Vvbaveni d éti na fotbalové tréninky a zapasy

Vazeni rodiCe. Nize jsme sepsali zakladni pozadavky na vybaveni déti, které je
dalezité pro zajisténi bezpecnosti a sprdvného vyvoje ditéte pfi tréninkové a
zapasové zatézi. Vybaveni jsme serfadili podle dulezitosti sjakou je vybaveni
pozZzadovano a jedna se o minimalni pozadavky. Jde také o to, aby kazdé dité vhodné
,Zzapadlo* do kolektivu mezi ostatni, neni tedy ani vhodné jit vyrazné nad ramec
téchto pozadavku.

1. Piti
- Dostate€ny pfisun tekutin je naprosto nezbytny!!! Kazdé dit€ musi mit
svou ladhev s pitim (sta¢i PET lahev od jiného napoje, velikost
minimalné 0,5 litru). Postaci i voda se stavou nebo jen voda, v lepSim
pfipadé vodou nafedény ovocny dzus napfiklad multivitamin. Vhodné
nejsou Coca Cola a takzvané energetické napoje, které obsahuji
obvykle jen vysoké mnozstvi cukru, pfipadné kofein a dalSi
povzbuzujici latky.
- Tento pozadavek se tyka tréninku i zapasu.
2. Obuv

Na travnaté povrchy kopacky se Spunty, do haly salové kopacky
s hladkou podrazkou. Velikost boty musi byt pfiméfena velikosti nohy
ditéte. Pfilis velkd nebo mala bota vyrazné zvySuje zatéz chodidla
ditéte a muze vést aZz k nezadoucim deformacim nohy.

Pozadavek se tyka tréninku i zapasu.

3. Fotbalové chrani ¢e

Chranic¢e holené jsou povinnou vybavou na kazdy zapas a bez nich
nemuze byt dité pfipusténo na hristé. S ohledem na bezpecénost a
navyky déti jsou chraniCe vyzadovany i na tréninku. Myslim, Ze neni
nutné zdlraznovat, Ze s ohledem na osobni hygienu neni vhodné si
chrani€e vzajemné pujcovat.

4. Sportovni oble €eni

Na zapasy je vyZzadovano vlastni spodni pradlo. Zapas je odehran
v dresu, ktery zajiStuje oddil. Dres obsahuje tricko s kratkym nebo
dlouhym rukavem (dle pocasi), trenyrky a fotbalové stulpny (podkolenky
pfes chraniCe holené&). Dresy jsou pfed zapasem pfipraveny vzdy
vyprané a Cisté (zajistuje oddil).

Na trénink nejsou dresy kdispozici. Ke spodnimu pradilu je tedy
poZadovano svrchni sportovni obleeni pfiméfené pocasi a mistu, kde
se trénink odehrava. V lété tricko, trenyrky a vlastni stulpny pres
chranie, v chladnéjSim pocasi jeSté teplakova bunda a kalhoty
doplnéné v zimé Cepici a rukavicemi.

VySe uvedené obleeni by nemélo byt to, ve kterém dité na trénink
nebo zapas pfijde. Pfi fyzické zatézi se dité zpoti a je dulezité, aby se
po zapase nebo tréninku previéklo do suchého obleceni.



5. Fotbalovy mi ¢

Na zapasy oddil zajiStuje ke hie takzvané zapasové mice, které musi
splfiovat technické a kvalitativni poZadavky stanovené svazem.
BohuZzel neni ve finan¢nich moznostech oddilu zajistit na tréninky mic
pro kazdého hrace nebo dité.

Dobrou praxi je tedy to, Ze se doporuCuje, aby kazdé dité mélo za
GCelem tréninku k dispozici svij fotbalovy mi€ - tréninkovy mic. Na
tento mi€¢ nejsou kladeny tak vysoké naroky jako na mi¢ zapasovy.
Velmi se tim zvySuje kvalita technické pfipravy, pokud muze mit dité
kontakt s migem v co nejvétsim casovém rozmezi. Radu cvikii mize
trénovat i mimo pravidelné tréninky.

6. Zakladni osobni hygienické pot Feby

Soucasti Saten na hfisti jsou i WC a sprchy.

Doporucuji s ohledem na zdravy vyvoj a zavedeni spravnych navyku,
aby dité mélo svij ruénik a mydlo, pfipadné koupelnovou obuv
(takzvané Zabky).

Po tréninku i zapase je velmi vhodné, aby se dité osprchovalo. Nejde
jen o osobni ocistu zpoceného téla, ale i relaxacni reflex, ktery se tim
dostavi a umocni.

7. Doplnkova vybava pro branka re

Pro brankare jsou dulezité rukavice, v kterych chytd nejen na zapase,
ale i na tréninku.

ProtoZe brankaF vykona béhem svych sportovnich zakrok( dost skoku
a padd na zem, jsou dalSi doporu¢enou vybavou chranice loktd a kolen.

Pokud mate kvySe uvedenému jakékoliv dotazy, mlzete je konzultovat
s trenéry osobné nebo pres kontakty uvedené na webovych strankach.



