobihat,
dohravat, dorazet?

Cviceni 6 (obr. 6)

TEMA:

HC - Shodné s pfredchozim cvi¢enim

ORGANIZACE (rozdily):

) pfidani jednoho obrance pro branéni za-
konéeni v PU,

> zakoncujici nabihaji ve trojici

POSTUP (rozdily):

>V pfipadé zisku mice obranci podnikaji
rychly utok na druhou branku, Utocnici
Lprepinaji” do branéni.

> Rychlym pfenesenim mice na tfi Gto¢niky
vznikne precisleni ve findIni fazi 3 na 1.

> Pokud akce skonci, dalsi je zahdjena znovu
brankafem na krajniho uto¢nika.

KOUCINK:

> Snazte se rychle reagovat na hernf situaci
pfepinani po ztraté / zisku mice, vnima-
ni postaveni / nabéhu hracl, postaveni
brankare, vnimani volného prostoru.

> Nacasujte nabéh pro zakonceni v po-
hybu.

> Kdyz brankar mic vyrazi, je dobré dobihat,
dohravat, dorazet?

Cviceni 7

(obr.7)

TEMA:

PH -4 na 2 v pasmech

ORGANIZACE:

> vyznacené stfedové padsmo 12 x 5m, delsi
strany spojené s pdsmem 12 x 10m,

> 3 skupiny po ¢tyfech hréacich, barevné od-
lisené,

> 5 az 10m za krajnimi stranami velkd bran-
ka + brankar,

> méjte pfipravené ndhradni mice do hry.

POSTUP:

> Ve sttedovém pdasmu je jedna skupina
obranct, v krajnich padsmech vzdy jedna
skupina utocnika.

> Hru zahajuje branka¥ pfihravkou na utoci-
ci hrace v prilehlém pasmu.

> Dva obranci vyrazi branit do Uto¢ného
pasma, dva brani prinikovou ptihravku
stfedovym pasmem.

) Utoéici tym se snazi po zvladnuti uréené-
ho poctu ptihravek prenést hru, idealné
préinikovou pfihradvkou po zemi, pres stie-
dové pasmo pres hrace druhého utociciho
tymu az k brankafi.

>V takovém piipadé se dvojice obranct
presouvd v pasmech a hra pokracuje
na druhé strané.

> Hraci vyuzivaji brankére k precisleni 5 na 2.

) Za nepierudené preneseni tézisté hry ziskava
tym bod, za ziskani mi¢e ma branici tym bod.

> Tym, ktery mi¢ ztratil, prechazi plynule
do branéni.

KOUCINK:

> Vyuzivejte Sitku herniho prostoru.

> Vyuzivejte velké precisleni ke klidné roze-
hravce a pfipravé pfeneseni hry.

> Spolupracujici obranci maji vétsi $anci zis-
kat mic.

Cviceni 8 (obr. 8)

PH - Shodné cviceni

TEMA:

Varianta po ztraté / zisku mice

POSTUP:

> Pfi zisku mice obrancem prechod
do hry 4 na 4 na branku tymu, ktery mi¢
ztratil.

> Po zakonceni nasleduje plynuly prechod
zpét do hry v pasmech, tym, ktery pred
akci ztratil mi¢, brani. |
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Nacvik zakonceni

v kategorii
10-12 let

SRR

Otmar
Litera
FC Haje Praha

Cviceni 1 (obr. 1)

TEMA:

Zakonceni 1 na 1 po obéhnuti ctverce

ORGANIZACE:

> vymezeny prostor o velikosti 20 x 35m,

> uprostred ¢tverec z kuzell (o velikosti cca
5x5m),

> 2 branky ve vzdalenosti 15m od hranice
Ctverce.

POSTUP:

Proti sobé hraji dva tymy. Uprostied hfisté

je ¢tverec z kuzel(i. Hraci (modry a cerveny)

na pokyn trenéra obihaji co nejrychleji ¢tve-

rec dokola, nabiraji mi¢ a zakoncuji. Strelbu

muzeme ohodnotit nasledujicim zplso-

bem: kdo dal prvni gél, ma dva body, kdo

druhy, ma bod, kdo nedal branku, je bez

bodu. Pokud brankar mi¢ vyrazi ¢i se mic

odrazi od tycky, uto¢nik dokoncuje situaci.

VARIANTY:

> Omezeni poctu dotekd. Strelba z prvni i
ze dvou dotekd je za dvojnasobek bodu.

> Gél slabsi nohou je za tfi body.

> Po zakonceni vhazuje trenér tieti mic
a dochazi k prepnuti a zakonceni po sou-
boji 1na 1.

KOUCINK:

> Z jaké vzdalenosti hraci stfileji? Jak blizko
jdou k brankafi?

) Kolik dotek(t maji pred strelbou?

> Pokud nesttfili z prvni, jak daleko a do jaké-
ho sméru sméfuje prvni dotyk?

> Pokud je vice dotekd, jsou kratsi ¢i delsi?

> Sméfuje hrac¢ prvni dotyk na svoji siln&jsi
¢i slabsi nohu? Kterd noha prevazuje pfi
zakonceni?

Cviceni 2 (obr. 2)

TEMA:

Zakonceni po reakci na barvu
ORGANIZACE:

> 7 hracd, 2 brankafi ve dvou brankach,

> 2 branky z met rdznych barev.

POSTUP:

Hra¢ s micem nahrava nabihajicimu hraci
bez mice oto¢enému zady k brankam. Tre-
nér fekne barvu met, skrze které hrac pre-
bird a vede mi¢ a nasledné zakoncuje. Pfi-
hravajici hrac jde na pozici hrace bez mice,
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zakoncujici hrad¢ na pozici prihravajiciho

hrace. Pokud brankar vyrazi mi¢, dorazi se.

VARIANTY:

> Misto pfihrdvky po zemi se zacina auto-
vym vhozenim.

> Barvu met fikd nahravajici hra¢, pfipadné
ukazuje rukou (komunikace mezi hraci).

> Namisto mluveni pouziva trenér ruce ci
mety (miZze stat za hracem, ktery si tak
pfirozené kontroluje prostor za sebou).

> Po zakonceni trenér dohazuje (dokopéva
dalsi mic).

KOUCINK:

> Jaké voli pfijimajici hrac prevzeti?

> Na kolik dotek( a z jaké vzdalenosti stfili?
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> Jak rychle reaguiji stfelci na vyrazeny mic
od brankére?

Cviceni 3 (obr. 3)

TEMA:

Zakonceni po obejiti soupefe zady
k brance

ORGANIZACE:

> cca 10 az 12 hrach + 2 brankafi,

> 2 branky z met.

POSTUP:

Hrac¢ s micem nahrava nabihajicimu hradi
bez mice, za nim vybihd obrénce (Cerveny
hrac). Cilem hrace s mi¢em je projit jednou

brankou z met, aby zakondil na brankare.

Obrance brani naplno. Pokud mic zisk3, za-

koncuje a pfipadné probih3, stane-li se to

pred probéhnutim met. Situace se dohrava,

dokud nepadne gdl ¢i se nezakon¢i mimo

branku.

VARIANTY:

) Trenér dohazuje po zakon¢eni mi¢ do sou-
boje.

> Prihrdvajici hrac se také zapojuje do akce,
bud'v roli uto¢nika a hraje se 2 na 1, nebo
v roli obrance a hraje se 1 na 2.

KOUCINK:

> Jaké voli pfijimajici hrac¢ prevzeti?

> Jak si kryje a prebird mi¢ s ohledem
na obrance?

> Jak napadé obrance utocnika? Snazi se ho
predskocit, ¢i jde ze strany?

> Jakou nohou vede uto¢nik mi¢ s ohledem
na postaveni obrance?

Cviceni 4 (obr. 4)

TEMA:

Zakoncenive hfe 5na 5

ORGANIZACE:

> 4 branky, 4 brankafi (¢i 2 brankafi a 2 hraci
nebo trenéfi),

2 hfisté o rozmérech 40 x 30m,

> 16 hraca celkem.

POSTUP:

Dva tymy proti sobé hraji hru 5 na 5 + bran-

kafi (fialova barva). Na hfisti jsou Ctyfi bran-

ky, dva dalsi brankafi (hraci, trenéfi) chytaji

v dalsich brankach (Zluti brankafi). Pfiprave-

ni jsou dva hraci na zakonceni (zeleni hraci).

Brankafi rozehravaji rukou mi¢ na zelené

hrace, ktefi skrze hfisté navadi mi¢ a za-

koncuji. Po 10 zakoncenich se méni s hraci

ve hfe, jini dva jdou zakoncovat a zeleni hra-

¢ijdou hrat.

VARIANTY:

> Brankafi rozehravaji mi¢ riznymi zplsoby
(nohou po zemi, cileny vykop z ruky).

> Po zakon¢eni dohazuje trenér mi¢ na hla-
vicku na fialového brankafre ve hre.

KOUCINK:

> Kam si nabiha zeleny hrac pro mi¢?

> Jak rychle zakoncuje?

> Jakou voli zeleny uto¢nik cestu?

>Vnima pfi prevzeti hru a prebira mic
do prostoru, kde je volno?

888
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Cviceni 5 (obr. 5)

TEMA:

Zakonceni ze strany po pfihravce pres

hristé

ORGANIZACE:

> hiisté 30 x 20m, 2 branky,

> ve hfisti vymezeny prostor pro hru 3 na 3,

> na kazdé strané 3 hraci.

POSTUP:

Na htisti o velikosti cca 30 x 20m probiha

uprostied hfisté ve vymezeném prosto-

ru hra na pocet prihravek 3 na 3. Na kraji

hFisté jsou hraci (Zluty a zeleny). Zluty hraé

nahrava zelenému skrze hru mi¢ (pokud

kluci zvldadnou, mohou vzduchem), ktery

zeleny hrac prebird smérem na vzdalenéjsi

branku a zakon¢uje. Zluty hra¢ se mu snazi

ve stiele zabrénit. Hra¢ s mi¢em si navadi

mi¢, postupuje smérem k brance a vyhyba

se i hraclm, ktefi jsou ve vnitinim vyme-

zeném prostoru hiisté. Situace konci strel-

bou na branku, nebo ziskem mice zlutého

hrace, ktery ho ihned pfrihraje trenérovi

(po zemi, vzduchem).

VARIANTY:

> GOl za dva plati, kdyZ se uto¢nik dostane
za Uroven braniciho hrace.

>V piipadé zisku mice zlutého hrace se situ-
ace dohrava do branek.

> Na zeleného hrace vybihaji dva zluti hraci.

KOUCINK:

> Jakou voli Zluty hra¢ pfihravku? Po zemi,
vzduchem, jak je razantni?

> Jak dlouhy je prvni dotek zeleného hra-
¢e? Kam sméfuje v souvislosti se hrou
3na3?

> Z jaké vzdalenosti stfili zeleny hrac?

2 Vidi zeleny hra¢, kde se vyskytuje obrance
(Zluty hrac)?

Cviceni 6 (obr. 6)

TEMA:

Opakované zakonceni 2 na 2 v pokuto-

vém GUzemi

ORGANIZACE:

> 3 branky, velkd branka 5 x 2m, dvé malé
naproti,

> 5 hract - 1 brankar a 2 tymy po Ctyrech.

POSTUP:

Hraci hraji ve vymezeném prostoru 2 na 2

s tim, Ze jeden tym zakoncuje, druhy brani.

Trenér rozehrava na utodici hrace (v tomto

pripadé ¢erveny tym) 10 micd. Kdyz obran-

ci ziskaji mi¢, zakoncuji do malych branek

mimo vyznaceny prostor. Trenér miize hra-

¢im davat mi¢ libovolné, po zemi, vzdu-

chem, pfed obrance, za obrance.

VARIANTY:

> Hrajeme v predisleni ¢i v pod¢isleni pfida-
nim hréace.

KOUCINK:

> Kam si hraci nabihaji?

> Jakym zpUsobem zakoncuji (pfed obran-
cem, snaha o obejiti, vykombinovani si-
tuace a dostate¢ny prostor pred zakon-
cenim)? |

8868
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Nacvik zakonceni
pro kategorii U17

Nize uvadim nékolik cviceni, ktera vyuzivame v kategorii U17.
Pfi tréninku zakon&eni vychazime z nadich poznatk{ soucasné-
ho fotbalu, kdy jsou branky vstfeleny po rychlych zautomatizo-
vanych 1 - 2 dotykovych kombinacich v posledni tietiné hfisté.
V tréninku téchto kombinaci sledujeme u hracd zejména
»praci s prostorem”: nabéh do volného prostoru za obrannou
fadou, nabéh do prostoru mezi fadami, vzajemné uvolnéni

/ vytvoreni prostoru (,vytazeni” protihrace z prostoru). V sa-
motném zakonceni klademe diraz na provedeni v rychlosti,
posledni (pripravny) dotyk pied strelou a cilené zakonceni.

Cviceni 1 (obr. 1)

TEMA:

Zakonéceni ve spojeni s rozvojem rych-

lostnich schopnosti

ORGANIZACE:

) PC; polovina hfisté, v PU vyznacena 5m zéna,

> mice, kuzely, vytyCovaci terce.

PRUBEH:

> Hraci se rozestavi dle nakresu, vzdy vedle
trenéra s mi¢em.

VARIANTY:

Varianta 1: Trenér pfihrdva mi¢ do prosto-

ru PU tak, aby hrag, ktery ihned po pfihrav-

ce vystartuje, stihl prevzit mic¢ pred hranici

PU a jednim dotykem si pfipravi pozici pro

strelbu z 5m Uzemi a zakoncuje. Rizné smé-

ry béhu k brané (pfimo, ze strany), béhem

sprintu koordinacni prvek, startovat zady

k brané atd.

Varianta 2: Trenér pfihrdva mi¢ do prostoru

PU, po prihréavce startuji oba hraci vedle tre-

néra. Kdo mi¢ prevezme prvni, mlize zakon-

Covat, opét z 5m zdny.
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Varianta 3: béhem sprintu koordinacni pr-

vek (obr. 1, var. 3), startovat z chlize, starto-

vat zady k brané atd.

KOUCINK:

> Vyzadovat po hraci plné sili (sprint), pfiprav-
ny dotyk pro stielbu v pIné rychlosti, kontro-
la postaveni GK a zakonceni k ty¢im. Nezapo-
minat na interval odpocinku mezi sprinty.

Cviceni 2 (obr. 2)

TEMA:

Zakonceni po finalni ptihravce do pro-

storu mezi fady obranct

ORGANIZACE:

> PG; polovina hristé,

> mice, 7x pandk, vytycovaci terce.

PRUBEH:

> Pandky rozmistime dle nakresu, hraci se
rozestavi do péti skupin (prava a leva stra-
na). Kombinaci za¢ina z hranice PU hra¢ A,
ktery vede mi¢ a ndsledné pfihrava hraciB.
Ten prvnim dotykem pfihrava do prostoru
mezi panaky (fady). Do tohoto prostoru

Mateéj
Laza

SK Slavia Praha
Akademie

vbiha hra¢ z pozice C, ktery v pIné rych-
losti prevezme mic a nasledné zakoncuje.
Posuny dle ¢ervenych Sipek.

VARIANTY:

> Pravd / leva strana.

KOUCINK:

> Razantni prihravky, timing ndbéhu mezi
fady (v pIné rychlosti), finalni pfihravka
do sprintu, prevzeti za pohybu, pfipravny
dotyk pred strelbou, kontrola postaveni
GK, zakonceni k ty¢im.

Cviceni 3 (obr. 3)

TEMA:

Zakonceni po kombinaci s uvolnénim
prostoru utoc¢nikem

ORGANIZACE:

> PC; polovina histé,

) 4x panak, vytycovaci terce, mice.
PRUBEH:

> Pandky a hrace rozestavime dle nakresu.
Varianta 1: Kombinaci za¢ind kfidelni hrac,
ktery po kratkém vedeni pfihrdva na utoc-
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nika. Ten ,sbihd” s obrdncem mimo obran-

nou fadu a pfihravku prvnim dotykem hraje

na stredového hrace, ktery stejné tak prv-

nim dotykem prhravé do prostoru za utoc-

nika. Do tohoto prostoru nabiha kridelni

hra¢ a po kratkém vedeni zakoncuje.

Varianta 2: Kombinaci za¢ind stfedovy hrac¢

a nasleduje stejna sekvence pfihravek, jen

finalni ptihravku do volného prostoru pfi-

hrava kiidelni hrac.

Posuny: Stfilejici hraci se méni postupné,

utocnik a hrag, ktery dava findini pfihravku,

po 5 - 10 opakovanich.

VARIANTY:

> Prava / levé strana, namisto krajniho pa-
naka pouzijeme obrance, ktery brani az
po finalni prihravce (tlak na zakoncujiciho
hrace za zady).

KOUCINK:

> Razance piihrdvek, pohyb uto¢nika
od fady, timing pohybu a pfihravek, kon-
trola postaveni GK, zakonceni predni /
zadni tyc.

Cviceni 4 (obr. 4a, 4b)

TEMA:
Zakonceni Gtocnika po kolmé ptihravce
a prihravce za obranu

ORGANIZACE:

> PG; polovina histé,

> 4x panak, mice.

PRUBEH:

> Pandky a hrace rozestavime dle nékresu.

Obr. 4a: Hrac A s micem po kratkém vedeni

pfihrava hrédi B, ktery zaroven sleduje hra-

¢e C.Ten se soucasné s prihravkou od hrace

A pohybuje po ofsajdové linii. Hra¢ B prv-

nim dotykem ptihrava kolmici mezi obranci

na utoc¢nika, ktery ihned prebird mic¢ za zady

obranné fady a zakoncuje.

Obr. 4b: Hra¢ A s micem po kratkém vedeni

prihrava na hrace B, ktery sleduje hrace C, ten

se pohybuje opét na hranici obranné linie, ale

tentokrat proti sméru predfindlni pfihravky.

Hra¢ B v tomto piipadé prihrava vzduchem

mic za obranu, a hrac C tak musi zménit nahle

smér béhu a po zpracovani ihned zakoncuje.

Posuny: Hréci na pozicich A a C se stfidaji

pravidelné, hrac¢ B po 5 az 10 finélnich pfi-

hravkéch.

VARIANTY:

> Prava / leva strana; jednoho pandka vy-
ménime za hrace, ktery po finalni pfihrav-
ce vytvafi tlak na zakoncujiciho hrace.

KOUCINK:

> Razance pfihravek, timing findIni pfihrav-
ky, agresivni zména rychlosti, pfipravny

dotyk pfed zakoncenim, kontrola posta-
veni GK, zakonceni k ty¢im.

Cviceni 5 (obr. 5)

TEMA:

Zakonceni po kombinaci na malém pro-

storu.

ORGANIZACE:

> HG; polovina histé,

> 2x pandk, mice, vytycovaci terce, rozliso-
vaci dresy.

PRUBEH:

> Hraci se rozmisti do prostoru 35 x 20m,
4 Gtocnici vs. 2 obranci. Po zpracovani pfi-
hravky od trenéra se snazi Utocnici pres
pomysinou obrannou fadu prokombino-
vat prunikovou piihravkou nebo pfihrav-
kou vzduchem za obranu. Obranci se pfi
zisku mice snazi prihrat zpét trenérovi.

VARIANTY:

) Pfidéme defenzivniho stfedového hrace,
po findlni pfihrdvce jeden z defenzivnich
hraca vytvaii tlak na zakoncujiciho hrace.

KOUCINK:

> Vyuziti celého prostoru, uvolnéni (vyta-
zeni) obrance z obranné fady, timing na-
béhu, komunikace mezi hraci, zakonc¢eni
v nabéhu. u
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Nacvik zakonceni
pro kategorii U17

Dalsi prispévek k ndcviku zakonceni u vyse uvedené
vékové kategorie je ze slovenské fotbalové akademie,
a to z pera Ceského trenéra, ktery zde pUlsobi.
Ptispévek nabizi dalS$i mozna srovnani, zkusenosti,
pfipadné poznatky z pfipravy slovenskych fotbalovych

talentd.

Cviceni 1 (obr. 1)

Cviceni 2 (obr. 2)

TEMA:

HC. Zakonceni po celnim uvolnéni pres

pasivniho obrance

ORGANIZACE:

> celkem 16 hrac¢li rozdélenych na dvé sku-
piny po 8 lidech,

> 4 hradi jsou s micem v zéstupu vedle bran-
ky, dalsi 4 ve vzdalenosti 20m od branko-
vé Cary, prostor je vyznacen 2 kuzely,

> 2 brankafi, kazdy v jedné velké brance.

POSTUP:

> Hra¢ A po kratkém driblinku pfihrava hra-
¢i B. Hra¢ A posléze vytvori pasivni tlak
na hrace B, ktery jej ¢elné obchazi a za-
koncuje do velké branky.

> Hra¢ A mize zvolit rlizné efektivni zplso-
by obchazeni v situaci 1 na 1.

VARIANTY:

> Hra¢ A voli pfihravku vzduchem.

> Hra¢ B po prvnim zakonceni ndsledné
zakoncuje hlavou po vhazovéni druhého
hrace ¢ekajiciho v zastupu u branky.

KOUCINK:

> Védomé zakonceni.

> Zakonceni v maximalni rychlosti.

> Kvalitni prvni dotyk a nasledné uvolnéni
v souboji 1 na 1.
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TEMA:

HC. Zakonc¢eni po rychlé spolupraci

ORGANIZACE:

> 12-16 hraca + 2 brankafi,

> 20 - 30 micq,

> 2 velké branky,

> rozdéleni na 2 skupiny po 6 hracich pro
vétsi cetnost zakonceni,

> vzdélenost od cca 18 m od branky vyme-
zend 2 kuzely.

POSTUP:

> Hrd¢ A si narazi mi¢ s hrd¢em B, ktery si pre-
vezme mic v otevieném postaveni a po krat-
kém driblinku zakoncuje na brankare.

> Hrac C plni roli pasivniho obrance pro rea-
listict&jsi vykresleni situace.

>Hra¢ A po dokonceni akce pokracuje
na pozici hrace B, zatimco hra¢ B se po za-
konceni stava pasivnim obrancem C.

VARIANTY:

>Hra¢ B se klamavym pohybem uvolni
od pasivné braniciho hrace C do otevie-
ného postaveni a po prevzeti pfihravky
ihned zakoncuje.

KOUCINK:

> Klast ddraz na zakonceni levou i pravou
nohou.

David

Kuban

AS Trencin,
Slovenska republika

> Kryje si uto¢nik mi¢ béhem prevzeti pfi-
hravky?

) Je akce dostatecné rychld?

> Kvalitni prvni dotyk.

Cviceni 3 (obr. 3)

TEMA:

PC. Zakonceni po centru ze strany a na-

sledné kolmé pfihravce

ORGANIZACE:

> cviceni vhodné pro 12 hrach + 2 bran-
kari,

> 20 - 30 micd,

> 2 kuzely, jeden i druhy vzdalen pfiblizné
20m od branky a 5m smérem od levé
i pravé autové cary,

> 3 utoc¢né dvojice vénujici se zakonceni,

> 2 hraci na levé i pravé strané vénujici se
centrlm ze strany,

> 2 hrédi pfihravajici kolmo pred pulici ¢a-
rou na druhého zakoncujiciho hrace.

POSTUP:

> Hra¢ A pfihravkou vybidne k nabéhu hra-
Ce B, ktery centrovanym mi¢em do poku-
tového Uzemi hleda hrace Ca D.

> Pokud zakon¢i hra¢ C, na fadé je hrac
D, ktery se vraci z pokutového Uzemi
a v otevieném postaveni si zpracovava
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kolmou pfihrdvku od hrace E a zakon-
Cuje.

> Akce znovu zacina tentokrat na pravé
strané od hrace F, ktery vybidne k na-
béhu hrace G. Zakoncuje dalsi uto¢na
dvojice.

> Soutézni forma - kterd uto¢na dvojice
bude strelecky nejuspésnéjsi?

VARIANTY:

> Po zakonceni po prihrdvce ze strany na-
sleduje kolmy pas vzduchem (od hrace E),
ktery uto¢nik sklepava hrudi nebo hlavou
na druhého zakoncujiciho hrace.

KOUCINK:

> Vybér mista pred prihravkou.

> Soucinnost obou utocicich hraca.

> Védomé zakonceni, maximalni koncent-
race.

> Oteviené postaveni pred pfijetim druhé
pfihravky.

Cviceni 4 (obr. 4)

TEMA:

PC. Dvojité zakonceni - po rychlém drib-

linku a centru z kfidelniho prostoru

ORGANIZACE:

> cvi¢eni vhodné pro maximalné 14 hraca
a 2 brankére,

> 20 - 30 micaq,

>2 velké branky postavené diagondlné
od sebe,

> celkem 6 hracl vénujicich se centrovanym
micim,

> celkem 8 zakoncovatell rozdélenych po 4
ve vzdalenosti 20m od kazdé z obou bra-
nek.

POSTUP:

> Hra¢ A po kratkém driblinku zakoncuje
na brankare. Mezitim provedou krajni hra-
¢i B a C nardzecku.

> Hra¢ B po nardzce nacentruje na hrace A,
ktery idedIné z prvniho doteku podruhé
zakoncuje.

> Cviceni pokracuje u hréce D, ktery po krat-
kém driblinku zakon¢uje do protéjsi bran-
ky. Mezitim provedou krajni hraci E a F
narazecku.

> Hrd¢ E po nardzecce nacentruje na hrace
D, ktery idedIné z prvniho doteku podru-
hé zakoncuje.

> Cinnosti posléze opét podle stejné 3ablo-
ny provadi dalsi hraci v zastupu, jak zakon-
Cujici, tak centruijici.

VARIANTY:

> Zakonceni hlavou za 2 body.

> Hraci A a D zakoncuji z voleje po nahozeni
od trenéra.

> Branky se postavi obracené, aby se centro-
valo levou nohou.

KOUCINK:

> Vlybizet utocniky, aby se nebdli zakonco-
vat hlavou.

> Po driblinku zkouset rlizné zpUsoby za-
konceni (,placirkou”, pfimym nartem,
LSajtli” atd.).

> Najit si mi¢ po centru, spravné nacaso-
vani.

Cviceni 5 (obr. 5)

TEMA:

HC. Vybér mista v pokutovém Gzemi pod

tlakem obrance

ORGANIZACE:

> 4 -6 hraca, 1 brankar,

> 15 - 20 micd,

> 1 velka branka,

> 2 krajni hradi, po jednom na levé i pravé
strang,

> 1 branici hré¢ (vedle branky), 1 zakoncova-
tel ve vzdalenosti cca 20 m od branky.

POSTUP:

> Hrac A po kratkém driblinku pfihraje hraci
B a naplno brani souboj 1 na 1.

> Pokud hra¢ A uspéje v souboji 1 na 1, za-
koncuje do velké branky.

> Hrad¢ B si posléze nabihd na pfihravku
od hrace C (leva strana), je nadale branén

o LT
R ARRARNEER A

hracem A, ale snazi se pfes néj prosadit
a zakoncit.

> Nasleduje pfihrdvka od hra¢e D (prava
strana), kterou se hrac B opét snazi zakon-
¢it, a¢ je nadale naplno branén hracem A.

VARIANTY:

> Jednodussi varianta je, kdyz do cviceni
pfiddme o jednoho zakoncovatele navic.
Tim padem se bude jednat o herni situa-
ci 2 na 1, ¢imz se zvysi pravdépodobnost
Uspésného zakonceni.

KOUCINK:

> Vybizet zakoncovatele, aby se snazil chy-
trym vybérem mista prelstit obrance. Na-
znaci nabéhnuti na predni ty¢, ale nako-
nec se uvolni na zadni. A naopak.

POZNAMKA:

> Prihravky od krajnich hra¢d mohou mit
delsi ¢asovy odstup. Pokud se spéchg, cela
soucinnost vypada zbrkle. |
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Nacvik zakonceni

Ul4a - U15

rvrs

V nasledujicim ¢lanku navazeme na predesly dil a rozsifime
tak zasobnik cviceni, ve kterych je nasim hlavnim cilem
zakonceni, a to z rlznych situaci a riznymi zpUsoby.

Cviceni 1 (obr. 1)

Prdpravné cviceni ll. typu

TEMA:

Soutézni zakonceni s prepinanim

ORGANIZACE:

) velké fotbalové branky, mice, kuzelky

POSTUP:

> Modlizacinaji jako Utocnici nahozenim mice
na nabihajiciho hrace. Pfihravajici modry
hra¢ okamzité po prihravce bézi na pozici
brankare. Po zakonceni akce oranzovy hrac
z pozice brankare prepina do pozice Gtocni-
ka a dostava mi¢ do zakonceni.

VARIANTY:

> Zakonceni hlavou (u mladsich zaka vyuziva-
me molitanové nebo gumové mice, od star-
sich zak( pak spise podhusténé mice),
zakonceni z prvniho doteku nohou ze vzdu-
chu, zakon¢eni prvnim dotykem po zemi.

KOUCINK:

> Do jakého mista je nejlepsi nasmérovat
mic¢ hlavou?

> Uvédomuijes si, jak ovliviiuje tvdj ndbéh
nasledné zakonceni?

Cviceni 2 (obr. 2)

Herni cviceni ll. typu
TEMA:
Soubojové zakonceni 1 na 1
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ORGANIZACE:

> velka fotbalova branka, malé fotbalové
branky, kuzelky, mice

POSTUP:

> Modki plni roli Uto¢nikd, oranzovi plni roli
obranci. Uto¢nik vzdy zahajuje cviceni
svym pohybem, na ktery musi zareagovat
obrénce. Po vyrazeni na kratky usek dava
trenér mi¢ do nabéhu utocnikovi (rdzné
dlouhé mice). Cilem je rychlé zakonce-
ni po prevzeti mice. Obrance samoziej-
mé muze Uto¢nikovi mi¢ vzit a zakoncit
do dvou malych branek.

Je dulezité dodrzet, aby utocnik za-

koncoval na velkou branku a obrance

v pripadé zisku zakoncoval do malych

branek. Snazme se, aby nedochaze-

lo k tomu, Zze oba obranci zakoncuji
do stejné branky.

VARIANTY:

» Zaméreni na rozvoj rychlosti — pouze jed-
no zakonceni (nezapominat na dostatec-
ny interval odpocinku).

» Zaméreni na rychlostni vytrvalost s opé-
tovnym zakoncenim (dal$i mi¢ od trené-
ra s nabéhem zpét na pokutové tzemi
(v této situaci mizeme dévat i delsi mice,
diky kterym muizeme ucit i brankare sprav-
nému vybihani a spolupraci s obrancem).

KOUCINK:

> Kam sméruje tvaj prvni dotek?

Daniel
Franc
Lektor FACR

> Co rozhoduje o tom, z jaké pozice zakoncis?
> Jakou roli pro tebe hraje postaveni bran-
kare?

Cviceni 3 (obr. 3)

Herni cvi€eni Il. typu

TEMA:

Herni cviceni s nékolikanasobnym za-

koncenim

ORGANIZACE:

) velkd branka, malé branky, mice, kuzely

POSTUP:

> Zahajujeme situaci 4 na 5 ve stfedu hfisté,
kdy je snahou utocnikd prekonat obran-
nou pétici. Ve chvili, kdy dojde k zakonce-
ni Utoku ze stfedu hfisté, vyrdzi s mirnym
naskokem (pred branicim hracem) kiidel-
ni hra¢ na levé strané, ktery musi vyhod-
notit situaci, zda bude centrovat, nebo
ptimo navede mi¢ do PU. Diilezita je také
soucinnost obrance a krajniho hrace, jak
zareaguji na nabihajiciho hrace. Po skon-
Ceni akce cviceni pokracuje z pravé strany.
Celkové se ndm ze situace 4 na 5 stane si-
tuace 6 na 7. Ve vsech piipadech se samo-
ziejmé dohrava cela situace ve chvili, kdy
mic ziska branici tym.

VARIANTY:

> Po kazdém zakonceni Gto¢né akce mU-
zeme cviceni prodlouzit vhozenim mice
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trenérem zpoza branky. Mice do nabéhu
do kidelnich prostor muze zahravat dru-
hy brankar.

KOUCINK:

> Co udélaji utocici hraci pro to, aby se do-
stali do zakonceni ze stredu hfisté?

> Co rozhoduje u krajniho hrace o tom, jestli
mi¢ nacentruje, nebo vyresi situaci indivi-
dudlné?

> Jak se chovaji utocici hraci uvnitf pokuto-
vého Uzemi?

Cviceni 4 (obr. 4)

Prdpravnd hra

TEMA:

Prapravna hra4na6 + 1

ORGANIZACE:

> branky, rozlisovaky, mety, mice

POSTUP:

» Utotici tym vede vzdy utok do situace
4 stfedovi hraci s dvéma kfidelnimi, kte-
ré mohou a nemusi vyuzit. Kfidelni hraci

nejsou napadani a maji moznost mi¢ bud’

nacentrovat, nebo ho zavést pfimo do PU.
Ve chvili, kdy oranZovy tym ztrati mic, kraj-
ni hraci se stahuji ke stredu hristé a dva
modfi nabihaji do krajnich prostor a situ-
ace se otaci.

VARIANTY:

> Mdzeme rQizné upravovat pocty hracq,
pokud budeme cilit na hru v krajnich pro-
storach, zvyhodnéme vstreleni branky
po utoku z krajnich prostor.

KOUCINK:

> Zamérte se na to, kdy je vyhodné vyuzit
nabihajiciho krajniho hrace a kdy naopak
ne.

Cviceni 5 (obr. 5)

Prdpravnd hra s mici okolo

TEMA:

Mnohocetné zakoncovani v rizném pfie-

cisleni a podcisleni

ORGANIZACE:

> 2 velké branky, mety, rozlisovaky a dosta-
tek mica

POSTUP:

> Hrajeme hru 4 na 4 s brankafi. Prostor je
zamérné volen takovy, aby dochazelo
k ¢astému zakoncovani. Ve chvili, kdy mi¢
opusti htisté (netrefend branka, odkop-
nuty mi¢, ale i tecovany mic), souper bere
jakykoli mi¢ na hristi a hra¢, ktery mic za-
kopl, pro néj musi bézet a dat ho na misto,
odkud si soupef mi¢ vzal. Tim nam do-
chazi k mnoha situacim v precisleni, ale
i podcisleni. Misto brankafe musi pro mic
jakykoli hrac.

VARIANTY:

> Hradi bézi pro mi¢ vzdy, kdyz opusti hiisté.

> Hraci bézi pro mi¢, jen kdyz netrefi branku.

KOUCINK:

> Co udélate pro to, abyste nemuseli zbytec-
né béhat pro mice?

> Zaméfte se na to, odkud si berete mi¢
a proc! |
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Nacvik zakonceni
pro kategorii

pripravek

Druhé pokracovani (prvni bylo uvefejnéno v minulém
Cisle) nabizi dalsi zkusenosti z praxe tréninkové pripravy

u uvedené kategorie.
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Cviceni 1 (obr.1)  Cviceni 2 (obr.2)  Cviceni 3 (obr. 3)
TEMA: TEMA: TEMA:
Zakonceni stielbou do volné branky Dvojita strelba GOl za gélem
ORGANIZACE: ORGANIZACE: ORGANIZACE:

> na obvod hfisté postavime 4 velké branky
a 4 minibranky,

> hradi jsou rozdéleni do 3 tymud pro moz-
nou gradaci cviceni (vysvétleno nize),

> kazdy hra¢ mé mic, volné jej vodi po hfisti
a zakoncuje do libovolné branky,

> tkolem je dat gol do volné branky.

VARIANTY:

> Tymy soutézi o nejvétsi pocet vstielenych
branek.

>V gradaci cvi¢eni mizeme zaradit aktiv-
ni obrance, kterymi jsou hraci jednoho
tymu. Obrance se po zisku mice snazi
vstrelit branku a uto¢nik znovu ziskat mi¢
zZpét.

KOUCINK:

> Kdy mizes zakoncit slabsi nohou?

) Pro kterou branku se rozhodnes?

> Jak se dokdze$ vyhnout obrénci, nez vy-
strelis?

> Co muzes udélat, kdyz je branka obsaze-
na?

POZNAMKY:

> Trenéfi mohou chodit po hfisti a podle
urovné hracd simulovat roli obrance, kte-
rym se hraci vyhybaiji.
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> hiisté podle kategorie, cca 20 x 20m,

> 2 tymy v protilehlych zastupech,

> prvni hrdci vyrazi ze zastupu, délaji klicku
na kuzel, stfili a nasledné prebiraji druhy
mi¢ od hrace z druhého zastupu; po pre-
vzeti stfili na opacnou branku a fadi se
zpét ke svému tymu,

) soutéz tymu o vétsi pocet vstielenych branek.

VARIANTY:

>V pfipadé dostatecného mnozstvi micu
mohou stat trenéfi / rodice vedle bra-
nek a po kazdé strele jesté dohodit mic
do opakovaného zakon¢eni.

> Pokud bychom chtéli od hracd rychlejsi
provedeni, pocitdme body pouze tomu,
kdo z dvojice zakon¢i dfive.

KOUCINK:

) Jak se chovds$, kdyz brankar vyrazi mi¢?

> Kam si zpracovavas mic?

> Jaké dalsi zakonceni vymyslis?

> Kam si nabihas pro prihravku?

POZNAMKY:

> Ponechdvédme détem moznost dorazit ja-
koukoliv stfelu pro navyk dohravani situa-
ci v utkéni.

> Nutny je dostate¢ny pocet micQ!

> 3 tymy: prvni brani, druhy utodi, tieti je
mimo hristé,

) cilem utocniki je dat co nejvice branek,

> pokud po zakonceni nasleduje gél, nebo
je mi¢ mimo hraci plochu, dohazuje trenér
dalsi mi¢ utocicim hractm,

) trenér dohazuje mice do té doby, nez se
obrdnclim podaii mi¢ ziskat a pfihrat jej
trojici hrd¢d mimo hristé,

> v pfipadé Uspésné prihravky se z hrach
mimo hfisté stavaji utocnici, z utocnika
obrénci a obranci opoustéji hristé,

) soutéz tymu o vétsi pocet vstielenych bra-
nek.

VARIANTY:

) Velikost hiisté a pocty hract mohou byt
rlzné.

KOUCINK:

> Jak pfekonate obranu soupere?

> Jak se chovas po zakonceni?

> Kam si nabihas pro dalsi mi¢?

> Co délas pro to, abys mohl dostat pfihrav-
ku?

POZNAMKY:

) Posledni hrac braniciho tymu chyta.

> Kdohazovani mi¢a mizeme vyuzit rodice.
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Cviceni 4 (obr.4)  Cviceni5 (obr.5)  Cviceni 6 (obr. 6)
TEMA: TEMA: TEMA:

Strilej, kdyz to dokazes PH na 4 velké branky Fotbal na tfi branky

ORGANIZACE: ORGANIZACE: ORGANIZACE:

) 2 dvojice hracli na hfisti 10 x 8 m,

) cilem je dat gél do libovolné branky,

> gdl plati pouze z vymezeného Uzemi, vy-
jma dorazky,

> po zakonceni dava trenér do hry novy mic,

) soutéz tymu o vétsi pocet vstielenych branek.

VARIANTY:

> Nesmi / mUze byt zakonceno z prvniho
dotyku.

KOUCINK:

> Kam si nabihas pro pfihravku?

> Jak a kam si zpracovavas mic¢?

> Kdy vyuzijes spoluhréace a kdy vystielis?

> Jak se uvolni$ od soupefe?

> Co délas po zakonceni?

POZNAMKY:

Y Interval zatiZeni je cca 30 az 45 s. V pfipa-
dé viditelné Unavy a zhorseni dovednosti
je tfeba hru ukoncit, v pfipadé prostoja
a nizké intenzity lze pro vétsi pocet poku-
sU a zapojeni interval zvysit.

) fotbal na 2 velké branky soupefe s bran-
kari,

> 2 dvojice hraji v poli a 2 dvojice jsou bran-
kafi ve velkych brankach,

) stfidani hract s brankafi cca po 2 min. pod-
le Unavy a klesajici urovné dovednosti.

VARIANTY:

> Podle zdméru trenéra se brankafi mohou /
nemohou zapojovat do hry ¢i zakoncovat.

) Trenéfi stoji mezi brankami a po zakonce-
ni dohazuji mice pro dalsi streleckou pfi-
lezitost.

KOUCINK:

) Jak se co nejrychleji dostanes ke strele?

> Kam nabiha$ kamaradovi, abys mohl dat
gol?

> Do jakého prostoru branky mifis?

> Z jaké vzdalenosti stfilis?

) Jak mGzes$ dat gol, kdyz brankér stielu vyrazi?

POZNAMKY:

>V pfipadé malého poctu velkych branek
Ize velkou branku nahradit dvéma mini-
brankami s mezerou cca 2m mezi nimi,
aby byl hrac pfi stiele nucen zvednout
hlavu a podle pohybu brankare zakoncil
do vhodnéjsi branky.

> 3 tymy (trojice) / 3 branky vné kulatého
hristé,

> g6l plati do libovolné branky a vyhrava tym
s nejvétsim poctem vstrelenych branek,

> v pfipadé vstreleni branky si hraci pohy-
bem fikaji o novy mi¢ od trenéra,

) trojice hracu se strida tak, ze vzdy dvakrat
hraji v poli a jednou chytaji.

VARIANTY:

> Pokud chceme hrace dostévat i do zakon-
¢eni z mensi vzdalenosti, zvétsime kru-
hové hfisté tak, aby branky stély na jeho
obvodu.

> Dalsi variantou je pravidlo, ze gol z Uzemi
plati za dva a g6l mimo Uzemi za jeden
bod.

KOUCINK:

> Do jaké branky st¥ilis?

> Jak si muze$ vypracovat streleckou pozici?

> Kam si nabihds, aby ses dostal do Sance?

> Jaké druhy zakonceni umis pouzit?

POZNAMKY:

) Interval zatiZeni volime podle Unavy a kle-
sajici urovné dovednosti hraca.

> Kdyz brankaf vyrazi mi¢, nutime hrace do-
hréavat situaci i mimo vyznacené hfisté!
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Iva
Mocova

AC Sparta Praha,
Zeny

Cviceni 1 (obr. 1)

TEMA:

Zména tézisté hry se zakonéenim

ORGANIZACE:

) pétice hract a 1 obrance

POSTUP:

> Hrac v kfidelnim prostoru zahajuje akci
a nahravd mi¢ na stfedového hrace,
ktery si prebird mi¢ do volného prosto-
ru a méni tézisté hry na nabihajiciho
krajniho hrace. Ten poté centruje mic
do pokutového Gzemi na dva nabihajici
utocniky.

VARIANTY:

> Do ndbéhu do pokutového uzemi se mo-
hou zapojit i zbyvajici dva hraci.

> MiZeme pridat dal$iho obrance.

> Obranci se mohou spole¢né s brankarem
po zisku mice pokusit o rychlou rozehrav-
ku na trenéra.

KOUCINK:

> Cim prekona$ zatazenou a zhusténou
obranu soupere?
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Cviceni 2 (obr. 2)

TEMA:

Nahravky a zakonceni na hranici pokuto-

vého uzemi

ORGANIZACE:

> minimalné 5 hracd a 1 brankar

POSTUP:

> Hrdci si nahravaji mi¢ proti sméru hodino-
vych rucicek. V momenté, kdy zpracova-
va hrac na pravém spodnim kuzelu mig,
rozbihd se utoc¢nik do ndbéhu a otvird si
prostor pro prlinikovou ptihravku. Hraci
se posouvaji smérem za nahravkou.

VARIANTY:

> Doprostied ¢tverce mizeme pridat jedno-
ho obrance, ktery vytvari tlak na hrace.

) Priinikova prihravka maze mifit mezi tyce,
které nam mohou znacit pomysinou ofsaj-
dovou lajnu.

KOUCINK:

>V ktery moment vybéhnes a jak bude vy-
padat tvlij pohyb pied tim, nez dostanes
nahravku?

Cviceni 3 (obr. 3)

TEMA:

Dvé zakonceni

ORGANIZACE:

) 2 obrénci a 2 Gtoc¢nici

POSTUP:

> Obrance stojici mezi brankou nahraje mic
utocicimu hréaci a fekne mu ¢&islo branky,
do které ma zakon¢it. Uto¢nik se sna-
zi z prvni zakoncit. lhned po zakonceni
pfichazi nahravka od druhého obrance.
Utocici hra¢ se co nejrychleji otaci s mi-
¢em a hleda prihravkou druhého utocni-
ka, ktery zakoncuje z hranice pokutového
uzemi. Na druhého Utocnika je vyvijen
tlak od prvniho obrance, ktery v momenté
druhé nahravky vybihd a snazi se prerusit
zakonceni na velkou branku.

VARIANTY:

> Na Uvod mulzeme situaci ponechat bez
atakujiciho obrance.

) Prvni z Utocicich hrac¢h maze mit za zady
obrénce, ktery na néj bude vytvaret tlak.

Cviceni 4 (obr. 4)

TEMA:

Intervalova hra a feseni situace v poku-

tovém Gzemi

ORGANIZACE:

> 3tymy po tfech a 1 brankar

POSTUP:

> Dva tymy hraji proti sobé 3 na 3 uvnitf
pokutového Uzemi. Snahou utociciho
tymu je co nejcastéji ohrozit velkou
branku. Treti tym ma jednoho svého
hrace na vrcholu pokutového uzemi
a dva hrace za brankovou carou. Treti
tym napomahd utocicimu tymu v fese-
ni Uto¢né kombinace. Tzn. vznikd nam
situace 6 na 3. Zakoncovat m(ize pouze
tym uvniti pokutového uzemi. Pokud

branici tym ziskd mi¢ zachycenim pfi-
hravky, snazi se zakontit do jedné ze
dvou malych branek postavenych pér
metrli za pokutovym Gzemim. Po zakon-
ceni rozehravé opét hrac tretiho tymu.

VARIANTY:

> Pokud branici tym ziska mi¢, maze zakon-
¢ovat na velkou branku, ale musi nejdrive
nahrat hraci na vrcholu pokutového Uze-
mi, takzvané si s nim narazit. Z Gtociciho
tymu se v ten moment stava branici tym
a naopak.

KOUCINK:

> Jaky je tvdj pohyb uvniti pokutového tze-
mi, kde se nachazi dostatek obrancd?

> Jak budes fesit situaci v blizkosti brany?

Cviceni 5 (obr. 5)

TEMA:
Cetné zakonéeni mimo i uvnité pokuto-
vého uzemi

ORGANIZACE:

> 3 Utocnici na levé strané s micem, 2 cent-
rujici hraci a totéz na opacné strané

POSTUP:

) Utocici hra¢ na levé strané navadi mi¢
v rychlosti a zakoncuje stfelou z dalky. Poté
dostava mic z kiidelniho prostoru a zakon-
Cuje podruhé z kratsi vzdalenosti. Na druhé
strané utocici hrac navadi mic a taktéz za-
koncuje stielou z dalky, poté dostéva cen-
trovany mi¢ do vapna, zakoncuje podruhé
a trenér dohazuje tfeti mic¢ na zakonceni.

VARIANTY:

> RGzné typy zakonceni, na predni ty¢,
na zadni ty¢, vnitfnim nebo vnéjsim nar-
tem, centrované mice vzduchem, po zemi
nebo proti noze, zakonceni hlavou, z vole-
je atp.

KOUCINK:

> Co udélas pro to, abys byl co nejcastéji
Uspésny a vstrelil co nejvice branek za ur-
city casovy interval? |
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Kolenni kloub

v pohledu konceptu

PHYSIOBOOK
- kompenzace

V textu uvedeném v minulém ¢isle Casopisu byly predstaveny

testy na oblast kolenniho kloubu. Nyni se pokusime nabidnout
cviky, které ovliviuji jeho nedostate¢nou funkci. Kompenzovat
budeme odchylky tykajici se pruznosti, sily a celkové koordinace

v segmentu. Anatomii, tzn. postaveni kolen jako takovych, mizeme
do urcité miry fesit také, a to s pfihlédnutim k nastaveni ostatnich
segment(l dolni koncetiny a Urovni jejich stabiliza¢ni funkce.

ANATOMIE

Pfi kompenzaci anatomického nalezu
v oblasti kolenou je vzdy nutno pfihlizet
k celkovému funkcénimu zapojeni kolene
do pohybového vzoru pro dolni koncetinu.
Tésné je toto propojeni predevsim s nasta-
venim a zajisténim pohybovych segmentu
v oblasti kotniku a kycli. Pozice kolenou
jako takova totiz nenese v mnoha pfipa-
dech vypovidajici udaje pouze o koleni sa-
motném, ale pravé o distribuci svalového
a funkéniho zajisténi zminénych segmentd.
Kolena tvarové pfipominajici pismeno X
proto nelze ve viech pfipadech vnimat jako
,kolena do X* ale spise jako ,oslabeni late-
ralnich stabilizator(i panve v kombinaci se
snizenou podélnou klenbou, ktera generu-
je obraz X pozice kolenou”. Kolena v tomto
pfipadé ukazuji na oslabeni funkce v jiné
¢asti pohybového aparatu.

Pfi terapii anatomického postaveni je tedy
tfeba zvazit, zda se skute¢né jednd o ana-
tomii (X nebo O pozice postaveni kolenou),
nebo funkéni reakci. S anatomickou dispo-
zici toho p¥ilis délat nejde, kdezto s funkéni
poruchou ano. Jedna-li se o funk¢ni poru-
chu, je tfeba urcit, kde se nachézi spoustéc,
a toto misto poté cilené ovlivnit.
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FLEXIBILITA A JEJi KOMPENZACE

Terapie flexibility neni v podstaté prekva-
penim. Zkraceny sval je tfeba protahnout.
Pozor ale, ne vzdy je tato rovnice tak jedno-
ducha. Sval totiz zkrdcenim muze suplovat
svou slabost. Pokud jej soubézné také ne-
posilime, funkéni problém v dané oblasti
rozhodné vyfeSen neni. Zde je prostor pro
Casty stesk sportovc(, ,ale vzdyt ja pofad
protahuji a jsem porad zkraceny”.

Provadény test: Aktivni zdvih nohy (pro-
tazeni zadni strany stehna)

(pozn. popisy provddeéni vsech testi jsou nd-
plni ¢ldnku uvedeném v minulém Cisle)

Tento test se zlepsi protazenim hamstring(.
Pozic, ve kterych je mozné tuto svalovou
skupinu protahovat, je nékolik. Vzdy je tie-
ba pracovat s rotaci protahované dolni
koncetiny viici trupu, jen tak se protahnou
viechny 3 svaly, které hamstringovou sku-
pinu tvofi. Cilem je nastavit protahovani tak,
aby se sval postupné protahl a tento rozsah
si udrzel. To vyzaduje protahovani minimalné
4x tydné a dle zasad spravného protahovani,
coz neni naplni tohoto ¢lanku. U fotbalistd je
zkraceni hamstringt velice ¢asto propojené
s vyraznym oslabenim této svalové skupiny!

Katerina
Honova

Fyzioterapie
a Edukaéni centrum,
Brno

1. Vleze na zadech s pfitahem nohy
k hrudniku (obr.1,2a3)
V této pozici je nezbytné nutné hlidat
sprdvné postaveni panve, ktera by méla
zGstat v neutralnim postaveni, tj. nemélo
by dochazet ke zvedani hyzdi od podlozky
a soucasné k sesikmeni roviny panve. Oboji
vede k prenosu protazeni spise do oblasti
beder a hyzdi.

2.Vestoje s podlozenim na lavicku

(obr.4,5a6)
Neni-li moznost si lehnout, Ize protaho-
vani vyresit stojem s podlozenim prota-
hované koncetiny. Je nutné provést ro-
tace trupu tak, aby protazeni sméfovalo
do mozného maxima plochy protahované
skupiny svald.

3. Rolovani (obr. 7)
Dalsi moznosti je vyuZziti roleru, které ma
ovéem také zdsady spradvného provede-
ni (neni naplni tohoto sdéleni). Je nutné
provadét vytaceni koncetiny (rotaci v kyc-
li), aby byla valcem o3etfena i vnitini ¢ast
hamstringové skupiny, kterou tvofi po-
loblanity sval a ktery je pfi rolovani ¢asto
opomijen.
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Provadény test: Leh na zadech s pritaze-
nim jednoho kolene k hrudniku (protaze-
ni pfedni strany stehna)

Vysledek tohoto testu zobrazoval protazeni
ctyrhlavého svalu stehenniho. Pokud nevy-
Sel optimalné, je napravou spravné prota-
hovani tohoto svalu. PopiSeme si 3 varianty.

1. Protahovani vleze na bfise (obr. 8)
Toto protahovani je velice efektivni, nebot
protahuje nejen predni stranu stehna, ale
cely predni fascidlni fetézec. Ne vzdy je to
vsak vhodny zplsob, pouzivat jej nebude-
me napfiiklad u jedincd, ktefi maji akutni
potize v tfiselné a podkolenni oblasti.

Pozn. do pozice se protahovany dostdvd pres
vytaZeni ndrty, a to aktivnim pohybem do na-
taZeni v kolenou. Provedeni pouze pres vzpri-
movace pdtere je castou chybou.

2. Protahovani vestoje

Pfi protahovani vestoje je nezbytné nutné
najit spravnou pozici, coz znamena mit op-
timaIni vysku podlozky, na kterou se bude
pokladat protahovand koncetina. Koleno by
mélo byt pokréené zhruba do pravého uhlu
(viz obr.). Vestoje je nutné se narovnat a lehce
podsadit panev, ¢ehoz docilime aktivaci bfis-
nich sval(i, zejména jejich spodni ¢asti. Pokud
neni tah ve stehné nebo tfisle citelny, je tfeba
dat protahovanou koncetinu vice vzad.

3. Rolovani (obr. 10)
Pfi rolovani predni strany stehna mame
na vybér ze dvou variant: rolovat Ize obé
nohy najednou nebo kazdou zvl&st. Varian-
tu rolovani kazdé koncetiny zvlast diirazné
doporucujeme v pfipadé stavu po zrané-
ni pfedni strany stehna, nebo v pfipadé
nestejného stavu, kdy kazda koncetina vy-
zaduje jinou intenzitu oSetreni.

Rolovani provadime v podélné ose stehna,
soubézné se svalovymi vldkny po dobu mi-
nimalné 30 s. Rolovani nesmi byt bolestivé!

SILA A JEJi KOMPENZACE

Provadény test: Rychlé podiepy na jedné
noze na stupinku (sila ¢tyrhlavého svalu
stehenniho)

Pokud je testovany v podprimérné hladiné
ve srovnani s testy vrstevnikd, je tfeba cilené po-
silovat. Je nutné zminit, Zze u fotbalistd se osla-
beni této oblasti pfilis casto nevyskytuje, nebot
jsou tyto svaly vétsinou dostate¢né zatézovany
tréninkem. Cviky vedouci k narstu této svalové
skupiny jsou nejriznéjsi formy diepd, vypadu
a vyskoku (plyometrie), analyticky Ize posilovat
v posilovné pouZzitim stroje na predkopévani.

Provadény test: Most / zakopavani

Pokud v tomto testu vyjdou podprimérné
vysledky, nebo se objevi bolesti nebo kiece,
je treba hamstringy cilené posilit. O tom,

jak je tato skupina pro fotbalistu podstatna,
byl jiz publikovan text s ndzvem ,Hamstrin-
gy - nedocenény stabilizator kolenniho
kloubu’, ktery vysel v ¢isle 1/2018. Zminime
2 zakladni cviky aplikovatelné do bézné
kompenzacni lekce.

Pozn. vsechny posilovaci cviky na oblast ham-
stringd je tfeba provddeét na zahrdtych svalech,
jinak hrozi riziko kreci, az poskozeni svalu.

Zvedani panve s pokréenou druhou kon-
cetinou (obr. 11)
V pozici vleze na zadech, nohy pokrceny
v kolenou, opfit se o chodidla. Jednu kon-
Cetinu zvednout do pravého uhlu v kycli
a koleni, zpevnit bficho a provadét pomalé
zvedani panve nahoru / dold. Pohyb smé-
rem dol{ se cilené brzdi (vyuzivdme excen-
trické kontrakce). Cvi¢ime ve tfech sériich
po 5 az 10 opakovanich.

FIFA 11 PLUS: HAMSTRINGS (obr. 12)
Znamy cvik, ktery je opakované zmifiovan
v publikacich FIFA. Cvik se provadi ve dvo-
jici. Cvicici si klekne, sparing partner mu
pfisedne kotniky (kvalitni drzeni je opravdu
dllezité) a poté se provadi pomaly fizeny
,pad” do vzporu. Odraz nahoru je aktivni
pres ruce, hamstring se stahuje koncentric-
ky. Pohyb dol(i je brzdény do té miry, dokud
cvicici udrzi napfimena zéda. Pocet opako-
vani se fidi dle subjektivniho stavu, jedna se
0 pomérné narocny cvik.

Pozn. tento cvik nezarazujeme do tréninku
fotbalistiim, ktefi maji problém s kolenem,
at uz akutni (naraZené koleno, koridr do ob-
lasti stehna), nebo chronicky (m. Osgood-
-Schlatter). Tlak na koleno by byl pfilis razant-
ni a stav by se mohl zhorsit.

Kompenzac¢ni cviky vedouci ke zlepseni

koordina¢ni funkce kolene budou uvedeny
v pFistim cisle ¢asopisu. |

[l
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Neékteré prvni
zkusenosti

z Cinnosti sportovniho psychologa
u talentované fotbalové mladeze

Budouci doktorand studia sportovni psychologie na Karlove
univerzité v Praze nabizi své prvni zkusenosti, poznatky

a postrehy z pozice sportovniho psychologa pfi pfipravé
fotbalové talentované mladeze ve vyse uvedené akademii.

Pied nastupem

Ac z pera sportovniho psychologa, nasle-
dujici fadky nebudou o psychologickych
pouckach, teoriich a nastrojich. Daleko
vice budou o redlné zkusenosti psycholo-
ga ve fotbalovém prostredi. Prostiedi, kte-
ré je zndmé svym rezervovanym postojem
k ovliviiovani individuédlniho herniho vyko-
nu skrze systematickou psychologickou pfi-
pravu. Nebudu na téchto fadcich diskutovat
o historickych socio-politickych ddvodech,
pro¢ slovo psycholog jesté v mnoha lidech
vyvolava nedivéru a pochybnosti. Pro¢ je
jesté v dobé, kdy uz i okolo tfinactiletych
talentl krouzi agenti a sponzofi a v patndcti
jiz néktefi dostavaji profesionalni smlouvy,
proc je pozice sportovniho psychologa na-
plno spojeného s klubem ¢i akademii né-
¢im, v porovnani se zapadnim fotbalovym
svétem, zcela neobvyklym. Mnohem vice
vam chci pfiblizit mou cerstvou zkusenost
na pozici sportovniho psychologa v mla-
deznické akademii SK Slavia Praha.

Prvni osobni zkusenost s vlivem mysli na vy-
kon fotbalisty jsem mél kolem svych dvace-
ti let. Po nepovedeném zdpase jsem si své
chyby stale prehréaval v hlavé a nepfimo se
tak utvrzoval, Ze nejsem dostate¢né dobry
fotbalista pro profesionalni fotbal. Logicky
pak byly nésledujici vykony ovlivnény tou-
to jednou zkus$enosti. Abych to urychlil, ma
kariéra profesionalniho fotbalisty pak ne-
sméfovala do Anglie nebo Itdlie, jak jsem si
v mladi vysnil, ale spiSe stagnovala a s pfi-
byvajicimi léty postupné klesala. Zmifiova-
ny zézitek ze zacatku mé kariéry mé prived|
ke studiu psychologie. Po statnicich a nepfi-
li§ povedeném roce v CFL jsem uzavrel svou
kariéru névratem do matefského vesnické-
ho klubu a naplno se vrhnul na sportovni
psychologii.

Po necelych dvou letech na volné noze
psychologa a s trenérskou A licenci jsem ci-
til, Ze je cas vrétit se do dlivérné znamého
fotbalového prostredi. Zpétné se nedivim
velkému poctu byvalych fotbalist(, ktefi se
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chtéji i po kariéfe uplatnit ve fotbalovém
prostiedi v rlznych rolich. Neustdld sou-
tézivost, soupereni, mlady a ambiciézni
kolektiv jsou pomysinou drogou, na které
lehce vznikd zavislost. Spole¢nou fec jsem
nasel s manazerem mladeznické akademie
SK Slavia Praha Jifim Pliskem. Po nékolika
dlouhych diskusich a sezenich, kdy jsme si
ovéfili podobny pohled na problematiku
sportovné psychologické pfipravy, jsem se
do fotbalového prostiedi vratil, v jiné roli.
Casto jsem v rGznych publikacich a ¢lancich
Cetl o zkusenostech zahranic¢nich sportov-
nich psychologl a jejich postifehy o tom,
jak je dalezité mit pro efektivni dorucovani
psychologické prace na své strané toho ,na-
hore”. Narovinu, kdyby nevnimal manazer
akademie psychologickou pfipravu v rdmci
filozofie vychovy mlddeze jako nezbytnou
a pfinosnou, efekt mé pozice by byl zcela
mizivy. Dalsi nespornou vyhodou bylo, ze
se osobné této problematice velmi inten-
zivné vénuje a ma se zapojenim a spolupra-
ci se sportovnim psychologem svoje vlastni
odzité zkusenosti jako hlavni trenér v prvni
lize nebo v rdmci svého osobniho rozvoje.

Prvni seznamovaci mésice

S predstavou, ze fotbalové prostredi znam,
jsem vkrocil do nové profesni vyzvy. Nah-
le jsem si uvédomil, ze fotbalové prostredi
zndm pouze ze strany hrace. Najednou je
¢lovék pfitomen na organizacni poradé
celé akademie a zjistuje, kolik prace, servisu
a nasazeni stoji za kazdym jednotlivym ty-
mem a hra¢em v akademii. Poznava, kdo ma
za co zodpovédnost, kdo co zajistuje a kdo
se na ¢em podili. V neposledni fadé pozna-
vé jednotlivé tvére osobné.

Béhem prvnich dvou meésicl jsem travil
vétsinu casu na soustiedéni s jednotlivymi
tymy od U21 po U8. Postupné jsem mohl
poznavat (a oni mé) jednotlivé tymy, hrace
a v neposledni fadé i trenéry a ostatni spe-
cialisty. Pravé neformalni kontakt s jednot-
livymi lidmi v systému akademie vnimam

Martin
Machacek

SK Slavia Praha
Akademie

jako stéZejni pro Uspésné dorucovani psy-
chologické pfipravy smérem do systému
akademie. Béhem diskusi s jednotlivymi
trenéry, specialisty i samotnymi hraci jsme
spole¢né nachazeli (a stdle nachazime)
formu oboustranné piinosné a efektivni
spoluprace. Je zcela pochopitelné, ze do-
rostenecké kategorie vyzaduji jinou formu
podpory ze strany sportovniho psycholo-
ga nez napfiklad pfipravkové kategorie.
| v téchto prvnich seznamovacich mésicich
vsak vyvstaly situace, které nabizely mé ak-
tivni zapojeni. U zakovského tymu jsme pfi
spole¢ném sezeni definovali tymova pra-
vidla jako prevenci proti pfipadné Sikané,
béhem soustiedéni pfipravek se objevil ,ne-
snesitelny” stesk déti po rodicich, ktery se
nakonec ukézal jako snesitelny. V neposled-
ni fadé béhem léta vyuzilo mé role v systé-
mu nékolik rodicq, ktefi si chtéli potvrdit své
spravné pusobeni na déti pfi sportovani, Ci
ziskat pohled nékoho nezdvislého na otaz-
ku rané sportovni specializace nebo vnitini
motivace déti.

Pro lepsi zac¢lenéni mé pozice do akademie
byl béhem podzimu pfipraven zazitkové
vzdélavaci program pro vsechny trenéry
akademie, ktery byl zaméfen na moznosti
a pfinosy sportovné psychologické pfipra-
vy. Celkem c¢tyfi dny pfinesly vice otazek
nez odpovédi. Naplno tedy splnily svij tcel.
Mnozi z trenérl zacali pfemyslet, zda a ja-
kym zpGsobem jim mGze mentalni trénink
a poznatky z psychologie obecné pomoci
k vytfibeni svého trenérského umu. Zcela
logicky a pochopitelné kazdy k témto ,no-
vym poradkdm” zaujal vice ¢i méné otevie-
ny postoj. Pravé proto je v psychologické
pfipravé neustdle zminovan individudlni
pfistup. A neplati to jen ve vztahu trenér
- hrd¢, jak casto slychame, ale i pfi spolu-
praci trenérl a specialistt. Kazdy jsme jiny,
logicky i samotné cesty jsou rlizné dlouhé
a klikaté.

Prvni pllrok mého plsobeni byl silné ovliv-
nén i Ucasti nasi U19 v mladeznické Lize mi-
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strl. Konfrontace s témi nejlepsimi akade-
miemi v Evropé pfinesla spoustu podnétd.
Na jedné strané pii venkovnich utkanich vi-
dite nesrovnatelné materialni zabezpeceni,
finan¢ni rozpocet a infrastrukturu a na dru-
hé strané jste schopen kazdého z trojice
tymG FC Barcelona, Borussia Dortmund
a Inter Milan porazit. Vidim zde metaforicky
pfimér k jednotlivym slozkdm komplexniho
sportovniho vykonu. MliZze proti vam stat
fyzicky vyspélejsi a technictéjsi protivnik,
avsak presto jste schopen jej porazit. A téch-
to vitézstvi se povedlo dosahnout pravé
diky témto ,neviditelnym” a tézko méfitel-
nym kvalitdm - na trovni hrach diky jejich
odvaze, sebedivére a pili, na trovni trenérd
a jinych pracovnikli akademie diky jejich
angazovanosti, kooperaci a vife ve spole¢ny
Uspéch. Pevné tedy véiim, Ze toto pusobeni
v mladeznické Lize mistrd pfineslo vsem li-
dem v akademii mimo jiné i poznani, ze vel-
kych vitézstvi se dosahuje na hfisti, téch nej-
vétsich pak v prostoru mezi nasima usima.

Prace zacina

Po oboustranné seznamovacich meési-
cich, po mnoha navstivenych trénincich,
sledovanych utkénich / turnajich a absol-
vovanych porad a mitinkd pfichazi prvni
konkrétni akce a interni ,zakazky”. Kratce
po zacatku Skolniho roku se dostavém
na schizky se Skolnimi psycholozkami
a vychovnymi poradkynémi v nasich part-
nerskych zdkladnich a stfednich 3kolach
a dohromady nastavujeme spole¢nou ko-
munikaci na urovni klub - $kola pti feseni
vychovnych problém(. Na jedné z partner-
skych stfednich skol nam pro nase hrace z
dorostu jiz druhym rokem funguje maturit-
ni obor sportovni management. Vyhodou
je samoziejmé moznost trénovat i v do-
polednich hodinach. ,Nevyhodou”, kterou
spatfuje jedna z vychovnych poradkyn
na této Skole, je ryze muzsky kolektiv, coz
zpUsobuje horsi socidlni navyky v chovani
mladych muzl ke svym vrstevnicim. Cilime
proto na ostatni Zenské sportovni oddily
pod hlavi¢kou SK Slavia Praha se zdmérem
navysit pomér divek v tomto maturitnim
oboru a pfirozené tak v dlouhodobém ho-
rizontu do Zivota pripravovat plnohodnot-
né osobnosti ve viech ohledech.

Prvni oficidlni vystup smérem do systému
probéhl béhem listopadu, kdy poznatky
a postiehy nacerpané v ivodnich mésicich
spolecné s trenéry diskutujeme na sportov-
né psychologickém workshopu. Vétsina tre-
néri béhem diskuse zapisuje své myslenky
a nazory, s kterymi pak jiz v rdmci dané ka-
tegorie dale individualné pracujeme. Déle-
ni trenérd v tomto navazujicim vzdélavani
vnimdm jako zasadni, otazka motivace di
soustfedéni je z psychologického hlediska
z principu stejnd, avsak jeji aplikace v tré-
ninkovém procesu se bude lisit s ohledem
na vék hrace. Mentalni priprava, sportovné
psychologické poradenstvi ¢i vzdélava-
ni a rozsifovani si obzorl o nové podnéty

a vjemy. Lze to nazvat jakkoliv, dllezité je
vsak jedno - byt otevieny pfijimat nové
informace, kriticky je vyhodnocovat a pfi-
nosné aplikovat do svého femesla, at uz
trenérského ¢i femesla specialisty (kondic-
niho trenéra / fyzioterapeuta atp.). Nepiimo
se tak dostdvdm ke spoluorganizaci stazi
v nasi akademii pro zéjemce z fad mladych
ambiciéznich trenérd ¢i k prednaskam pro
trenéry z nasich partnerskych klub(.

V Uvodu ¢lanku jsem se zminoval o rezer-
vovanosti pfi vyuzivani sluzeb sportovnich
psychologt ve fotbalovém prostredi. Vzhle-
dem k tomuto faktu vnimam jako velmi
dllezité, Ze jsem v akademii pro hrace jako
moznost, ne jako povinnost. Jsem presvéd-
¢en, ze onen pomyslny prvni krok musi udé-
lat pravé hrac. Pravé v ten moment je pak
zajisténa ta nejddlezitéjsi kvalita pro indivi-
dudlni psychologickou praci. Tési mé, ze si
hra¢i pomalu zacinaji tuto cestu nachazet.
Abych pro né nebyl pouze nékym, kdo sedi
v jedné z kanceldii a mlzou za nim pfijit,jen
kdyz maji problém®”, musim jim jit naproti.
Treba az na hfisté. Vnimam tedy jako dUlezi-
té, Ze se Cas od ¢asu s nimi objevim na hfisti,
v tréninkovém obleceni, a zapojim se s nimi
do cviceni ¢i hry samotné. Co je pro spor-
tovniho psychologa ve fotbalovém pro-
stiedi nejdulezitéjsi dovednosti? S trochou
nadsazky bych odpovédél: ,umét do toho
kopnout”. Je dllezité byt jednim z nich.V in-
dividudIni praci mimo hfristé hraci prichazi
s otazkami ohledné smérovani své kariéry,
(ne)schopnosti se plné koncentrovat cely
zapas Ci pii dlouhodobém zranéni.

S blizicim se prestupnim obdobim se po-
tkdvam s piipadnymi posilami, a predevsim
s jejich rodinami, kdy spole¢né pojmenova-
vame mozné obavy ci obtize pfi pfechodu
do nového kolektivu, abychom byli schop-
ni vytvofit hraci ve vSiech smérech takové
prostredi, ve kterém od prvnich dni naplno

Pouzité foto: Pixabay

ukaze svlj potencial, pro néjz jsme si ho
do nasi akademie vybrali.

Béhem zimniho soustfedéni organizujeme
teambuildingovou akci pro vsechny nase
dorostenecké tymy - fotbalové odpoledne
s nevidomymi fotbalisty. Krom neuvéfitelné
zabavy sledujeme i jiné cile, které nepfimo
souvisi s fotbalovym vykonem: maximalni
verbdlni komunikaci, efektivni organizaci
hraca vidoucim brankafem c¢i rozmluveni
i téch ,nerozmluvitelnych” V neposledni
fadé pak chceme nasim hracdm ukazat i od-
vracenou stranu zivota, pfibéhy lidi, ktefi
neméli tolik Stésti jako oni. Zimni soustfedé-
ni poslouzilo i jako idedIni misto pro vypIné-
ni mnoha dotaznikl (osobnostni, motivace
a prace pod tlakem). Vysledky pak porovna-
me s vysledky hracli z ostatnich akademii,
a predevsim budeme moci efektivné puso-
bit tam, kde to je nejvice potieba.

Pokud jste docetli az sem, sami jste zjistili,
Ze préce sportovniho psychologa ve fotba-
lové akademii je rozmanitd. Ma predstava
pred pfichodem (mozna stejné jako vase)
byla o formalnich individudlnich setkanich
s rdznymi lidmi napfi¢ celou akademii.
Po nékolika mésicich zjistuji, ze daleko vice
casu stravim a ,prace” udéldam v terénu, pfi
neformalnich rozhovorech, béhem disku-
si pfimo na hfisti ¢i v hledisti. Cim dal tim
vice zjistuji, ze efektivni prace sportovniho
psychologa nespocivad v dobfe naucenych
teoriich a univerzalnich technikach. Daleko
vice to je o maximalnim naslouchani, ote-
vienosti odliSnostem a vhodném smysleni.
Konkrétni doporuceni a aplikace se pak ob-
jevi jaksi,samy”.

Jak dal?

Pland, které mame v nejblizsi budoucnos-
ti, je mnoho. Nedivim se, Zze v zdpadnim
fotbale jsou v mladeznickych akademiich
nékolikaclenné tymy psychologt. O to da-
lezitéjsi je, zde v Ceskych podminkach, za-
méfovat pozornost efektivné a neplytvat
¢asem na zélezZitostech s malym ¢i zadnym
efektem. Z mnoha dalsich cild zminim na-
priklad vzdélavaci setkavani pro rodice na-
sich hracl na rdiznd témata spojena se spor-
tovnim vykonem, ¢i identifikace a rozvoj
kognitivnich dovednosti hraca.

Inspiraci pro praci sportovniho psycholo-
ga hleddm predevsim v akademiich klubt
v Premier League. Systematickd psycholo-
gicka pfiprava ve fotbale je v Ceské republi-
cejesté v plenkach’, ucit se od téch,,dospé-
lych” je tedy zcela Zadouci. Jako i zubaf ma
svého zubafe, i ja nachazim nahled na rGizné
situace a reSeni pracovnich dilemat pfi su-
pervizi v rdmci bodypsychoterapeutického
vycviku.

Tolik nékolik poznamek, postrehl, zkuse-
nosti, s kterymi jsem se setkal a setkdvam
na zacatku svého pulsobeni ve vyse uvede-
né akademii.

Bude mou snahou nabizet vam dalsi pohle-
dy ze své cinnosti v nékterych dalSich cis-
lech naseho casopisu. |
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Autor, ¢len nasi redakce a soucasné staly dopisovatel, nam znovu, jak je to jiz jeho zvykem,
nabizi velmi zajimavé informace z velkych sportovnich udalosti svétového formatu. Ty
jsou zaméfeny na Sirokou problematiku, ktera kromé jiného koresponduje se sportovnim
koucinkem a jeho pfidruzenymi tématy.
Poznatky a zkuSenosti, které v tomto sméru ziskal na loriském Sport Performance Summit
vLondyné, patfik tém, jezsizaslouzi pozornost, a proto je také vdnesnim vydani uverejiiujeme.

Sdileni informaci
je soucasti cesty
k profesionalismu

Jeden vecer, dva dny, mnoho zajimavych lektord a ucastnikU
z nejlepsich sportovnich organizaci napfi¢ sporty ze Ctyr
kontinentl. Mozna trochu unaveni, ale to pochopitelné
hlavné kvuli poslouchani, mluveni, ziskavani poznatki

a komunikovani s ostatnimi. Dostali nas, vtahli nas do déni,
jako by se jednalo o jedno divadelni predstaveni.

LEADERS

The Sport
Performance
Summit

TARGET ALL ASPECTS
HIGH PERFORMANCE

OF

LEADERSHIP
. & CULTURE

Nize najdete nékolik stfipkl z konference
Leaders in Sport Performance Summit,
kterd se konala v listopadu v Londyné
v Utrobach ragbyového stanku ve ctvrti
Twickenham. Pro toto vydani casopisu
Fotbal a trénink jsme poznatky zpracova-
li formou jednoduchych kratkych bodda.
Na konci kazdého setkani je souhrnny
segment ,Body k zamysleni”, ve kterém je
nasi snahou upozornit na myslenky, jez
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cOACHING &
CEMBLOFMENT

na konferenci rezonovaly a jejichz vibrace
nas stale k jednotlivym tématim vraceji.
AZ najdete cas, v klidu si je pfectéte, ne-
musite najednou, popfemyslejte, zda né-
kterd z témat se netykaji pravé vés nebo
problematiky, kterou nyni ve vasi organi-
zaci fesite. A kdyz ne, nevadi, muizete si
ziskané poznatky ulozit ad acta, tfeba se
vam nebo vasim kolegdm budou hodit
v budoucnu.

Michal
Jezdik
Redakce Fotbal
a trénink

Prvni setkani: Die Roten Bullen: Vedeni
a budovani v éfe moderni hry

Ralf Rangnick, Head of Sport & Soccer
Development, Red Bull

e Sladéni se: ,Vytvareni synergie mezi kluby
bylo néco, na ¢em jsme opravdu tvrdé pra-
covali. Chtéli jsme mit konzistenci napfi¢
mnoha rdznym oblastem, jelikoz to bylo
nedilnou soucasti organiza¢niho sladéni se.”
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Die Rote

n Bullen:

Leading & Building in the Modern Game

Ralf Ra
:::::SL port & Soccer Developmaent
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¢ Identita: ,Formace, ve které na histi
v utkanich pracujeme, nema nic spole¢-
ného s nasim stylem hry. Ujistili jsme se,
ze byt proaktivni” je hodnota, ktera za-
stfeSuje vsechny nase kluby a tymy vsech
vékovych kategorii.”’

e Lidé: ,Hodnoty a charakteristiky byly pfi
naboru trenérd i hraca velmi dilezité. Po-
tfebovali jsme hrace, ktefi byli pfipraveni
byt soucasti zmény a projektu. Rovnéz
jsme méli majitele, ktery tomuto procesu
Véfil, tudiz fizeni takového vztahu je ve ve-
douci roli, jako je ta moje, velice dllezité.”

e Vize: ,Na zacatku vieho potrebujete mit
vizi. Pak potfebujete mit kolem sebe ty
nejlepsi spolupracovniky, abyste se na ta-
kovou cestu mohli vydat. Tii K: Kapital,
Kompetence, Koncept. VSechna jsou za-
sadni k uskute¢néni vize”

* Podpora: ,Od hlavniho trenéra pies fidi-
e autobusu az po sportovniho feditele -
vsechny pozice musi byt poskytovatelem
sluzeb. Nasi ulohou je byt schopni pod-
porovat sportovce a délat je tak dobrymi,
jak jen mohou byt. Kazdou pozici jsme
v organizaci skautovali — $éfkuchare, ana-
lytiky videi, trenéry. Bylo velice dulezité,
abychom v rdmci organizace sladili a dali
dohromady ty nejlepsi lidi."
Ambice: ,Velmi jsme pracovali na leader-
shipu a na budoucim leadershipu Red Bullu.
Spise nez prijmout jednoduchd a mozna
stabilnéjsi rozhodnuti, jsme pfi rozhodova-
ni, kdo bude lidrem ted, ale také kdo bude
lidrem v budoucnu, byli ambiciézni”
Leadership: ,Hlavni trenér versus Spor-
tovni feditel: hlavni trenér je nejdilezitéjsi
osobou v klubu. Tudiz v pozici lidra a spor-
tovniho feditele je moji naplni prace pod-
pora hlavniho trenéra. Jako hlavni trenér
se zaméfujete na dalsi zapas (kratkodoby
horizont), zatimco sportovni feditel pfi-
pravuje organizaci pro budoucnost (stfed-
nédoby a dlouhodoby horizont).”

Body k zamysleni:
* Vlytvoite kulturu uceni se. To vdm umozni
hledat a ptivadét lidi, ktefi se hodi do fi-

Maderstor: Bimon Wiksan
Football & Strategy Expert

W #LEADERS19

lozofie kazdodenniho neustalého uceni
a zlepSovani se.

Musi byt jasné, jaké jsou charakteristiky
vaseho klubu. S kazdou zménou hlavniho
trenéra nebo sportovniho feditele se pfilis
casto méni také firemni identita a chova-
ni. Organizace zamérené na vysokou vy-
konnost, kam patfi kluby i svazy, potfebuji
zakorfenénou identitu.

Pfemyslejte o tom, co ma $anci v budouc-
nu na uspéch, protoze viichni méme kog-
nitivni pfedpojatost v momenté, kdy nas
negativné ovliviuji vyzvy, vnégjsi tlaky
a prekazky. To nés drzi zpatky.

Musite co nejpiesnéji popsat, koho se sna-
zite rekrutovat, koho hledate a co od néj
ocekavate. Hlavnimi prvky, které je tieba
hledat, jsou znalosti, dovednosti, zkuse-
nosti a chovani.

Sportovci a hradi potrebuji jasna pravi-
dla. Nestaci jim fict, co nemohou a musi
udélat. Musite je presvédcit, ze dodrzo-
vani pravidel je k jejich prospéchu, a pak
je pfimét, aby pravidla pfijali za vlastni.
Pak vznikne prostredi, ve kterém funguje
spise tlak od spoluhract, nez od autority,
,0d séfa”.

Druhé setkani: Tvarci kultury: Lekce v Fi-
zeni zmén & ovliviiovani organizacni kul-
tury

Paul Gustard, Head of Rugby, Harlequins
RFC; Kevin Abrams, Vice President of
Football Operations & Assistant General
Manager, New York Giants

(Pozn.: dvé velkd pismena v zdvorce jsou ini-

cidly osobnosti, jejichZ celd jména a pozice

najdete v ndzvu sekce.)

¢ (KA) Pocinaje od nuly: ,Zaklad nasi kultu-
ry prichazi od majitelG. V pribéhu let vsak
vzdy dochdzi k pfechodnym stadiim, tudiz
musite ,aktualizovat” vasi kulturu stejné
jako své lidi.,, Jakmile jste jednou Giant, z{-
stanete jim navzdy. Toto si fikdme navza-
jem dost ¢asto. Znamena to, Zze bez ohledu
na to, jak dlouho jste soucdsti organizace,
davate do toho vse a se stejnou intenzitou.

ENTITLEMENT

A jako vedeni jsme tu pro sportovce a dal-
$i vzdy. Je to pfirozené, nejsou to viechno
znameni shiry a kouzla. Neustéle aktuali-
zujeme a vylepsujeme nasi kulturu.”

(PG) Konejte to, co kazete: ,Chtéli jsme
vytvofit kulturu vysoké vykonnosti, ale
také podpory a pracovni etiky. Aviak je
dllezité si pamatovat, z jakého prostiedi
pochazite a kam smérujete. Také zfizuje-
me dobrocinny fond k podpofre ,Quins”,
v budové i mimo ni. Chceme véfit v to, co
déldme, napfi¢ viemi slozkami.”

(PG) Hrac je klicovy: ,Hraci rozhodli o kul-
tufe a strapline (pozn.: kratkd, snadno
zapamatovatelnd fraze, kterou organiza-
ce pouziva, aby ji lidé nebo jeji produkty
poznali). Na trickach si udélali svij viastni
branding. Snazime se vytvofit co nejvice
soutézivych prvkd v rdmci nasi hracské
skupiny. Dbdme na to, abychom se tim
i bavili, ale rovnéz délali to, co kdazeme.”
(PG) Pro€?: ,Na této uslechtilé véci a zé-
méru hodné pracujeme, jelikoz je povazu-
jeme za dilezité. Potfebujeme, aby se hra-
¢i s touto kulturou ztotoznili, ale musime
v tom pokracovat, abychom si odpovédéli
na otézku: Pro¢ to déldme?”

(KA) Onboarding: ,Hrac¢i mohou mit na-
roky. Musime mladym hra¢im véci zdu-
raznovat, abychom si byli jisti, ze po sobé
uklidi a nebudou brat véci jako samozrej-
most. Jako soucast onboardingu organi-
zujeme s novymi mladymi lidmi takové
Jkolecko”, tudiz jsou pohanéni k tomu,
aby se sami predstavili ostatnim zamést-
nancim v budové!

(PG) Prijetizmény: ,Co je v rugby odlisné-
ho v porovnani's rugby pred 15 az 20 lety?
Véci, které hledame, jsou vasen a odol-
nost. Obvykle jsou to lidé, ktefi uspéji nej-
vice. My jako lidfi musime pfijmout zmé-
nu, ke které doslo. To je pro nas jako lidry
proces uceni se!”

(PG) Hraci a lidé: ,Jsme koncentrovani
na hrace, a to je jedna z nejdllezitéjsich
véci. Nechte hrace a lidi byt sami sebou.
,Kazdy den je dobry den! je jednou
z mnoha manter v nasi budové.”
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Body k zamysleni:

e Silné kultury neskryvaji své slabosti, spise
maji ve zvyku je sdilet, aby se cela skupina
mohla zlepsit spole¢né.

* V jakékoli organizaci, at uz jste sportovnim
tymem nebo mysliveckym sdruzenim, se
musite spojit, musite mit bezpec¢né a da-
vérné spojeni se skupinou, abyste védéli,
Ze ostatni jsou s vami.

o Kli¢ k Uspésné a trvalé zméné spociva
ve zméné a vyvoji prostredi. Lidé se tomu
pfizplsobi, bude-li tento proces jasny.
Jedna se o prvni krok k celkové transfor-
maci organizacni kultury.

* Dobii lidfi spojuji pocit respektu s pro-
stfedim, coz spole¢né dava ostatnim pocit
bezpedi a svobody mluvit oteviené, ze-
jména kdyz se objevi problémy.

Tieti setkani: Performance Design: Na-
hlédnuti do vytvareni zkuseného vysoce
vykonného prostiedi

Sam Erith, Head of Sports Science, Man-
chester City; Professor Roger Kneebone,
Director of Surgical Education & Engage-
ment Science, Imperial College London;
Glenn Hunter, Performance Innovation,
English Institute of Sport

® Pokud chcete odemknout a zvysit lidskou
hodnotu vytvafenim zkusenosti pro vase
sportovce, kterymi projdou, pomUzete
jim automaticky postr¢it jejich potencidl
napovrch. Tyto zkuSenosti budou rovnéz
dost G¢innym zplisobem, jak zvysite jejich
hodnotu.

e Je spravné hodnotové nadradit méfitelné
nad smysluplné?

* Realita existuje. Ujistéte se tedy, ze pravé
na ni se soustfedite pii jakémkoli rozho-
dovani, které je zaloZené pouze na védec-
kych zakladech.

* Pfi fedeni problému nebudete mit nikdy
na zacéatku cesty vsechny potrebné infor-
mace. Zapojte se do problému, protoze
vam casem pomuze vidét cely obraz. Do-

STRIVE FOR.
A CIRTAINTY

Tofeenmtt

207 ALK
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konce i na konci procesu se mlze stat, Ze
v tom, co vlastné vime, budeme mit velké
mezery. Respektujte to.

* Pfijméte nejistotu. Improvizujte v rGznych
souvislostech. Pracujte na odstranéni me-
zer mezi informacemi, které mate a které
potiebujete.

Body k zamysleni:

* Hlavni oblast, kterou je tfeba zvézit, je, jak
rozvijet odborné znalosti v oblasti vysoké
vykonnosti. Stejné tak je dilezité selekto-
vat bézné zkusenosti spojené s vykonem
od téch dllezitéjsich, a tim padem smys-
luplnégjsich.

® Zda se, ze soucasny trend ve sportu oce-
fuje méfitelné nad smysluplnym. Vyuzi-
ti smysluplnych zplsobl navrhovanych
na zakladé zkusenosti z excelentnich vy-
konll mlze byt nejucinnéjsim pristupem
k odemceni pfilezitosti vedoucich ke zvy-
Seni lidskych a tymovych vykon.

e Zakladnim  predpokladem védeckych
pfistupll je uznani, ze ,realita” existuje,
a proto se zaméruje na feseni problém
Jreality”. ZvySovani hodnoty G¢innym zpG-
sobem je zména vnimani prostfednictvim
navrhu rdznych zkusenosti.

Ctvrté setkani: Péée o Googliness: Jak
Google maximalizuje vykon jednotlivci
& tymu

Kirk Vallis, Global Head of Creative Capa-
bility Development, Google

® Dejte si pozor na to, ze vase odbornost
funguje po vétsinu casu, ale ne vzdy. Né-
kdy vas to polozi na lopatky a vy jako lidr
byste na to mél byt pfipraveny.

e Existuji vratka, ktera pouzivame, ale pouze
proto, Ze jsou to vratka, kterd jsme pouzi-
vali vzdy. Nékdy déldme véci jen proto, ze
jsou délany zpusobem, jakym byli délany
vzdy. Udrzujte véci Cerstvé. Opustte své
komfortni prostredi.

*Top 3 nejzddanéjsi dovednosti v roce
2020: kritické mysleni, feseni problémd,

,f_\flurturing Googliness:
ow Google Thinks About Disruption & Creativity

Kirk Valiia
Global Head of Croative
ity Developmant

kreativita (World Economic Forum, Nesta,
McKinsey, Adobe).

* Pouze 1 az 4 lidé maji pocit, ze mohou byt
v praci kreativni. Vice nez polovina z nas
trdvi méné nez 30 minut denné védomym
premyslenim.

* Je to o nastaveni mysli, nikoliv o doved-
nosti. Mit rovhovdhu mezi témito dvéma
je samoziejmé dllezité. Kdo mé spravné
dovednosti, je skvély, ale pokud nema
spravné nastaveni mysli, nemuze uspét.

* Ve spole¢nosti Google ma kazdd moz-
nost sanci. Zeptejte se a zvazte otazku:
Dali jsme této myslence trochu lasky,
vasné a péce, nez jsme se rozhodli? Po-
zitivita je zasadni. Zbavte se negativnich
predsudk.

* Naruseni: Nejprve nemusite byt pfesni
(zpocétku). Otestujte predpoklad svého
mysleni, ne provedeni.

e Pracujeme na dullezitych vécech. Tuto
praci bychom si méli uzit” Pamatujte si to.

Body k zamysleni:

* Kde jsi, kdyz mas nejlepsi ndpady? Spo-

luprdce mezi tymy a organizacemi je

nedostatecnd, proto je dulezité vytvorit
piilezitosti ke stfetu rliznych perspektiv
ve vasem prostredi.

Davate sobé i svym tymUdm dostatek casu

na pfemysleni? Vice nez polovina z nas

travi méné nez 30 minut denné dmysinym
pfemyslenim a objevovanim. To nestadi.

Soustiedte se na péci a vytvéreni prostoru

pro toto premysleni ve vaSem prostiedi.

Pfemyslite neustdle o novych zpUso-

bech feseni problém0, nebo o tom, jak

maximalizovat prilezitosti, které se vam
naskytnou? Jako lidr, ktery je soucasti
organizace zamérené na vysledek, mu-
site neustale rozvijet a pobizet kreativni

a svézi mysleni.

* Kam je zafazena kreativita v hierarchii do-
vednosti ve vasi organizaci? Pokud chcete
hrat na vy3si drovni, mélo by to byt hned
vedle nejlepsich technickych dovednosti,
znalosti a zkuSenosti.

W #LEADERS19
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Paté setkani: Home & Away: Vstépovani
filozofie & koucovani sportovci a tymu
s vysokymi vykonnostnimi cili

Chris Fagan, Senior Coach, Brisbane Li-
ons; Joe Montemurro, Head Coach, Arse-
nal Women

(Pozn.: dvé velkd pismena v zdvorce jsou ini-
cidly osobnosti, jejichZ celd jména a pozice
najdete v ndzvu sekce.)

* (JM) Vyvijet se: ,Kdyz jsme zacinali, chtéli
jsme zavést nékterd pravidla tak, abychom
méli néjaké hranice nasi kultury. Nicméné
myslenkou bylo uvést je v zivot, ale zaro-
ven s nimi i nadale kreativné pracovat. Po-
dil hracd na jejich tvorbé je zasadni”

(CF) Duvéra: ,Jednim z klicovych pilirt
mého leadershipu je budovani vztahd
a budovani divéry. Avsak to se tykd vsech
v organizaci, vsech hracli a vsech zamést-
nancd.Trvalo to asi 3 tydny. Pomohlo mito
dozvédét se o klubu vice a vsichni se citili,
jako by byl jejich ndzor ocenén. Objevily
se také trendy, coz mi pomohlo urcit pra-
ci, kterou je tfeba udélat. Chtél jsem, aby
vsichni pochopili, v co véfim, a pak jsem
chtél, aby mé za to ¢inili zodpovédnym:”
(CF) Naslouchejte: O lidech, které trénuje-
te, nemuzete nikdy pfilis védét. Nasloucha-
ni hrac¢dim a pozorovani hracl pfi socidlnich
kontaktech i v obvyklych situacich méze
pomoci porozumeét jim. Je pro mé opravdu
dulezité, abych se vsemi travil stejny cas.
Vzdy méjte na paméti: ¢lovék, nejen hrac”
(CF) Rast: ,Musite objevit téma a styl, kte-
ré vyhovuji vaSemu tymu a organizaci.
Musite chtit pokracovat v rlstu a dat spor-
tovcum prilezitost ho formovat s vami.”
(JM) Ztotoznéni:,Poskytnéte svym zamést-
nanclim empatii a svobodu mit v kompe-
tenci svoji vlastni sféru a oblast odbornych
znalosti. Ale z Sirsi perspektivy je tieba se
ztotoznit z hlediska 3irsi vize, abyste rozsifili
pocit sdileného leadershipu.”

(CF) Nadstavba - dalsi dovednosti: ,Prv-
ni rok jsem stravil hodné ¢asu trénovanim
svych trenérl. Zasvétte je do filozofie
a stylu, které chcete realizovat / uskutec¢-
nit, s jejich pomoci.”

Talent vs. Charakter: (JM) ,Mozna mate
v tymu hrace, ktery vyhrava zapasy, ale
netrénuje tak, jak chcete vy. To musite
vybalancovat a byt inteligentni pfi roz-
hodovani o vybéru. Oteviené diskuse
a transparentnost prinaseji jasnost.” (CF)
,Kombinace obojiho je idedlni, ale pokud
by Slo do uzkych, dal bych pfed talentem
pfednost dobrému charakteru, ktery by
z tymu dostal to nejlepsi. Vzdycky mGze-
te zménit mysleni nékterych lidi.”

Body k zamysleni:

e Skvéli trenéfi dlouho premysleji o svych
hracich, reaguji na jejich vztahy. Ke komu-
nikaci pristupuji velmi citlivé, jako by to
bylo uméni ¢i véda.

 Chcete-li utvaret svou identitu, nezapo-
merite na vase interni pravidla. Tato pravi-

COACHING

& DEVELOPMENT

Home & Away:
Lessons in Instilling Philosophies & High Performance Coaching
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dla funguji jako pojistka, jak pro pfipady,
kdy se véci vyvijeji dobfe, tak pro situace,
kdy véci nefunguji podle nasich nejlep-
sich predstav. Tyto normy maji postaveni
neobchodovatelnych véci.

* Méte jasnou spole¢nou predstavu o tom,
kym chcete byt a jak chcete hrat? Pokud
tyto predstavy mate a hraci jsou s nimi
ztotoznéni a chapou je, pak je velka prav-
dépodobnost, Ze se vdm je podaii imple-
mentovat a realizovat i v utkanich.

* My vsichni méme viru a pfedstavy o tom,
jak chceme hrat a jak by se véci mély délat.
Otazka zni: jak to zavedete do kazdoden-
niho procesu a jak a za jak dlouho se vam
podaii tyto véci uvést v zivot i v utkdnich,
aby fungovaly?

Sesté setkani: Sluzba leadershipu: Pozi-
tivni psychologie & odolnost, Kralovska
vojenska akademie

Gareth Bloomfield, Lead Psychologist,

Royal Military Academy Sandhurst

* Nejdulezitéjsi véci pro lidskou odolnost je
spanek. K neurologickému obnoveni ne-
dojde dfive nez za 6,5 hodiny.

® Trénink zaméreny na selhani je dlezity.
Trénujte kognitivni objasnéni, které po-
maha snizovat stresové hormony a vytvafri
ucelovou vytrvalost.

e Kdyz drilujete nova chovani, nebo funkdi,
aby se stala obvyklou, spanek musi byt
na prvnim misté tréninkového listu.

* Pii péci o pozitivni socidlni faktory odol-
nosti — dejte si pozor na pohrdani a opo-
vrzeni jako indikatory selhdni odolnosti
skupiny.

® Kontrola je nedilnou soucasti regulace
toho, jak moc stresovani se budete citit.
Cim vice se obavate, Ze ztratite tuto kon-
trolu, tim samoziejmé vétsi strach budete
mit ze selhani.

® Proces rozhodovani a urovné ptizpusobi-
vosti lze zvysit pomalejsim koucovanim.
Pomaha také méné opakovani. Oba,triky”
stimuluji kreativnéjsi mysleni.

CEO W #LEADERS19

Commities for Ballarsy

Body k zamysleni:

® Pokud chceme, aby nasi lidfi, ktefi déla-
ji klicova rozhodnuti, byli pfizplsobivi
a kreativni, zvazte zafazeni skoleni a ko-
ucovani pomalejSim tempem, s mensim
zastoupenim poctu opakovani stejnych
véci. Naopak se snazte zafazovat vice pre-
kvapeni, ,trik(", abyste stimulovali kreativ-
ni mysleni.

* Selhani je strach ze ztraty kontroly. Kdyz
ztratite kontrolu, Uroven stresu se zvysi,
takZe kontrola je rozhodujici pfi regulaci
urovné stresu, kterou zazijete.

® Se zvysujici se Urovni stresu, se schop-
nosti raciondlniho lidského rozhodo-
vani zacina vypinat. Pfi tréninku mu-
sime pracovat na stresovych situacich
a prostfedi, abychom sportovcim
vytvofili lepsi pozici a mohli se s tim
vyrovnat.

® Obvyklé chovani mlze byt prekdzkou
kreativity a prizpUsobivosti. Ve stresové
situaci jsme zvykli reagovat podle na-
ucenych zvyklosti, coz mlze vést k nad-
hodnoceni rizika.

o S

GARETH BLOOMFIELD
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Ackoli zimni slunce jiz zapadlo za dalsim
Leaders Sport Performance Summit, my se
muzeme ohlédnout s postiehy za jeho dru-
hym dnem. Pfibéhy plné inspirace a cilevé-
domosti, které ndm pomohou posunout vy-
kony a vykonnost nasich sportovcl a tyma
dopredu a k lepsimu. To hlavni v kostce
zdruhého dne je zde:

Sedmé setkani: Myslenky rebela: Sila
riznorodého mysleni

Matthew Syed, Author, Rebel Ideas: The
Power of Diverse Thinking

* NaplInéni: Vyzkum ukazal, Ze kdyz se na-
uc¢ime vymanit se z Utrob nasich ozvén
a prijmeme nasi vnitfni rozmanitost nazo-
rd a myslenek, staneme se kreativnéjsimi
a budeme se citit naplnéni.

Homofilie: Lidé maji tendenci najimat
lidi, ktefi smysleji podobné. Potvrzuje to,
ze jsme obklopeni lidmi, ktefi maji stejny
pohled na véc a sdileji stejné presvédce-
ni (diky tomu se citite chytrejsi) - timto
zpUsobem lze potlacit kreativitu a reseni
problém.

Realita: Perspektivni slepota se tyka
skute¢nosti, Ze ¢asto nedokazeme iden-
tifikovat nase vlastni slepa mista. Nase
zpUsoby mysleni jsou tak obvyklé, Ze si
téméf nevsimneme, jak filtruji nase vni-
mani reality.

Rebel: Mate-li kulturu, kterd podporuje
nové myslenky, konstruktivni zpétnou
vazbu a rdznorodost nazorQ, a stejné
tak silny network, skrze ktery mohou
rebelské myslenky proudit, budete
inovovat rychleji nez ty kultury, které
se drzi zpatky kvuli kultufe myslenkové
shody.

Rozmanitost: Rozmanitost ve vasi orga-
nizaci je zasadni, protoze znalosti, které
musite mit (coz je samoziejmé nelplné),
mohou byt vyzvou.

Péstovani kognitivni flexibility v organi-
zaci mGze maximalizovat dobry talent tim,
ze umozni kreativité vzkvétat prostiednic-
tvim rozmanitosti.

Body k zamysleni:

® Rozmanitost ve vasi organizaci je zasadni.
Vase znalosti a dovednosti, které mate,
casto jsou velmi dobré, mohou byt zpo-
chybriovany, coz pfispivd k ostrazitosti
a ovérovani zvolenych postupd.

Kultury, které podnécuji nové myslenky,
podporuji nesouhlas a maji silny networ-
king, skrz néjz mohou proudit ndméty
rebeld, inovuji rychleji nez kultury, které
Ziji a pracuji v intelektudlnim souladu bez
moznosti vyslechnout, natoz pfijmout jiny
nazor ¢i ndmét.

Perspektivni slepota se tykd skutec¢nosti,
Ze jsme casto zaslepeni vlastnimi temny-
mi skvrnami. Nase zplsoby mysleni jsou
tak obvyklé a zautomatizované, ze si té-
mér nevsimneme, jak filtruji nase vnimani
reality.
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Rebel Ideas:
The Power of Diverse Thinking

Matthew Syed

* Vyzkumy ukdzaly, Ze kdyz se nau¢ime vy-
manit se z nasich stereotypl a pfijmeme
svou vnitfni rozmanitost nazord a mys-
lenek, staneme se nejen kreativnéjsi, ale
také se budeme citit spokojenéjsi a napl-
néngjsi.

Osmé setkani: Z Ria do Tokia: Proces
revize & planovani v olympijskych cyk-
lech.

Lindsay Mintenko, National Team Mana-
ging Director, USA Swimming; Ton Cum-
pston, High Performance Director, Hoc-
key Australia

* Je dilezité, aby se sportovci o svych pro-
blémech mohli poradit s jinou osobou,
nez je trenér. Na tom jsme hodné praco-
vali. Nakonec se to stejné dostane zpét
k trenérovi, ale je tfeba, aby takova dife-
renciace existovala.

* Pfiprava: V pribéhu roku soutézime pou-
ze na hokejovych turnajich, ale nejtézsi
véci, na kterou se pfipravujeme, je, zZe
olympiada neni pouze hokej. Spousta su-
perhvézd, rozptyleni atd. Je tézké se na to
znovu pfipravit.

e Skoncujte s fe¢mi. Existuje spousta zprav
a statistik. Nékteré jsou dobré, ale nékteré
vas jen rozptyli, a néktefi lidé podavajici vy-

From Rio to Tok .
yo:
Th iewi i
e Rewewmg & Planning Process Behind Olympic Cycles
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kon maji tendenci véci poplést. Pojdme dat
do popredi to, co musime védét a udélat.

* Nikdy nepfestévejte hledat inovativni na-
pady pro rdst a zlepsovani.

Body k zamysleni:

e Chcete-li byt dlouhodobé Uspésni, musite
se ucit rychleji nez soupefi. Proto musite
inovovat. Musite byt pfipraveni respek-
tovat, Zze udélate chybu. Diky inovacim je
snadné se odklonit od plvodniho zaméru,
hlavné v situacich, kdy se pokousite fesit
vzniklé problémy.

* Systematicky se ptejte sami sebe, co by se
dnes mohlo pokazit? Jakym tlakiim bude-
te Celit? Radé&ji nez planovat, jak budete
reagovat, kdyz budete fyzicky a psychicky
unaveni, kdyZ se néco pokazi.

* Jaké jsou vase kritické faktory uspéchu?
Abychom je mohli identifikovat, musi kaz-
dy v tymu zjistit, co je zapotrebi k vitézstvi.
Zjistéte, co je nejlepsim vysledkem, a poté
to rozdélte na kritické faktory uspéchu —
klicem k této myslence je zaroven vysvét-
lit kontext jednotlivych bodi s celkovym
obrazem.

e Kazdy ¢len tymu potfebuje byt v souladu
a Uzce spojen s vykonnosti. Pokud tomu tak
je, kazdy ma nyni sv(j podil na kone¢ném
vykonu a vysledku. Musite mit tedy jasnou

Lindsay Mintenko )
atlonal Toam M, "
USA S'Nlm;lnl:\u anaging Director

pr i Michaoi p
ctnl Poulton
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predstavu o tom, co po sportovci (hraci)
chcete, stejné tak o roli kazdého spoluhra-
Ce, aby vse vysledné zapadalo do celkové
snahy o dosazeni kone¢ného cile.

Devaté setkani: Dlouhy pfibéh ve zkrat-
ce: Sila vypravéni p¥ibéha & Prvotridni
komunikace o tymovém vykonu.

Clare Muireann Murphy, Internationally
Renowned Storyteller

* Ptibéh neni jen prostiedkem prenosu in-
formaci a znalosti. Je to prostfedek k pre-
nosu pocitli a emoci.

* Vypravéjte pfibéhy: Mnoho studii o neu-

rovédé a komunikaci v obchodnim pro-

stredi dokazuje, Ze v pfipadé lidri by se
vypravéni pribéht nemélo povazovat
za mékkou dovednost (pozn.: Soft skills
jsou kompetence v oblasti chovani, maji
vztah k emocni inteligenci (EQ). Jsou také
zndmé jako interpersondini dovednosti

a casto jsou tak dllezitou soucasti odbor-

né zpUsobilosti.). Je to spise nejucinnégjsi

zpUsob prenosu znalosti.

Méné je vice: Chcete-li, aby se vase zpra-

va Sitila efektivné, nepfehlcujte pfiibéh,

ktery vypravite, obsahem. Musite védét,
kdy je tfeba ho upravit, abyste maximali-
zovali zamysleny ucinek.

Péce: Vypravéni pfibéhu aktivuje v mozku

fadu chemickych latek, v€etné oxytocinu,

ktery rozviji empatii, jez zvysuje davéru

a zlepsuje uchovani paméti.

Pokud se lidé zajimaji o to, co Fikate,

budou si to Iépe pamatovat. Takze pro-

kazte jim svlj zéjem a péci, a lidé se tak
budou zajimat stejné.

Pfedani: ZpUsob, jakym vypravite svij

piibéh, mlze byt stejné dulezity jako jeho

obsah. To mGze byt rozdil mezi inspiraci

a deflaci poklesu cenové hladiny vaseho

tymu. Trénujte své fecové dovednosti,

abyste eliminovali hlasové tiky, nebyli ner-

vézni a zvysovali svou pfitomnost a vliv

na jednotlivé hrace i tym.

* Priprava: Predat silny ptibéh vyzaduje
odpovidajici a Uplnou pfipravu. Vénujte
ji tedy dostatek ¢asu, abyste sdélili vie, co

COACHING & DEVELOPMENT

Long Story Short:

DATA & NNOV

The England Player:
Leveraging Data for Decision-Making In the World of Football

Kate Baker
i Hoad of Player insights
5 JI The Football Asscciation

mate v planu sdélit, stejné tak se na svoji
fec pfipravte i par minut pfed ni, abyste se
dostali do,zény”.

Body k zamysleni:

e Vypravéjte pribéhy. At uz jste ve vasi
organizaci trenérem, kapitdnem tymu
nebo lidrem, mnoho studii o neurovédé
a obchodni komunikaci dokazuje, Ze vy-
pravéni neni mékka dovednost, ale je to
nejucinnégjsi zplsob prenosu védomosti
ainformaci.

® Méné je vice. Chcete-li, aby se vase sdéleni
ucinné sitilo, nebudte pfilis dlouzi a neza-
tézujte obsah velkym poctem informaci.
Naucte se obsah upravit tak, abyste maxi-
malizovali jeho dopad.

* Forma sdéleni zvy3uje jeho dopad. Forma,
jakou vypravite pribéh, je ¢asto stejné da-
lezita jako pfibéh (obsah sdéleni), nebo
ten, kdo ho fika. MGze to byt zadsadni roz-
dil mezi inspiraci a deflaci vaseho tymu.
Procvicujte své komunika¢ni dovednosti,
abyste odstranili fecové vady, zvladali
nervové pochody, a tim padem zvysili vas
osobni vyznam.

° Méjte na paméti: Vypravéni pfibéhl ak-
tivuje v . mozku fadu chemickych latek
a procest, vcéetné oxytocinu. Toto rozviji
empatii, kterd pomahda budovat davéru

% | LEADERS
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a zlepsuje uchovani informaci v paméti.
Pokud vasim poslucha¢iim zalezi na tom,
co fikate, budou si to pamatovat.

Desaté setkani: The England Player: Vyu-
Ziti dat pro rozhodovani ve svété fotbalu.
Kate Baker, Head of Player Insights, The
Football Association

e Zvazte, co jsou rozhodujici znaky nebo
zkusenosti, které mulzete vidét u hracd
a které vdm mohou napovédét, kdy je
hra¢ pfipraven postupovat na své cesté
vpred. Jaké jsou tyto znaky?

e Zlepseni vykonu = chyby a pochybnosti +
postiehy zevnitf. (Zdroj: Gary Klein, Seeing
What Others Don't, 2013)

* Prozkoumejte trendy, které Ize identifiko-
vat na zdkladé tymovych zkusenosti, jez
mohou mit dopad na cestu rozvoje hract
jsoucich na cesté stat se Uspésnym.

* Jaké jsou faktory, které musi byt pfitomné,
aby umoznily uc¢inny prechod hrace do vyssi
kategorie, v¢etné profesionalniho fotbalu?

* Mate jako organizace jasnou pfedstavu
o tom, jaké dovednosti, vlastnosti a zku-
Senosti jsou pozadovany, abyste jako lidr
byl efektivnim hracem ve vasem tymu?
A konkrétné v prislusnych pozicich a ro-
lich? To také ovliviiuje fakt, jak poznate
budouci talent a jak pfijiméate nové posily
tymu ¢&i programu.

* Talent ID pochéazi z prozkoumavani infor-
maci o hlavnich hracich a otevienosti po-
rozuméni novym datovym tokdm, které
jsou stale dostupnéjsi. Budte vzdy zvidavi.

Body k zamysleni:

e Jaky druh sportovci nebo hracd byste
nechtéli ztratit? Prozkoumejte viechny
moznosti a zvazte, jak byt kreativnéjsi pfi
vsech krocich, aby vdm neproklouzli siti.

* Pojmenujte faktory, které musi byt spIné-
ny, aby se hrac uspésné presunul do vyssi
kategorie, v¢etné profesiondlni sportu.

¢ |dentifikujte trendy a cesty ve vyvoji hra-
¢, klubt a reprezentacnich vybér(, které
jsou velmi Uspésné, a tyto zkusenosti im-
plementujte do vasi organizace.
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LEADERS ;
Performance Institute !

The Sport Performance Summit
STADIUM

TWICKENHAM

* Méte ve vasem klubu, svazu i s trenéry
a sportovci jasno v tom, jaké dovednos-
ti, schopnosti a zkusenosti jsou vyzado-
véany, aby sportovci (hraci) byli efektivni
ve svych pozicich a rolich? Co to také zna-
mena pro identifikaci budoucich talent(
pro tyto pozice?

Jedenacté setkani: Férum o inovacich:
Kde jsou nase nejvétsi prilezitosti k ino-
vacim v oblasti Spickové vykonnosti
v roce 2020? Mozek, Tym, Cisla.

Tom Nugent, VP of Elite Performance,
Platypus Neuro; Dave Reddin, Head of
Team Strategy Performance, The Foot-
ball Association; Robby Sikka, VP of Bas-
ketball Performance, Minnesota Timber-
wolves

e Kazdy mozek je trochu jiny, tudiz se
i ke kazdému ¢lovéku musite chovat tro-
chu jinak. Takovy pfistup mame po fyzic-
ké strance, takze bychom stejny méli mit
i k mozku.

¢, Jsme presvédceni, ze tam, kde mohou
ostatni pouzit ,Cistou védu” a pokusit se
ji pfimo aplikovat na tymovy kontext,
existuje riziko a omezeni tohoto myslen-
kového procesu, kvili neuznani zasadni
soucasti planovani. Nasim ukolem neni

”omﬁﬂaA“’“J

R Iﬁg Biﬂmmmm
& (X .J ARNK REPRESENT S
- PUTINRUIES w.w;? AT ] S
uamwmf AT )
WHAT OO T
NHHT§
(He WVE Yok ucson

Ill-n.._
AV VA \"\‘\"\-’\- Yavalat

\\

cuARAﬂfR

48 < FOTBAL ATRENINK 1/2020

aplikovat v&du, ale ujistit se, JAKY ma apli-
kovana véda pozitivni dopad a vliv."

* Data, Pozitivita, Komunikace: Znejte nase
sportovce Iépe, nez se znaji oni sami

e Vitézstvi, optimalizace, naplnéni talentu
jsou vysledkem spravného postupu.

°,Védét, co nevite, je uzite¢néjsi, nez byt
brilantni. Pfipusténi si toho, co nevime, je
prislibem moudrosti.”

¢ ,Ukazte mi podnéty a ja vdm ukézu vysle-
dek. Pokud mate hloupy motivacni sys-
tém, dostanete hloupy vysledek.”

¢ ,KdyZ méate néco, o ¢em vite, ze je pravda,
dokonce i zdlouhodobého hlediska si m-
zete dovolit vlozZit do toho hodné energie!”

Body k zamysleni:

e Hlavnimi vyzvami pfi zavadéni novych
myslenek jsou kultura prostredi, syste-
mati¢nost ve smyslu komplexniho zasahu
a zména nastaveni mysleni. Nejvétsi vy-
zvou je zménit zpGsob mysleni lidi, proto-
Ze inovace jsou ¢asto zmeény, které mohou
ohroZovat jejich soucasné postaveni.

* Organizace, které v poslednich 20 letech
dominovaly (v jakémkoliv oboru), jsou
ty, které vytvofily a udrzovaly nejvétsi
databazi poznatkd. Planovat, jednat, mé-
fit a neustdle toto opakovat jako cyklus,
a na zakladé toho revidovat plan.

The Sport
Performance
Summit

Lessons from Leaders

D ONE RECAP

§ LEADERS

I The Sport
| Performance
| Summit

 Zeptejte se sami sebe: Od koho se muze-
me poucit a kde jsou odborné znalosti,
které jsou pro nas relevantni a které mu-
Zeme vyuzit?

* Prostiedi a kultura inovaci musi byt orga-
nické. Nemélo by se o tom jen mluvit, to
by se mélo stat. Délejte inovaci spise vro-
zenou nez Umyslinou.

Londynské listopadové Leaders byly velmi
pestré. Diky Red Bull, Harlequins, NY Gi-
ants, Manchester City, EIS, Brisbane Lions,
Arsenal, USA Swimming, Hockey Australia,
FA a Minnesota Timberwolves ve sportu,
ve spojeni s diskusemi Imperial College
London, Google, Royal Military Academy
Sandhurst, nejprodavanéjsiho autora a své-
tové proslulého vypravéce mimo sport, po-
kryly za dva dny slusné mnozstvi oblasti. Je
nutné podékovat vsem fe¢nikiim za sdileni
jejich zkusenosti. Nam se to libilo. Doufame,
ze i vam. Vyborné bylo i prostredi v domov-
ském stanku Britského ragby.

Nakonec dékuji i vam, ¢tenafim. Dovolte,
abych ukonil tuto formu komunikace s vami
citdtem Ve je o lidech! Silnd a presna my-
Slenka, protoze vy, trenéfi, ucitelé, manazefi,
rodice, jste vénovali sviij ¢as a energii precte-
ni tohoto textu. A my z ¢asopisu Fotbal a tré-
nink vam za to vsem dékujeme. [ |
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Jeste

k 40. Sympoziu
AEFCA ve Varsave

Z poznamek z varsavského sympozia AEFCA jsem pro Ctenare
naseho Casopisu Fotbal a trénink pripravil jesté shrnuti téchto

dalSich poznatku:

Pokracovdniz¢c. 4/2019

Legia Varsava na trajektorii vzestupu
Dariusz Mioduski, prezident Legie Varsa-
va, s velkym eldnem sezndmil uUcastniky
sympozia se zdkladni filozofii a strategickou
koncepci tohoto nejvétsiho a nejlepsiho pol-
ského klubu, ktery je na trajektorii dalSiho
vzestupu. Potvrzuje to nejen prvoligovy tym
a novy moderni stadion Legie, ale také nové
budované tréninkové centrum, fungovani
mlddeznické akademie a klubu jako celku.
Klicem k budoucim uspéchim klubu je
»tah nabranku” - orientace na vyhru a vi-
tézstvi. To je vychozi princip v kazdodenni
praci vsech usekll Legie, bez kterého nejde
ziskat trofeje, ani dosahnout ostatnich cild
nejen ve sportovni, ale ani v ekonomické
a marketingové oblasti.

Moderni stadion a jeho vyuzivani je po-
jimano v celé komplexni ,péci o spolec-
ny domov”, kde se vsichni chtéji citit jako
doma a v rodinné pospolitosti s tim, Ze sou-
Casti celého klubového domova musi byt
moderni mladeznicka zakladna. Dokon-
Cuje se opravdu velkolepy projekt ,Legia
Training Center” s fotbalovou infrastruk-
turou srovnatelnou s témi nejvyspélejsimi
centry evropskych velkoklubl. NepUjde
jen o hraci a tréninkové plochy a zafize-
ni se zénou pro profesiondlni A-tym a pro
celou mladeznickou akademii, ale i o dalsi
moderni zazemi (od laboratornich a zdra-
votné-rehabilitacnich a Iékarskych sekci, az
po ucebny a studovny, restaurace, relaxacni
zony atd.).

Investice do infrastruktury by vsak nebyly
rentabilni, kdyby zakladni investici nebyla
investice do lidi, jak opakované zdUraznil
prezident Legie, ktery prosadil opravdu uce-
leny systém vybéru Spickovych odbornikl
a dalsich pracovnikd, jejich motivaci a pro-
ces neustalého uceni a vzdélavani (véetné
vyuzivani nejmodernéjsich poznatku a zku-
Senosti ze zahranici, predevsim z top klubU
a fotbalové nejvyspélejsich zemi).

Tento duraz na vysoce kvalitni a kom-
plexni praci s lidmi v klubu se tyka oprav-
du celého klubu, tedy i prace s mladezi
a v oblasti Zenského a divciho fotbalu.

Ukazuje se, Ze tento pfistup nese své ovoce
nejen ze sportovniho, ale i z ekonomicko-fi-
nancniho, marketingového a komunikacni-
ho hlediska uvnitt i vné klubu.

Prace s lidmi, orientace na budoucnost v dlou-
hodobém horizontu, Uspésnost a atraktivnost
Legie je, spolu s novou Spickovou a inovativ-
ni infrastrukturou, tim nejlepsim magnetem
pro ziskavani top talent (hracd, trenéri
a daldich specialistti) pfedevsim v celém
varsavském regionu, ale stéle vice i vlci celé-
mu Polsku a také viici zahranici.

Je dllezité, Zze v Legii je kvalitni a efektivni
rekrutovani top talentd pouze odrazovym
mustkem pro dalsi praci se vsemi lidmi
v klubu, kde specifickou roli hraji jednak
byvali hradi, ktefi znaji mistni kulturu
a disledné péstuji tradi¢ni klubové hod-
noty, a jednak progresivnim myslenkam
otevieni kvalifikovani trenéfi a dalsi spe-
cialisté, predevsim ti, ktefi maji také zkuse-
nosti ze zahranici.

Jak vsichni v Legii védi, vyzadovani vysoké
ndrocnosti a komplexnosti pfi praci s lidmi
neni snadné, ale pro celoklubovy uspéch
je to zcela zésadni. Nejen u A-tymu Legie,
ale zvlasté v celé mladeznické akademii se
proto dbd na ucinnou kombinaci moder-
nich metod k rastu tymové i individualni
trénovanosti, soucinnosti, soudrznosti
a soutézni vykonnosti. O vysledcich prace
mlddeznické zakladny v Legii svédci napf.
tyto udaje: v letech 2000-2019 pusobilo
v Legii 1 200 déti a 32 z nich se dostalo az
do polské Extraligy, 6 do polského narodni-
ho muzstva a 35 do nérodnich mladeznic-
kych reprezentaci.

V mladeznické akademii Legie se v praci

aplikuje napt. téchto pét principC:

1) U¢ime se jeden od druhého kazdy
den, kazdou minutu.

2) Kazdy tyden vyuzivame pracovni

workshopy.

3) Mame individualni pfistup k hraéim
i trenériim.

4) Vyuzivame rotaci trenéri kazdych
6 tydni.

5) Priibézné pouzivame inovace a mo-
derni technologie.

Ladislav
Valasek
UCFT

| to je soucdst uceleného souboru metod
prace a pouzivanych kritérii pro analytic-
kou a monitorovaci praci, pro hodnoceni
a méreni dosahovanych vysledki v kon-
textu realnych podminek, tedy vsech
vstupt (vynakladanych lidskych, financ-
nich a dalsich zdrojli a prostredk() a viech
vystuptd (vysledkd, disponibilnich pfijma
a pfinost - sportovnich, finan¢nich, marke-
tingovych atd.).

K takové klubové filozofii slouzi v Legii ne-
jen zminéné investice, principy a moderni
technologie, ale také osvédcené motivaéni
motto: ,Always together!”, ,Vzdy spolu!”,
aneb v jednoté je sila, mohli bychom dodat.
Jak ndm fikali v Legii: ,VSe je o lidech.”

O to vice nds pfi navstévé Legie, vCetné
prohlidky stadionu, zdzemi a sledovani tré-
ninku profesionalniho ligového A-muzstva,
velmi pfijemné potésilo, ze se v Legii mimo
jiné hrdé hlasi k pfinosu ceskoslovenské
trenérské skoly v osobé legendarniho tre-
néra Dukly Praha Jaroslava Vejvody, ktery
s Legii ziskal v roce 1969 mistrovsky titul
(celkem v Legii pUsobil jako hlavni trenér
dvakrat, v letech 1966-1969 a v letech 1973-
1975).

Vasen k fotbalu a motivace patfit mezi

nejlepsi

Marek Kozminski hovofil o projektech

Polského fotbalového svazu v obdobi

2012-2019. Pro nase ctenafe neni ani tak

nutné vyjmenovavat jednotlivé projekty,

i kdyz i to neni nezajimavé, ale pro inspiraci

jsou dilezitéjsi predevsim dva zékladni pfi-

stupy, ze kterého polské inovacni pfistupy
~k fotbalu pro vSsechny” vychazi:

a) Zasadni je péstovat fotbalové sny, fot-
balovou vasen - k radosti ze hry, k dosa-
hovani vitézstvi.

b) Vedle vasné je dulezZita motivace - chtit
se zlepSovat, patfit mezi nejlepsi, ucit
se od nejlepsich.

V polském mladeznickém fotbale se pak

konkrétni svazové ¢i regionalni projekty

a s nimi spojené nastroje, postupy a fi-

nance opiraji o systém prace v klubech,

predevsim v téch nejvétsich a nejlspés-
néjsich klubech.
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K dosahovani co nejvétsi efektivnosti pro-
jektl, kempt a jinych program0 se klade
ddraz také na vyuzivani poznatkd a inspi-
race z jinych sportd a na trpélivost k vy-
svétlovani pouzivanych pojma, definic
a metodickych postupl, protoze v praxi
fada nedorozuméni a konflikth v minulosti
vychazela z toho, Ze se nevénoval dostatek
¢asu a pozornosti vysvétlovani pouzivané
~hantyrky”, takze i stejné ¢i podobné za-
myslené kroky narazely zbyte¢né na odpor,
neoddvodnénou kritiku ¢i nezdjem o nové
moderni trendy.

To zndme i v nasem ceskomoravském pro-
stiedi, takze i my potfebujeme zvyseny
dlraz na principy, které se nyni prosazuji
v polském fotbale: , kvalita, kvalita, kvali-
ta + uceni, uceni, uceni”. Samoziejmé ne-
Ize zGstat jen na Urovni obecnych principd,
proto v Polsku soubézné prosazuji naro¢na
kritéria, ktera se tykaji zcela konkrétnich
oblasti:

1) pouzivana infrastruktura

2) kvalifikace trenéri

3) tréninkovy proces

4) struktura tymu a soutézi

5) sportovni vybaveni

6) celkové pocty hraci, trenéru atd.

Jasnost, ndro¢nost, komplexnost, ale i pruz-
nost pfistupl se neobejde bez pribézné-
ho monitorovéni a vyhodnocovani, tedy
ani bez kontroly a méfeni dosahovanych
vysledkl ¢i pInéni certifikacnich a jinych
stanovenych parametru.

V Polsku také kladou diraz na odpovida-
jici odbornou komunikaci nejen uvnit¥
fotbalového prostiedi, ale také s medi-
alni sférou. To s rostouci dostupnosti dat
a celych megadatovych soubord vyzaduje
kvalifikovanou interpretaci dat a infor-
maci, respektive zasazeni komentari dat
do celkovych kontextl a souvislosti, aby
napf. vytrhavanim dil¢ich dat z celkovych
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kontextll nebo absolutizovdnim nékterych
dil¢ich zavérd, precenovanim nebo pod-
cenovanim specifik u konkrétnich vyvojo-
vych etap a cykll ¢i jinymi nekomplexni-
mi postupy nedochazelo k nezadoucim
zkreslenim, manipulacim apod.
Naptiklad v oblasti identifikace talentt
a pfi zpracovani rozvojovych plant rizné
zajmové skupiny usiluji o své osobni priority
aneberou tolik v potaz nutnost provdzanos-
ti fady aspektu a souvislosti, a to i s vyuzitim
specializace, individuality a rozvojového
potencialu ve vsech péti oblastech: tech-
nika, taktika, kondice, mentalita a social-
ni oblast.

O to vétsi roli pak v Polsku hraji, a to i vici
zahranici, srovnavaci metody a postu-
py se sdilenim zkusSenosti a poznatku
i ve vzdélavacich a osvétovych progra-
mech..

Da se fici, Ze u vsech zminénych projekt(
pro praci s talenty v Polsku se klade velky
dlraz také i na vyuzivani sily hesla: ,,bud-
te s nami, pomahejte nam a podporujte
nas”, avsak nikoli jako pouhy slogan, ale
jako organickd soucast celkové moderni
prace s lidskymi zdroji a jejich individual-
ni identitou a v ramci vztaht ve fotbalo-
vém prostiedi i mimo néj (zejména rodina,
Skola a stdle vice také na socialnich sitich
apod.).

K uspéchu nevede jen jedna jedina cesta,
bez zlepseni neni progres

Massimiliano Allegri, mezindrodné reno-
movany trenér italskych klubl (jako Cag-
liar Calcio, AC Milan a Juventus Turin), mél
ve svém vystoupeni se stru¢nym nazvem
,Kouc” samoziejmé mnoho zajimavych, po-
u¢nych a inspirativnich informaci, o které se
pak rad podélil i v neformalnich dvoustran-
nych debatéach.

Osobné mé nejvice zaujal jeho dlraz
na roli trenéra jako ucitele fotbalu, tedy
trenéra, ktery chce ve své praci nejen

»ucit” vedené hrace, ale predevsim ,na-
ucit” vedené hrace. To mi pfipomnélo
také nékteré nase trenéry, napf. trenéra
Karla Briicknera, ktery si rovnéz zakladal
na vyznamu pochopeni rozdilu mezi,ucit”
a ,haudit’, tedy i na pochopeni metod
a kritérii, které vedou k praktickému ,na-
uceni néceho, co trenér s tymem chce
a potiebuje”.

M. Allegri trpélivé a s nadhledem i opa-
kované vysvétloval, jak dilezité je v top
profesionadlnim fotbale trénovat nejen
techniku, taktiku, kondici atd., ale prede-
v$im strategickou rovinu vykonnosti tymu
a jednotlivce - trénovat vykonnost k vi-
tézstvim.

Nejde jen o néjaké slovni hficky, jde
o praktické a pragmatické souvztaz-
nosti v pracovnim fetézci dobii hraci
a dobfi trenéfi (a naopak), respektive vy-
borni hraci a vyborni trenéfi (a naopak).
Tato souvztaznost viak samoziejmé souvisi
s celkovym prostiedim v daném klubu,
s urovni a kvalitou vsech lidi v klubu,
predevsim v realiza¢nim tymu a ve vzta-
hu k vedeni a naopak. Nejde tedy jen
o finan¢ni prostredky, které ma klub k dis-
pozici, ale také o konkrétni zodpovédnosti
a kompetence, o délbu prace a jeji koordi-
naci a zpusob a kritéria kontroly. Tam byva
Casto ,zakopany pes’, protoze lidé ve vede-
ni klubG a casto také i sami trenéfi a jejich
agenti si mysli, Ze dostatek penéz na fungo-
vani klubu a vy$e odmény pro hlavni aktéry
bude nejdulezitéjsim faktorem vzijemné
integrace.

Jasné, bez penéz to nefunguje nikde, ale
i M. Allegri zddrazanil potfebu vyjasnéni
pouzivané terminologie, protoze dochazi
k rozmanitym pohleddm zucastnénych
aktérl nejen na to, ,co ma byt a co se ma
délat”, ale i na to, co je ve skutec¢nosti
stejné, co je podobné, co je rozdilné.
Proto klicovym tkolem trenéra je dbat
o efektivni a koordinovanou komuni-
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kaci nejen ve vztahu k hraé¢im a reali-
zac¢nimu tymu, ale také k vedeni klubu,
k fanouskim a médiim.

Podle M. Allegriho je zvlasté dilezita pra-
xe, znalosti a cit pro rozliSovani a vysvét-
lovani kratkodobych a dlouhodobych
aspektt jednotlivych cili, problém0 (i
situaci v tymu ¢i klubu, coz v tak kon-
kuren¢nim prostiedi, jako je vrcholovy
profesionalni fotbal, neni viibec jedno-
duché. Zvlasté kdyz jedinci v koliznim ¢i
konfliktnim vztahu zapomenou, Zze pod-
statou fotbalu je fotbalova hra samot-
na, tedy predevsim jednotlivi hraci
a konkrétni tymy se svymi specifiky.
To ostatni je spiSe potiebny, podpiirny
a specializovany servis. Tedy v profesi-
onalnich klubech musi jit o profesiondlni
odborny a dalsi servis, pro ktery plati kri-
téria jako i pro hrace - kvalita a rychlost
prace, efektivnost a schopnost tymové
soucinnosti.

Dalsim rozmérem, ktery praci trenéra
v klubu velmi ovliviiuje, je ¢asté nepo-
chopeni toho, ze kazdy zapas je unikat-
ni original, nikdy nejde o stoprocentni
kopii jiného minulého ¢i jiného zapasu,
ackoliv by si to tieba vsichni, i vedeni, fa-
nousci a novinafi prali, zvlasté pokud jde
o opakovani vitéznych ¢i dokonce pamat-
nych utkani.

Ke zvladnuti produkce originalnich vi-
téznych utkani mé na trenéra zdsadni vliv
nejen praxe a znalosti, které se tykaji tré-
ninkového procesu, tvorby tymu, sestavy,
stylu a zpusobu hry v konkrétnim utkani,
ale také reseni mensich i vétsich detaild
ve vztahu k okoli tymu, utkani, soutézi.
Tak komplexni prace trenéra v tak dy-
namicky se neustale ménicim prostie-
di proto vyZzaduje rovnéz obrovskou dis-
ciplinu, odvahu a kreativitu. V mikro-
situacich a kratkych okamzicich hraje
velkou roli $tésti. Ano, jak je vSeobecné
znadmo, Stésti preje pfipravenym, proto
se kou¢ musi prlibézné a systematicky pfi-
pravovat, vzdélavat a rozvijet. Musi mit cit
pro to, aby ve spravném case a prostoru
délal potfebné zmény, protoze bez men-
Sich ¢i vétSich zmén, nékdy i bez radi-
kalnich zmén, to ve fotbale v Zadném
klubu nejde.

Presto pred, v prlibéhu ¢i po utkani mize
dojit k rdznym zvratdm, chybam a zkra-
tim, takze dfivéjsi zéasluhy a uspéchy
v trenérské praci se nepocitaji, tudiz funk-
ce kouce neni v konkrétnim klubu celozi-
votni funkci.

Z uvedeného, zddraznil M. Allegri, plyne
pro kazdého trenéra jedno pravdivé tvrze-
ni: ,No just one way to win!“ S takovym
zavérem M. Allegriho nelze nez souhla-
sit. Ve fotbale neni pouze jediné cesty,
ktera by vedla k vitézstvi a k ispéchu.
Chyby a omyly patfi k zivotu, patii i k zi-
votu fotbalového trenéra. Nékteré chyby
Ize napravit, nékteré ale nelze opakovat.
Dle M. Allegriho je pro kouce velmi di-
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lezita otazka ,timingu”, ¢asovani akci
a reakci, ,pro-akci” a ,post-akci”, to ma
velky dopad na vysledky a vykony v pfi-
pravé hrace a tymu, ve hie hrace a tymu
a samoziejmé i pfi koucovani utkani, ve-
deni celého pripravného procesu a jeho
vyhodnocovani.

Ve vsech klubech je nebezpecné tzv. ne-
spravné ocekavani ve vztahu ke skutec-
né realité. Ocekavani je jakymsi subjek-
tivnim modelem reality, na ktery pGsobi
fada faktord, takze muze dojit k mnoha
chybdm nebo i k celé sérii chybnych inter-
pretaci stavu a pfijimanych opatfeni.

K optimalizaci s tim souvisejicich rizik
se pouziva fada forem a metod. Jednou
z nich je strategické pfizpusobova-
ni, které bere v potaz vice faktorl, vice
pohledu a paletu rdznych opatieni. Tako-
vé pfizpUsobovéni v sobé musi mit nejen
predstavu, co lze ocekavat, ale také co
chtit a skute¢né umét udélat.

A to vSe umét vysvétlit hractim, kole-
glm v realiza¢nim tymu, ve vedeni klu-
bu, ziskat jejich pozitivni akceptaci, coz
zvlasté v dobach, kdy se nedafi, neni
vibec jednoduché a snadné, zvlasté
kdyz se pripocte enormni tlak fanous-
kua, vefejnosti, médii.

Pozor, nejde o krasu a plynulost slov-
nich vyjadfeni, jak mi ve dvoustranném
rozhovoru M. Allegri zddraznil, jde vzdy
o ucinnost konkrétniho délani, tedy
praktickou realizaci chytrych a potieb-
nych opatieni, nékdy i nepopularnich
opatfeni. Zasadni pfi pfijimani rozhodnu-
titrenéra je detailni znalost konkrétnich
hracd, jejich schopnosti a dovednosti
v utkanich, nejen v tréninkovém proce-
su, protoze zvlasté ve vypjatych situa-
cich jde nejen o herni kvalitu, ale také
o charakter, odvahu, trpélivost.
Zpusob, styl a systém hry souvisi nejen
s chténim, ale i s uménim hrac¢d a trenérd,
a naopak s uménim, ale i chténim. Mezi
chtit a umét je podobny rozdil jako ucit
se a umét, hrat a vyhrat. Jisté, dosahova-

ANDRZEJ DAWIDZIUK

JERZY BRZECZEK

JAN URBAN

Pouzita fota: AEFCA

ni vysledka v utkanich souvisi s pou-
zivanymi metodami a formami prace,
predevsim v tréninkovém, vychovném,
vzdélavacim a celém soutéznim procesu,
a tam vSude hraje svoji dulezitou roli cel-
kova atmosféra v tymu a klubu. Po-
zitivni a negativni nalady maji na rlzné
jednotlivce (hrace, trenéry, manazery)
razny dopad. Jina situace je, jde-li nebo
nejde-li o klicové hrace a osobnosti tymu
a klubu, ale v kazdém pfipadé jde zno-
vu nejen o slova, ale o konkrétni ciny
a opatfeni, kterymi jednotlivec i tym
reaguji na svoji pozici, na své uplatnéni,
na atmosféru a situaci v nejblizsim okoli,
v médiich atd.

Znalosti a zkuSenosti hraji vyznamnou
roli, ale M. Allegri pfipominal, ze v Uspés-
ném tymu je pro trenéra dalezita znalost
navyku, pfipadné zlozvykd, a cest k jejich
odstraniovani z hlediska pohledu, co je
nejdilezitéjsi pro tym, nikoliv jen pro
jednotlivce. V takovém pohledu je pro
trenérskou praci zasadni, zda se kondi¢ni
a herni stranka u jednotlivcd a tymu jako
celku jen tzv. udrzuje, nebo se zlepsuje.
Pokud se jen udrZuje, je to stagnace a po-
kles, ktery vede ke ,smrti” trenéra. Pokud
se zlepsuje, je to cesta rlstu a rozvoje
jak jednotlivc(, tak tymu jako celku, tedy
i cesta k Uspéchu trenéra.

Jinak teceno slovy M. Allegriho, bez
zlepseni neni progres, ani Uspéch, ale
ke zlepsovani kazdy jednotlivec i tym po-
tfebuji urcitou miru stability, dynamiky
a flexibility. A od koucu to vyZaduje ne-
jen potfebné parametry v psychologic-
kém a sociologickém ptisobeni trenért
na vedené hrace a cely tym, ale také
k vedeni klubu a ve vztahu ke specialis-
tam, které ma ve svém realiza¢nim tymu
¢i se kterymi klub spolupracuje apod.

V soucasném mezinarodnim fotbale i pro-
to tak dllezitou roli hraje znalost mistniho
jazyka, respektive znalost cizich jazyk,
neboti ve fotbale vzajemnou komunika-
ci vSechno zacina a kon¢i. |

FOTBAL ATRENINK 1/2020 > 51



INFORMACE Z AEFCA

Zpravy z AEFCA

NejdUlezitéjsi aktualitou z ¢innosti AEFCA je jeji soucasna,
velmi intenzivni spoluprace s agenturou Soccer Hub ohledné
realizace zcela nového mezinarodniho projektu, ktery bude
ve formé on-line konference zaméren na interview s prednimi
fotbalovymi kouci nejen z Evropy, ale i z celého svéta.

Tento novy projekt by mél odstartovat
v mésici dubnu tohoto roku a postupné by
se mély uskutecnit rozhovory se soucasny-
mi Spickami profesionalniho koucinku, jako
jsou Mancini, Southgate, Koemann, Pinto,
Mourinho, Klopp, Sarri. Na né by méli na-
vazat trenéfi z akademii profesionalniho
fotbalu, pfipojit by se méli i predni funkci-
onafi UEFA, ktefi se zabyvaji problematikou
koucinku, a i dalSi osobnosti.

Cilem, ktery AEFCA sleduje s vyse uvede-
nou mezinarodni agenturou, je predevsim
prispéni k dalsi popularizaci trenérského
vzdélavani. Soucasné také projekt sméfuje
k tomu, aby se do né&j zapojili sponzofi, re-
klamni agentury, velké mezinarodni firmy
obchodujici se sportovnim zbozim apod.
Pfipravy jsou velmi naro¢né zejména z hle-
diska manazerského zvladnuti celého pro-
jektu, ale jiz jsou v pIném proudu.
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Po pllrocni realizaci se bude projekt analy-
zovat, vyhodnocovat a také zjistovat, jaky
bude mit dopad do trenérské fotbalové
obce evropského fotbalu.

Jakmile bude vyse uvedeny projekt finali-
zovan a pripraven k vefejnému sledovani,
budeme nase Ctenafe i jiné zdjemce vcas
informovat.

Z dalsi ¢innosti a zejména zamérd AEFCA
pro letosni rok znovu ptipominame, Ze 41.
AEFCA Symposium se bude tentokrate ko-
nat v poloviné fijna v Praze.

Predstavitelé AEFCA, UCFT a FACR se jiz se-
tkali a vzdjemné se uijistili o spole¢né spo-
lupraci na tomto projektu, ktery bude patfit
svym rozsahem mezi nejvétsi letodni fotba-
lova setkani viibec, nejen v Evropé.

V dalsim vydani naseho casopisu (Cerven)
budeme jiz schopni pfipravit podrobné;si
informace. |

Zdenék
Sivek
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Alliance of European Football
Coaches’ Associations
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DVD s ndazvem ,Minihry pro détsky fotbal" je
nejnovejsi nabidka némeckého nakladatelstvi
Institut fur Jugendfussball, které vydava riiz-
ny sortiment praktickych pomucek (DVD, knihy
atd.) pro potfeby tréninkové praxe.

Ve 29 minihrach se nabizi uceni a rozvoj détské techniky, zejména
driblinku, koordinace, pohybovych schopnosti a také prvnich tak-
tickych dovednosti.

Autofi Peter Schreiner a Christian Hobucher nabizeji v 95 minutach
ve formatu 16:9 svoje dlouholeté trenérské poznatky a praktické
zkusenosti.

Vydané DVD stoji 24,95 Euro a zajemci si ho mohou objednat

na adrese: https://shop.ifj96.de/de/dvd-kleine-spiele-
kinderfussball- teil-1-aufwaermspiele-platzsuchspiele

Zdenék Sivek



PROVADIME PRAVIDELNE A STREDNEDOBE UDRZBY UMELYCH FOTBALOVYCH TRAVNiIiKUO 3. GENERACE, VCETNE
PRIPRAVY HRACI PLOCHY NA REATESTACI FACR
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Stfrednédoba Udrzba zahrnuje provzdusnéni hfisté s pfidavnym zafizenim na uvolnéni granuldtu, jeho cisténi a to spolecné s travnikem
pomoci pfidavného rotacniho kartace. Soucasti je také prekartaCovani hraci plochy pricnym kartaCem s odsavanim necistot.
Jako prvni jsme zacali s poskytovanim téchto sluzeb jiz v roce 2005. Provadime dosyp granulatu, ale i odebirani vsypovych materiald.

Kontakt: Envos, s.r.o., 150 00 Praha 5, Pod Fialkou 6, e-mail: envos@envos.cz, Www.envos.cz
Tel.: +420 257 213 551, Fax: +420 257 213 320, Mobil: +420 602 201 203

26. rocnik odborného casopisu

F(:j TBAL Celoro¢ni predplatné elektronického ¢asopisu Fotbal a trénink pro rok 2020 bylo
] stanoveno na 200K¢, pro Slovensko na 8 €. Dalsi informace o predplatném najdete
a trenlnk na www.casopis-fotbalatrenink.cz i na oficidlnim webu www.ucft.eu.

FOTBAL A TRENINK VYDAVA UNIE CESKYCH FOTBALOVYCH TRENERU
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Pridej se k naSemu t
stan se clenem UCFT

ziskej svou kancelar
pnhlasu; se na seminare
ZVEijnI SVUj proﬁl mezi kIuby

ziskej cenové zvyhodnéni vstupd na akce UCFT,
FACR a spfatelenych asociaci a instituci

ziskej dal3i vyhody a benefity spojené s ¢lenstvim v UCFT

www.ucft.eu



