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Johan Cruijff zemfel 24. bfezna 2016. Pl roku nato vygla jeho auto-
biografie Moje filozofie fotbalu, ktera po celém svété vzbudila velkou
odezvu. Z reakci vyplynulo, Ze je na trhu stale obrovsky zajem i o Crui-
jffovu vlastni metodologickou praci.

Po jednanich s jeho rodinou bylo proto rozhodnuto, aby po knize
Moje filozofie fotbalu vySla rovnéz kniha TotdlIni fotbal podle Johana
Cruijffa. Kniha jednou vysla jiz dfive, v den Cruijffovych 65. naroze-
nin, a to ve $§panélitiné pod nazvem Fotbal.

Zatimco Cruijff v knize Moje filozofie fotbalu hlavné bilancuje sviij
zivot, v knize Totdlni fotbal podle Johana Cruijffa sdili svou vyjimec-
nou vizi o fotbale. Podle Cruijffa se jedna o krasnou a jednoduchou
hru, pfi niz bys mél citit hlavné velkou radost.

Tento aspekt ztistal zachovan v obou vydanich knihy. Doslo ale
k mensi aktualizaci nékterych kapitol podle komentari, jez Cruijft
mezi lety 2012 a 2016 publikoval v Telesportu. Bylo také rozhodnuto,
ze se do knihy doplni dvé kapitoly urcené hlavné pro fotbalisty, ktef1
hraji fotbal na vrcholové urovni nebo maji ambici se na tuto Groven
dostat. Zbyly Cruijftiiv text ztstal beze zmén.

Presto se v knize nachazi jedna ndpadna zména. Po Predmluvé na-
sleduje 14 pravidel Johana Cruijffa z roku 1947, tedy z roku jeho na-
rozeni. Tvorila tehdy zédklad pro chlapce, jenz se pozdéji stal nejlep$im



fotbalistou svéta. Téchto 14 pravidel se na konci knihy Jak trénovat
fotbal podle Johana Cruijffa objevuje jesté jednou. Symbolizuji tak vy-
voj, jimz prosel nejen jako fotbalista, ale rovnéz jako ¢lovék. Jedna se
o pravidla, kterd jsou dnes vyvéSena u kazdého Cruijffova hristé.

V prvni verzi knihy byl nad zminénymi pravidly uveden letopocet
2012 - rok, kdy Johanu Cruijffovi bylo 65 let. Zménili jsme ho na rok
2016, kdy Cruijff podlehl vazné nemoci.



PREDMLUVA

Naépad napsat tuto knihu vznikl pred péti lety. Takze kolem mych Se-
desatych narozenin. Mnoho nadsenych lidi se pfi té prilezitosti zaby-
valo organizaci vselijakych aktivit na mou pocest. Ve vétsiné pripadi
je k tomu vedly dobré umysly, ale ja jsem mél presto pocit, Ze ztracim
nad svym vyroc¢im kontrolu.

Nakonec rodina zasahla, a pfece jen jsme narozeniny oslavili nor-
malnim zptsobem.

Tehdy se také zrodila myslenka, abych pristé situaci obratil. Na mé
pétasedesatiny pro meé ostatni nic nemusi vymyslet, ja jsem si pripravil
prekvapeni pro né.

Proto tahle kniha. O Zivoté s fotbalem. O krasné a jednoduché hre,
pfi niz mas citit predevsim radost.

Kniha je proto ur¢ena kazdému. Mladym i starym, amatértim i pro-
fesionalim. Chtél jsem dat hlavné jasné na srozuménou, ze dokonce
i na nejvyssi drovni si mas fotbal uzivat. Zaroven jsem chtél ukazat, ze
z kazdého se miiZe stat lepsi fotbalista. Jenom se to nepodati za jeden
den. Pokud se chce$ z nuly dostat na stovku, bude$ muset postupovat
krok za krokem. Ptijmi, Ze délas chyby, protoze fotbal prosté o chy-
bach je. Zlep$ovat se znamena tedy i to, Ze misto péti chyb udélas ¢tyfi.

Je dulezité, aby na vSech urovnich platila stejna pravidla. A vé-
domi, Ze to nejjednodussi je Casto to nejtézsi. Pokladam tak hru na



jeden dotek za nejvyssi formu technické vyspélosti. Ale abys mohl
mi¢ perfektné odehrat na jeden dotek, musis se ho nejdiive dotknout
stotisickrat.

V dobé, kdy se k fotbalu jesté prilis casto pristupuje jako k védé, chci
ukazat, ze fotbal je a zlistane jednoduchy. Proto v této knize nenajdes
zadné grafy ani tréninkové formy. Vlastnimi slovy vysvétlim, jak se na
fotbal divam a jak ho sam prozivam. Stejné postupuji u svych vnoucat
iuvrcholovych kouct, ktefi zadaji o zpétnou vazbu. Protoze ¢im vice
lidi mé poselstvi pochopi, o to vice se prosadi.

Muj vzkaz zni, ze fotbal neni pouze jednoducha hra, ale mtize byt
dokonce zptisobem zivota. Cim vice lidi to pochopi, tim vétsi potéseni
jim fotbal pfinese. Nejen na hfisti, ale i mimo né;j.

Johan Cruijft
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Vsechno zac¢in4 na ulici.

Na ulici se s fotbalem seznamis a naucis se ho mit rad. Na ulici zjis-
ti$, jak mas vodit balon, jak si pfihravat o obrubnik, jak si posilat delsi
kopy o zed a poté zpracovat mi¢. Ziskas tam zaklady prace s micem.
Ale nejen to. Naudis se i kontrolovat pohyby vlastniho téla, protoze
pokud na ulici upadnes, tak to prosté boli.

Pfirozenym zpusobem také zacne$ ziskavat prehled o hre. Napti-
klad kdyz se rozhoduje$ o tom, kam se postavit ve chvili, kdy si mas
jako kapitan vybirat hrace do svého muzstva.

Zacina to tedy uz predtim, nez za¢ne zapas. Na ulici se naucis
spoustu véci, které se ti budou hodit nejen ve fotbale, ale i mimo néj.

Z ulice se dostane$ na $kolni hfisté, dalsim krokem je pak Skolni
vybér nebo néjaky klub. Potom se kruh uzavfe.

Takhle néjak to fungovalo za mych cast, ale od té doby se toho
bohuzel hodné zménilo. Zejména ve méstech postupné zacaly mizet
nameésti a verejné parky, na ulicich zhoustl provoz. Dnes uz sice berou
do fotbalovych klubt i malé déti, nemize to ale vynahradit hodiny
tréninku, které kdysi probihaly na ulici.

V nékterych ¢tvrtich to kompenzuji Cruijffova hfisté: multifunkéni
hristé nakopanou, jezmohou plnit podobnou roli, jakou dfive hrala ulice.

13



Hlavni motivaci podobnych iniciativ ale musi byt pfedev$im odpo-
védnost za mladez. Ulice totiZ neni jen misto, kde se formuje fotbalovy
talent, ale také lidé.

14



Z ulice se dostanes do klubu. Stanes se jeho ¢lenem a soucasti. Uz to

je samo o sobé vyjimecné. Je jedno, jestli hrajes za Ajax, nebo nékde
v Bedumu. Stulpny, trenyrky a tricko nepatii jenom tobé, ale i tvé-
mu klubu. Prichod do klubu je obrovsky krok, ktery tviij Zivot hodné
ovlivni.

Klub na to ale musi umét spravné zareagovat. Déti do klubu pricha-
zeji z ulice, kde hraly fotbal ve zjednodusené formé. Musis se tedy sna-
Zit, abys jim tohle v klubu zachoval. Velky rozdil mezi ulici a klubem
spociva v tom, ze klub umozni ditéti, aby citilo travu a bylo neustéle
v kontaktu s micem.

Jsem proto velkym zastancem toho, aby kluby pravé v letnich mé-
sicich zpristupnily sva hristé vSem. Teplota je v 1été nejprijemné;jsi
a travnik nejlepsi. Idedlni podminky ke hfe vzbudi zdjem a miizes
zorganizovat velky ndbor novych ¢lent. Protoze i kdyz nejsi blazen
do fotbalu, na to, aby sis Sel zakopat, ¢asto staci jen malé pobidnuti.

Pravé béhem letnich prazdnin a po nich ma mladez chut vénovat
se micovym hram. Hlavnim dvodem je, Ze se Zivot ve mésté¢ méni
a ubyva moznosti, jak si na ulici zahrat fotbal. KdyzZ jsem byl jesté
mlady, v podstaté nezalezelo na tom, jestli byl aredl Ajaxu otevfeny,
nebo ne. Klub mél jesté baseballovy oddil, takze na konci fotbalové
sezony se vsichni automaticky presunuli a §li odpalovat micky. Kolem
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Betondorpu se navic nachazelo tolik travnatych ploch a plackd, ze ti
¢as utekl, ani jsi nevédeél jak.

Casy se ale zménily, a proto nem@izu pochopit, ze nikdo neupravil
oteviraci dobu hfist vletnich mésicich. Mladez chce pravé v téhle dobé
hrat fotbal - proto ji ten mi¢ dopfej tak casto, jak to jen jde.

Pro chlapce a divky neni pii prvnich trénincich po dlouhych prazd-
ninach nic hor$iho nez kondi¢ni ptiprava. Pfiprava na sezonu nemtize
zacit bez mice, a at mi nikdo neftika, Ze se nejdfive musi pracovat na
kondici, protoze to nema hlavu ani patu. Zdravy chlapec nebo divka
ma béhem prazdnin vzdy napilno. Jejich télo je v pohybu vice nez
béhem sezony, kdy déti denné prosedi dobrych sedm hodin ve $kolni
lavici. S kondici nema proto vétsina déti po prazdnindch problém.

Jsem ale velkym zastancem toho, aby se v prvnich tydnech ptipravy
na sezonu stfidala hravou formou vSechna priipravnd a herni cviceni
s gymnastickymi cvicenimi. Zarad je do kazdého tréninku tak na de-
set aZ patnact minut a kazdy den se k nim vracej. Ze zkusenosti vim, Ze
se kondice mnoha déti zhorsuje. Pocet hodin télocviku na gkolach se
snizuje, takze pred trenéry lezi dilezity ukol, aby tuto ztratu ¢astecné
vyrovnali v klubu. Zaved proto, aby hra¢i mezi riiznymi pripravny-
mi cvi¢enimi udélali nékolik gymnastickych cviceni. Casem si na né
zvyknou a budou je povazovat za tu nejbéznéjsi véc na svéteé.

Takovy zptisob vedeni mlddeze predstavuje predevsim investici do
budoucna, protoze pravé v této fazi prochazi télo obrovskym vyvo-
jem. Jen si vezmi pfinos posilovani bfisniho svalstva, pfi kterém musis
z lehu zvednout horni ¢ast téla. Rustové bolesti zatézuji velkou cast
svalstva znaénym napétim. Cim jsou bti$ni svaly pevnéjsi, tim 1épe
miize$ vytvaret ,protivahu“ mistim, v nichZ se napéti nachazi. Mtze
se tim do budoucna u hrace zamezit vzniku zranéni v oblasti tfisel, ke
kterému dochazi pomérné ¢asto.

Dité se musi naucit provadét protahovaci cviceni spontanné.
Doma nebo na htisti, je jedno kde. Ve Spojenych statech se tohle uci

16



odmalicka a v deseti letech je uz nic jiného ani nenapadne. Je pro né
uplné normalni, Ze si pfed tréninkem nebo pred zdpasem v rdmci za-
htivaciho cviceni nejdfive protdhnou celé télo. Opét se jedna o inves-
tici do budoucna, protoze se timto pfistupem snizuje riziko zranéni
svald a Slach v nasledujicich letech.

Zatad tedy gymnastickd cvic¢eni jako obménu tréninku, v némz se
vSechno stejné toci kolem mice. Pti pfipravé na sezonu nejradéji stri-
ddm bago (herni cvi¢eni na malém prostoru) se specifickym nacvikem
péti zakladnich hernich ¢innosti: stielby, hlavickovani, driblinku, ve-
deni mice a zpracovani mice. Vyhodou takového programu je, Ze se
od prvni do posledni minuty opravdu zabyvas fotbalem.

Co se baga tyce, davam prednost mensim skupinam, napriklad
hfe 5 na 5 na malém prostoru. Pokud chces otestovat rychlost reakei
a kondici hract, mize$ skupiny zmensit na druzstva o tfech hracich.
Dalsi trik, jak navysit kapacitu plic, je takzvany stfidavy systém. Pied-
pokladem je udrzeni vysokého tempa. Do kazdého tymu se na hru 5
na 5 vybere 6 lidi a potom se kazdou minutu stfidaji.

Vyhodou takového baga je, Ze do hry vtahnes kazdého, coz na velké
hraci plose vétsinou piisobi problémy. Pokud jsou hraci po par mi-
nutach vyhasli, m@iZes je znovu nechat nabrat dech prostfednictvim
jednoho z péti vyse zminovanych zakladnich nacvikd.

Jako trenér mladeze mas mnoho moznosti, jak cvi¢eni obmeénovat,
jenom nesmi$ zapominat na aspekt hravosti. Pokud naptiklad procvi-
¢ujes techniku kopu, u chlapci se ptival slov vétsinou miji u¢inkem.
Pokud si chces skupinu rychle ziskat, je nejlepsi a nejjednodussi ne-
chat jednoho hrace s dobrou technikou, aby cvi¢eni nazorné predvedl.
Nasledné nechas toho samého hrace, aby vystfelil znovu, ale slabsi
nohou. Kazdy pak hned jasné vidi rozdil v obou provedenich. Pied-
vede$ jim tim, jak dtlezity je ndcvik kopaci techniky obéma nohama.

Nacvik péti zakladnich hernich ¢innosti a gymnasticka cvic¢eni jsou
podle mé idealni, abys u mladeze udrzel potfebnou miru nadseni.
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Chlapci a divky je snadno pochopi a diky nesmirné rozmanitosti, kte-
rou oboji nabizi, se posunes o dalsich deset tréninki dopredu.

Podivej se tfeba na hru hlavou. Pokud se provadi cvi¢eni ve sku-
ping, kdy se mi¢ muize pouze hlavickovat, trénujes jak techniku, tak
nacasovani. Kdyz trénuje$ hlavickovani v malé skupiné, dostavaji se
do popredi hlediska jako nacasovani, sila vyskoku, koordinace téla,
pozi¢ni hra, dokonce i technika kopu. Existuje spousta dal$ich moz-
nosti, které bych zde mohl vyjmenovat.

Jde tedy o to, aby se mladez rozvijela hravou formou. Udrzuj
u svych svéfencti nadseni a dalsi den budou hotet nedoc¢kavosti, aby
si mohli jit znovu zakopat. Tak uz to zkratka chodi - chtéji si prosté
privonét k travé a citit mic.

Postarej se o to!

18
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SEZONA
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Kdyz se na prelomu srpna a zafi rozbéhne sezona, miize$ dal pokraco-
vat v tréninkovém nastaveni z pripravy. Po celou dobu, dokud to hfisté
umoznuji, jsou gymnasticka cviceni idedlni jako prestavka a odpoci-
nek po intenzivnim tréninku s mi¢em. Pravé kdyz jsou hraci mladi, je
zadouci zvySovat jejich obratnost, jak jen to jde, a udrzet ji. Obratnost
zarucuje dobrou kontrolu téla, ktera je pro fotbal nezbytna. Pokud mas
jako hra¢ télo pod kontrolou, pak jsi na htisti vzdy ve vyhodé.

Podivej se tfeba na vékovou kategorii do 14 let. Protoze se v té dobé
kazdy nachazi v rtstové fazi, musi hrat v kopackach, kde jsou spun-
ty pevnou soucasti gumové podrazky. Takze zadné Sroubovaci koli-
ky! V tomhle véku to zkratka nedéla chodidltim a §lacham dobte. Ve
zminénych gumotextilkach a s dobrym drzenim téla se ti opravdu za
vSech okolnosti podafti udrzet si na htisti rovnovédhu. V$imni si, ze
hraci, ktefi maji télo pod kontrolou, nikdy neuklouznou.

Presto spousta trenéri udéla tu chybu, ze kdyz mladi hraci uklouz-
nou, vnucuji jim jinou obuv. V deviti z deseti pripadu je to $patné fe-
$eni, protoze jedina opravdova pri¢ina spociva ve §patném drzeni téla.

Ja dodnes trénuji jen na gumovych Spuntech, které jsou pevnou
soucasti podrazky. Od ¢trnacti let jsem na kopackach pti zapase po-
uzil $roubovaci $punty, tzv. koliky, jen ve vyjimeénych pripadech.
Dokonce i kdyz travnik klouzal nebo byl promaceny, nasadil jsem si
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