Uvod

Nikdo nevi presné, kdy se fotbal hral poprvé, ale néktefi lidé se
domnivaji, Ze vznikl v Ciné jiz pred vice nez dvéma tisici lety.

Pocatky

V Britanii jej déti hraly prinejmensim jiz pred deviti sty lety. Hra to byla tak
oblibena, ze se ji kral Edward III. snazil v roce 1349 zakazat — vadilo mu, Ze ji
mladez vénuje priliS ¢asu na Ukor vycviku v lukostrelbé.

Fotbalova liga
V podobé, jakou zname dnes, se fotbal zacal hrat v Anglii v osmdesatych
letech devatenactého stoleti, kdy vznikla fotbalova liga.

Obliba

Nyni je to nejoblibené&jsi sportovni odvétvi na svété; hraje se prakticky v kazdé
zemi. Nejlepsi hraci, jako jsou David Beckham nebo Ronaldo, si fotbalem
vydélavaji rocné miliony liber.

Stan se mistrem
Osvoijis-li si dovednosti popsané v této knize, budes brzy na dobré cesté stat
se velmi dobrym fotbalistou. Treba si jednou zahrajes i na mistrovstvi svéta.

Dokonala kopaci technika

Na hristi bys mél mic vyhledavat, a ne se mu radéji vyhybat. Proto je
dilezité si balon trochu osahat.

Lepsi nohou napred

Chvili si pohraj lepSi nohou s balonem tak, abys ho udrzel ve vzduchu
a nespadl ti na zem. Rika se tomu panenky. Potom to zkus slabsi nohou.
Zongluj s micem stehnem. A jestli si vériS, mdzes si mi¢ nadhazovat dokonce
hlavou.

Zonglér
Neudrzis-li mi¢ ve vzduchu dost dlouho, nedélej si z toho tézkou hlavu — nez
tuhle knizku doctes, vyrovnas se tém nejlepsim.

Vnitrni nart

Nejpresnéjsi kop se provadi vnitfnim nartem, protoze ten umoziuje skloubit
silu s presnosti a rovnéz mi¢ zvednout. UplatniS ho, kdyZ budes chtit balon
podkopnout, aby letél oblouckem, poslat dlouhou prihrdvku nebo zahrat
rohovy kop.



Placirka a Sajtle
Placirkou se davaji prihravky po zemi nebo se mi¢ umistuje. Jestlize kopnes
Sajtli, balon se podle fyzikalniho zakona sta¢i. To mize byt vyhoda, ale
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Pokud chceS mic¢ napalit co nejprudceji, kopni do néj pfimym nartem — v ciziné
nékteri trenéri fikaji ,tkanickami®. Takto se napriklad vykopava od brany,
odkopava do bezpeci nebo také strili na branku. Prihravat se da i patickou —
ale o tom az pozdéji.

Rada
Budes si muset osvojit kopani vsemi zplsoby a zde je nékolik vSeobecnych
rad, které stoji za zapamatovani:

- Porad sleduj mic.

- Hlavu méj sklonénou a nad mic¢em.

- Nekopej bodlem (Spickou nohy).

- Nekopej nazdarbdih, ale mysli na to, kam chce$ mi¢ kopnout.

- Nezapominej, kde mas stojnou nohu (tu, o kterou se opiras) — v okamziku
kopu bys ji mél mit vedle mic¢e, nebot’ to ma vliv na tvoji rovnovahu a na
prudkost strely.

Prihravky

Zapomen na strelbu, strelbu z voleje a volné kopy; kdyz si kopnes do
balonu, vétSinou totiz ptijde o prihravku spoluhrac¢i — doufejme!
Takze je velice diilezité, aby ses to naucil poradné.

Lehce zpracovatelna prihravka

Obcas mizes zaslechnout, jak komentator nékterého hrace chvali, ze ma cit
pro prihravku. Jinymi slovy, do mic¢e bys mél kopnout sice pevné, ale ne tak
prudce, aby ho spoluhrac¢ nedokazal zpracovat. Jestlize je v pohybu, mél bys
mu balon prihrat do béhu, aby nemusel zpomalit nebo zastavit.

Rada
Nestlj a neobdivuj, jaka se ti povedla pfihravka. Predvidej, co pfijde dal. Bud’
ve strehu.

Prihravka placirkou

Nejjednodussi prihravka je placirkou. Pokud je dost rychla, je to na
kratkou vzdalenost nejlepsi reseni.



1. Stojnou nohu bys mél mit vedle mice, kolena mirné pokréena a ruce od
téla, abys jimi udrzoval rovnovahu.

2. Nohu, kterou kopes do mice, bys mél mit v tom okamziku tésné nad zemi
a v pravém uhlu k druhé noze. Nezaklangj se, jinak mic poleti vysoko.

Nacvik prihravek

Smyslem tohoto cviku je, aby ses udil pfihravat obéma nohama. V zapase je
vsak lepsi prihravat vzdycky silnéjsi nohou — tedy pokud je to v dané situaci
mozné. Stoupni si pét metrl od partaka a prihravejte si tam a zpatky stridavé
pravou a levou nohou. Nezapominej pérovat na Spickach a pokazdé se hned
pripravit na dalsSi prihravku.

Bago

Jsi-li ve vétsi skupiné — nejméné péti hracl -, je to vyborné cviceni ke
zdokonaleni v pfihravkach a ke zlepSeni télesné zdatnosti.

Ctyfi z vas utvori kruh a paty si stoupne doprostied. Zamérem je, aby hrac
uprostied zachytil mic, ktery si ostatni prihravaji po obvodu kruhu nebo napfic.
Mlzete zacit hrat na dva doteky — jeden pfi zpracovani mice, druhy pfi
odehrani -, ale jak se budete zlepSovat, zkuste si prihravat na jeden dotek.

Pfi tomto cviceni také mlzes ziskat navyk kfiknout si o mic, abys spoluhrace
upozornil, kde stojis a ze chces mi¢. Mlzete klidné vymyslet trest pro hrace,
ktery uvnitf kruhu nezachyti ani desatou prihravku — treba sklapovacky. Ale
dbeijte, abyste se uprostred kruhu stridali.

Cich na goly

Goly vyhravaji zapasy a kazdy fotbalista urcité sni o tom, jak strili
vitézny gol ve finale poharu nebo se stava kralem ligovych strelct.
Jenomze to se nevyplini, pokud nebudes radné trénovat.

Bud’ sobecky

Nejlepsi utocnici maji ¢ich na goly a véri si natolik (nebo jsou to takové
vyzirky), ze strileji, kdykoliv se dostanou do Sance — i kdyby v tu chvili bylo
vyhodnéjsi prihrat Iépe postavenému spoluhradi.

Zasady

- Mif nizko.

- Snaz se, aby se brankar zapotil.

- Zachovavej klid.

- Nemusis vzdycky dat co nejvétsi ranu — uvazuj, kam mic umistit.

Trefa do cerného



Kdyz uz stfiliS, mif tak, aby mél brankar se strelou praci. Pri stfelbé nebud’
zbrkly, umisti mi¢ vedle brankare a nezapominej klopit nart. Pfi troSe Stésti
mdzeS mi¢ dorazet nebo nékdo mic¢ teCuje, zatimco pokud mic¢ napalis
bezhlavé moc vysoko, nad brevno, bude to k nicemu. Podtrzeno a secteno,
k vitézstvi vedou gdly, a nebudes-li strilet, nemlizesS skdrovat.

Rada
Zblizka brankare nejlépe prekonas tak, ze vystreliS po zemi, pokud mozno
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vyskocit a vyskrabnout mi¢ nad brevno.
Standardni situace

Dalsi faze hry, kterou se fotbalista miize proslavit, je zahravani
standardnich situaci. Oku divaka lahodi kuprikladu volné kopy, at’ jde
o straslivou bombu z dalky, nebo dloubak, pFi némz brankar ziistane
stat jako prikovany — jako by tam byl zbytecny.

Jiné volné kopy

VSechny volné kopy pochopitelné nekonci strelou na branku. Jestlize se
provedou rychle, prekvapi nezformovanou obranu a jsou zakladem
nebezpecnych Gtokd.

Strelecka sance

Pokud se volny kop zahrava na dostrel k brance, branici hraci obvykle postavi
zed, kterd ma strelu zblokovat. V tom pripadé mas moznost zed obstrelit,
prehodit, nebo jsi-li hodné Istivy a drzy, ranou po zemi ji podstrelit. Hraci ve
zdi totiz maji prirozeny instinkt vyskocit, aby méli vétsi Sanci strelu zblokovat.

Signal

Mic¢ z volného kopu mUzesS také pfistrcit do strany spoluhraci, kterému zed
v pfimém sméru na branu necloni. Nebo mizes lehkym oblouckem pres zed’
najit nabihajiciho spoluhrace.
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K nacviku si vyznac branku a kamarady postav do zdi. Mic¢ si poloz asi pét
metrd od ni. Kdyz to budes poctivé pilovat, mdze z tebe vyrist kanonyr.

Rohové kopy

Rohovy kop je vyte¢na prilezitost ke vstreleni branky a branici muzstvo mize
dostat pod velky tlak. Je Skoda jej promarnit. Proto se rohové kopy
v profesionalnich klubech nacvicuji celé hodiny — jak Utocna, tak obranna
¢innost.

Technika



Technika je stejna jako pri centrovani, jenom je tady vice ¢asu k nasmérovani
mice tam, kam jej chcesS poslat.

Trefis-li balon z boku, roztocis ho tak, ze s nim brankar bude mit vétsi praci.
Da se kopat i Sajtli, avSak snadnéjsi je kop vnitfnim nartem.

Normalné bys mél mi¢ smérovat kousek pred malé vapno. Pokud tvé muZstvo
roh odvraci, béZné stoji jeden hrac u predni tyce a druhy u zadni.

Stejné jako u centrli m{Zes totiz mifit i tam. Nebo pro zménu pfihrat nakratko
spoluhraci a ten pak centruje z vétsi blizkosti. Utocnici tak maji vice casu
odpoutat se od svych strazcd.

Penalty
Tvé druzstvo dostalo prilezitost kopat penaltu a jako strelec jsi byl urcen ty.
Mas dvé moznosti: budto mi¢ napalit, nebo umistit.

Umistény pokutovy kop se vétSinou zahrava placirkou k tyCi, mimo dosah
brankare.

At' se rozhodnes jak chces, odbornici se domnivaji, Zze nejlepsi je mifit po zemi
tésné k tyci.

Penalty m{zeS nacviCovat, i kdyz jsi sam. TycCe si nahrad’ znackami a hned
vedle nich umisti jesté dvé. Tvym cilem je trefovat ty vnitrni.

Délovky se kopou nartem. Strela je sice prudsi, ale zaroven riskujes, Zze branu

prestrelis!

Slovnicek

Atakovani Napadani, snaha braniciho hrace prerusit Utocnou akci nebo
odebrat Utocnikovi mic.

Bodlo Spicka nohy.
Branka  Prostor mezi ty¢emi, brevnem a siti.

Centr Dlouha krizna prihravka, obvykle z kfidla co stredu.
Finta Technicky trik k obelsténi protihrace.
Gol Uspésny pokus vstrelit mi¢ do branky.

Halfvolej Kop do miCe bezprostredné po odskoku od zemé.

Hlavicka Prihravka nebo strela hlavou.

Chranice holeni Chranice nosené ve stulpnach k ochrané holeni.

Kop pres hlavu Kop pres hlavu v zaklonu. Jedna noha z{stava na zemi.

Malé vapno Malé brankoviste, prostor uvnitf pokutového Uzemi primo
pred brankou.



Nazky Kop pres hlavu s obéma nohama ve vzduchu.

Paticka Kop do mice patou.

Penalta Pokutovy kop na branku z pokutové znacky. Trest za faul
v pokutovém uzemi.

Placirka Kop vnitfni stranou nohy.

Pokutové Gizemi Téz trestné Uzemi, velké vapno, Sestnactka, velké
brankoviste. Prostor, kde smi brankaf chytat rukama.

Pomezni ¢ara  Cdra ohranicujici hfisté po stranach.

Protihrac¢ Hrac soupericiho muzstva.

Prihravka Predani mice spoluhradi.

Roh Neprimy volny kop ve prospéch utociciho muzstva, jestlize se mic
dostane za brankovou ¢aru a jako posledni se mice dotkl branici
hrac. Kope se z rohu hristé bliz k mistu, kde mic opustil hraci
plochu.

Rozcvicka Rozhybavani a zahrivani téla pred télesnou namahou.

Spoluhrac Hrac stejného muzstva.

Strela Pokus vstrelit branku.

Sajtle Vnéjsi nart.

Vedeni mice Bé&h s micem u nohy.

Vnéjsi fales Stoceni mice smérem ven.

Vnitrni fales StoCeni mice dovnitf.

Vnitrni nart Cast nohy mezi Spickou, nartem a vnitrni stranou nohy.

Volej Strela nebo prihravka rovnou ze vzduchu (nez by mi¢ dopadl na
zem).

Volny kop Kop z mista, kde se stal prestupek proti pravidldm. Volny pfimy
kop se smi zahravat pfimo na branku, kdezto nepfimy kop se musi
rozehrat prihravkou.

Zed' Semknuta rada branicich hracl blokuijici volny kop v blizkosti
branky.



