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Abstrakt

Nazev: Nazory na zapojeni kondi¢nich trenért ve fotbale

Cile: Cilem prace bylo zjiStovani nazort na zapojeni kondi¢nich trenérii ve fotbale a
zarovenl studium role kondi¢niho trenéra u vybranych fotbalovych tymu. Pro splnéni
hlavniho cile jsem si vyty¢€il dalsi subdil¢i cile jako je zhodnoceni soucasného stavu
zapojeni kondi¢nich trenérti do piipravy fotbalovych muzstev v Ceské republice na
zdkladé¢ anonymniho dotaznikového Setieni a zéaroven porovnani se stavem ve
vybranych evropskych klubech. Dal§im subdil¢im cilem bylo zjiSténi ndzoril
fotbalovych trenéri ruznych soutézi na kondi¢ni pfipravu a na mozné zafazeni
prapravnych atletickych cviceni, vyuzivani specifickych tréninkovych prostiedkl a

pomiucek v kondi¢ni ptiprave.

Metody: Potfebné¢ informace k dosazeni cili diplomové prace jsem ziskal
prostudovanim odborné literatury. Po provedeni pilotniho Setfeni byl nestandardizovany
dotaznik upraven arozeslan spolu s privodnim dopisem hlavnim trenériim
1. Gambrinus ligy, 2. Ligy, vybranym trenérim nizSich soutézi a trenérim mléadeze.
Vybrané kondi¢ni trenéry jsem nejprve oslovil telefonicky a poté jim dotaznik zaslal
elektronickou postou. Nasledné jsem provedl vyhodnoceni dotaznikli a ziskand data
jsem interpretoval pomoci stru¢nych komentaiti. Pro zjisténi zapojeni kondi¢nich
trenér v zahrani¢nich klubech jsem vyuzil internetovych zdrojii a odborné zahrani¢ni

literatury.

Vysledky: Dotaznikového Setfeni se zcastnilo 22 z 52 oslovenych hlavnich trenérti
a 6 vybranych kondi¢nich trenérii vyplnilo specidlni dotaznik. Na zaklad¢ zjisténych
poznatkii 1ze konstatovat, ze kondicni trenéfi se zapojuji do ptipravy prevazné tymu 1.
Gambrinus ligy, v ostatnich soutéZi je jejich zastoupeni ojedinélé. Kondi¢ni trenéfi plni
rizné role vradmci realiza¢niho tymu a forma jejich spoluprice je rozmanita.
Atletickych tréninkovych prostfedkii je vyuzivano piedevsim v ptfipravném obdobi
s ohledem na specificnost fotbalové ptipravy. Byla také zjisténa vysoka mira vyuzivani
tréninkovych pomtcek. Nazory samotnych kondicnich trenérti jsou prezentovany

ve vysledkové ¢asti diplomové prace.

Kli¢ova slova: kondi¢ni trenér, sportovni trénink, atleticka piiprava, atletické

tréninkové prostredky



Abstract

Title: Opinions on the involvement of conditioning coaches in soccer

Objectives: The aim was to survey opinions involving fitness coaches in soccer
and also study the role of fitness coach at selected soccer teams. To meet the main goals
we have set a subpart of other goals such as assessing the current state of fitness
coaches involved in the preparation of soccer teams in the Czech Republic on the basis
of an anonymous survey and also compared with those in some European clubs.
Another objective was to determine subpart views of soccer coaches in various
competitions in fitness training and the possible inclusion of preparatory athletic

exercises, the use of specific resources and training tools in fitness training.

Methods: The information needed to achieve the objective of the thesis I received
reading the literature. After the pilot survey was modified and standard questionnaire
sent along with a cover letter first major coaches 1. Gambrinus league, 2. league
coaches selected a lower division and youth coaches. Selected fitness coaches I first
spoke by telephone and then sent them a questionnaire by e-mail. Then I made the
evaluation questionnaires and obtained data were interpreted with brief comments. To
determine the involvement of foreign coaches in fitness clubs, I used Internet resources

and expertise of foreign literature.

Results: The survey attended by 22 of the 52 contacted the head coach and 6 selected
fitness trainers completed a special questionnaire. Based on the evidence we can say
that fitness trainers are mainly involved in the preparation of the first teams 1.
Gambrinus league in other competitions is their unique representation. Fitness trainers
perform various roles within the executive team, and a form of cooperation is varied.
Athletic training equipment is used primarily in the preliminary stages with regard to
specific football training. It was also a high rate of use of training aids. Opinions of

fitness trainers themselves are presented in the final section of the thesis.

Keywords: fitness coach, sports training, athletic training, athletic training equipment
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1. Uvod

Fotbal je sportovni hrou, kterda ma miliony ptiznivcl po celém svété, at’ uz se
jednd o hrace aktivni ¢i pasivni fanousky. Tak jako snad ve vSech aspektech dne$niho
svéta, lze 1 ve fotbale pozorovat rychly vyvoj. V soucasné dobé jsou na fotbalisty
kladeny obrovské naroky, jimz musi odpovidat jejich dovednosti, vybaveni, fyzicky
1 psychicky stav. Snahu o zdokonalovani hra¢e ze vSech moznych hledisek v sobé
samoziejm¢ kloubi sportovni trénink, ktery si klade za cil komplexni ptipravu
sportovce. V ramci sportovniho tréninku stile vice vystupuje do popiedi trénink
kondi¢ni, jemuz je v soucasné dobé prikladana stale vétsi dalezitost. Kondic¢ni trénink
vyuziva metod uplatnovanych zejména v atletice a fitness tréninku. Uplatnénim danych
metod ma dojit k maximalizaci vykonu fotbalisty s ohledem na jeho individualni
schopnosti. Ve své praci se nejdiive budeme vénovat slozkam a uloze sportovniho
tréninku, protoZze jej povazujeme za naprosty zaklad veskeré sportovni pfipravy na
vrcholové urovni, a déale jeho popis pokladam za dilezity pro pochopeni slozky
kondi¢niho tréninku, které¢ se budu vénovat ve své praci nasledné. Uvedeme piinosy
kondi¢niho tréninku i metody, jaké pfi ném mohou byt vyuzivany. V zavéru teoretické
casti predkladané prace pak upozornime na ndzor byvalého hokejového reprezentac¢niho
trenéra Lud’ka Bukace, ktery zaujima velice kritické stanovisko k za¢lenéni kondi¢niho
trenéra do sportovni piipravy v klubu a jeho vyuzivani v ramci kondi¢ni piipravy.
Hlavnim cilem diplomové préace bylo zji§tovani nazorl na zapojeni kondi¢nich trenérii
ve fotbale a zaroven studium role kondi¢niho trenéra u vybranych fotbalovych tymua. Na
tuto problematiku byly zpracovany na UK FTVS jiz dvé diplomové prace. Zaveére¢na
prace Evy Vaidové zachytila problematiku kondicni pfipravy v Zenském fotbale a

Zdeinika Engelthalerova zpracovala téma kondicni ptipravy v basketbale.



2. Teoreticka vychodiska

2.1 Charakteristika sportovniho tréninku

Sportovni trénink je komplexni Cinnost, skladajici se z vice prvki, které jsou
ve vztahu vzajemné souvislosti. Jansa a Dovalil (2009) definuji trénink jako proces
rozvoje vykonnosti sportovce popfipad¢ druzstva, zaméfeny na dosahovani nejvyssich
sportovnich vykonli ve vybraném druhu sportu. Sportovec je ovSem ve své snaze
o dosazeni co nejlepSich vysledkll jistym zplisobem omezen, a to zejména svymi
fyzickymi 1 psychickymi schopnostmi. AvSak nezalezi pouze na schopnostech
sportovce samotného. Moznosti jeho snahy o dosazeni co nejlepSich vysledka jsou
determinovany do zna¢né miry jeho okolim. Snaha sportovce nemize kolidovat
s platnymi moralnimi a kulturnimi normami spolecnosti, ve které zije a sport provozuje,
stejn¢ jako nemuize ohrozovat zdravi ostatnich lidi ¢i ni¢it zivotni prostfedi. Silou,
ktera sportovce zene kuptedu a budi ho k lepSim vykonim je jednozna¢né motivace,
at uz vnéjsi, €1 vnitini. Zamérem sportovce je UCastnit se soutézi, v nichz poda
uspokojivy vykon. Sportovni trénink je tedy proces, v némz se vSechny uvedené prvky

vzajemné prolinaji a ovlivituji vykon sportovce.

Z pedagogického hlediska (Svoboda, 2000) je sportovni trénink vychovné-
vzdélavacim procesem. Ke vzdélavani sportovce dochdzi tak, ze se uci novym
dovednostem, a to nejenom praktickym, ale ziskava i nové teoretické poznatky, kterych
je mu bezesporu potieba, i kdyz se laikovi miize zdat, ze veskery vykon sportovce je

odvisly Ciste od jeho praktickych dovednosti.

Dovalil (2009) uvadi, ze sportovni trénink pifedstavuje pedagogicky proces,
jehoz ukolem je takovy rozvoj sportovce, ktery umozni dosdhnout nejvyssi individudlni
vykonnosti tim, ze rozviji funkéni moznosti organismu a zajiStuje zvladnuti techniky
a taktiky, rozvoj moralnich a volnich vlastnosti a ziskani praktickych i teoretickych

znalosti v oblasti sportovni hry.

Vychovné pak na sportovce pisobi predevSim postava trenéra, do jehoz rukou
byl svéfen. Trenér sestavi tréninkovy program, navrhne vhodné metody tréninku, uci

sportovce jak se chovat k potencionalnim soupefim a v neposledni fadé¢ by mél byt



sportovci 1 psychickou oporou. Sportovni trénink, jakozto proces, muzeme rozdélit

do nasledujicich etap:
a) etapa sportovni predptipravy
b) etapa zdkladniho tréninku
c) etapa specializovaného tréninku
d) etapa vrcholového tréninku

Vsechny etapy tvoii jeden celek, navzdjem na sebe navazuji a prechdzeji jedna
v druhou. Uvedu na ptikladu fotbalu urCitou specificnost. Fotbal predstavuje
dynamickou sportovni hru, pii které je zapotfebi pro vSechny hrace nastavit takové
podminky a ptipravu, aby byli schopni zvladnout nejen svoji roli a sni spojenou
¢innost, ale zaroven 1 ¢innost ostatnich hrach. V predkladané praci se snaZime zdlraznit
urcité propojeni specifické sportovni piipravy fotbalisty s moznou pifipravou atletickou.
V literatufe se totiz setkdvame s pojmem atletiCnost. K tomuto je potieba urcité

vSestrannosti, o které se zminuje Vinduskova (2003).

-----

pohybového zakladu. Charakteristickym znakem této piipravy jsou zejména pohybové

¢innosti smétujici k rozvoji vSech pohybovych schopnosti.

Sportovni trénink mizeme dale ve specializované a vrcholové etapé rozdélit
do jednotlivych slozek, jimiz jsou: kondi¢ni, technickd, taktickd a psychologicka
ptiprava. Kazda z vySe uvedenych slozek ma své specifické tikoly a pouzivané metody.
Muizeme mluvit o teoretické i1 praktické povaze, ktera muize byt zaméfena jak
vSeobecné, tak i specialn¢ (Kaplan, 2002). Dilezity je samotny pfistup k tréninku.
Odbornici upozoriiuji, Ze je dulezité, aby ve sportovnim tréninku zlstala zachovana
pfedstava sportu jako hry. V dneSni dobé jsou totiz na vrcholové sportovce kladeny
obrovské naroky a oni tak podléhaji nepfijemnému tlaku, coz miZze mit negativni
dopady na jejich psychicky stav. Dalsim zasadnim faktorem, ktery hraje ve vykonnosti
sportovce roli, je jeho vztah s trenérem. V idedlnim ptipad€ by méla fungovat vzajemna
spoluprace na vysoké urovni, v zadném piipadé by nemél byt sportovec jen pasivnim

¢lenem vztahu, ktery slepé nasleduje ptikazy trenéra.



Jelikoz prosel sportovni trénink dlouhou etapou vyvoje a v soucasné dob¢ je
opravdu komplexni Cinnosti, 1ze v jeho rdmci vydélit nékolik samostatnych oblasti,
napiiklad sportovni trénink déti a mladdeze ¢i sportovni trénink v ramci jednotlivych
sportll. V soucasné dobé se vyznamné v jednotlivych sportech dba zejména na kondi¢ni
piipravu. Ve své praci se zamétuji na zjiStovani nazort fotbalovych trenérii na kondi¢ni
pfipravu a zvlasté pak na vyuzivani atletickych kondi¢nich cviceni ve fotbale. Zajimalo
mne také, jakou ulohu v kondi¢ni ptipravé sehravaji kondicni trenéfi a zejména trenéfi,
kteti prosli atletickou ptfipravou jako vrcholovi atleti. Pro pochopeni feSené
problematiky jsme museli prostudovat v ramci teoretickych vychodisek zakladni slozky

sportovniho tréninku a zvlasté pak slozku kondicni piipravy.

2.1.1 SlozKky sportovniho tréninku

Protoze je sportovni trénink komplexni ¢innosti, kterd se v prib&hu déjin
vyvijela a neustéle se vyviji dale, Ize jeho obsah d¢lit do n€kolika slozek. Pokud chce
sportovec opravdu maximalizovat svlij vykon, musi pracovat na vSech jednotlivych
slozkach a ziskané schopnosti pak vzajemné skloubit v ramci sportu, kterému se vénuje,

v nasem piipad¢ tedy fotbalu.

Zékladni slozkou je kondi¢ni ptiprava, ktera je cilena na rozvoj pohybovych
schopnosti a to jak obecnych, tak téch, které budou pro dany sport nejlépe vyuZzitelné.
Choutka a Dovalil (1982) definuji pohybové schopnosti jako relativné samostatné
soubory vnitinich pfedpokladt k pohybové Cinnosti, v niz se také projevuji. Havlickova
(1999) rozd€luje pohybové schopnosti na silové, rychlostni, vytrvalostni a obratnostni.
Lehnert, Novosad a Neuls (2001) ptidavaji jest¢ flexibilitu. Zakladni pohybové

schopnosti tedy mizeme podle vyse zminénych autorii délit na:
* rychlostni schopnosti,
* silové schopnosti,
* vytrvalostni schopnosti,
* obratnostni schopnosti,

 flexibilitu.
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Co se tyCe délky trvani, patii pohybové schopnosti hrace mezi ty dlouhodobé
uchovatelné, proto také vyzaduji dlouhodobou ptipravu. Jakmile se hra¢ dostane
na urcitou urovenl své rychlosti a vytrvalosti a dale ji bude pravidelnym tréninkem
udrzovat, zistane tato hodnota relativné stejna a nekolisa. Vzhledem k tomu,
ze ve fotbale je zastoupeno nckolik hra¢skych pozic, které si vyzaduji odlisSné naroky
na rozvoj pohybovych schopnosti, je zapotiebi do tréninku téchto hract zaradit 1 odlisné

tréninkové metody a prostfedky pro dosazeni pozadovaného vysledku.

Technickéd pfiprava je pak nutna k osvojeni si dovednosti, zejména precizni
prace s micem. Podle Choutky a Dovalila (1982) je technika spojovana vétSinou
s predpokladem vysoké rezultativnosti provedeni, tj. stakovym uspotaddnim
sportovniho pohybu, ktery vede k dosazeni vysokého vykonu. Bedfich (2006) uvadi,
ze cilem technické pfipravy je zdokonalovani fotbalovych dovednosti, tak aby hrac¢
dokazal efektivné, ucelné a isporné fesit nastalé herni situace. Technicka ptiprava hrace
nckterych jinych sportoveil, a to ztoho divodu, Ze fotbalista musi své dovednosti
uplatiiovat v ¢asto rychle meénicich se podminkach. Zatimco naptiklad v plavani
uplatiiuje sportovec své dovednosti v téméf konstantnich podminkéach, na které se
z vetsi Casti muze pripravit, ve fotbale je role lidského faktoru zcela z4sadni. Fotbalista
nikdy nevi, jak se jeho protihra¢, poptipad¢ ani spoluhraé, ve specifickém okamziku
zachova, a proto musi byt pfipraven velmi dobfe a rychle reagovat na zménu situace

a technicky ji zvladnout.

Velkou roli v ptipadném tspéchu druzstva hraje taktika. Proto je takticka slozka
sportovniho tréninku stejné dilleZita, jako obé€ slozky diive zminéné. Jak uvadi Choutka
a Dovalil (1991), soustfed’uje se takticka piiprava jakozto slozka sportovniho tréninku
na nacvik promyslené¢ho a ucinného vedeni sportovniho boje v konkrétnich soutéznich
podminkach. Role taktické ptipravy je ve skupinovych hrach, mezi které fotbal patii,
nejvetsi mezi vSemi sportovnimi odvétvimi. V souvislosti s nacvikem taktiky jsou
kladeny pomérné vysoké pozadavky na intelektudlni schopnosti fotbalisti, proto je tieba
se pii tréninku vénovat i jejich rozvoji. Takticka piiprava vsobé zahrnuje jak
pozadavky teoretické, tak praktické. Je totiz nutné, aby se hra¢ nejdiive teoretiky
seznamil s taktickymi pravidly a nasledné byl schopen je prakticky realizovat v ramci

své role, kterou v muzstvu zastava. Stejné jako u technickych dovednosti je dulezité,
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aby byl hra¢ schopen ptizpisobit své taktické znalosti proménlivému charakteru
a prub¢hu hry. Takticka pfiprava neni jen zalezitosti trenéra, do zna¢né miry se na ni
mohou podilet i hra¢i samotni a pfispivat svymi nazory a poznatky. Nasledn¢ jiz zalezi
na osobnim rozhodnuti kazdého trenéra, do jaké miry ndzory a pfipominky hract vezme

v potaz a zohledni je.

V neposledni fadé je soucasti tréninku i slozka psychologickd, kterd mé byt
zaméfena na rozvoj osobnosti sportovce a jeho schopnost zvladat stresové situace,
které v pribc¢hu fotbalového zapasu nesporné ptichdzeji. Daéle je, podle Choutky
a Dovalila (1982), tukolem psychologické ptipravy zdokonalovat, tj. urychlovat
a zkvalitiiovat proces adaptace na podminky sportovni ¢innosti, a piipravovat sportovce
k vysoké sportovni vykonnosti. Psychologickou pfipravu lze rozdé€lit na dvé slozky,
a to kratkodobou a dlouhodobou. Zatimco dlouhodoba ptiprava slouzi zejména
k formovani osobnosti sportovce a jeho psychiky, kratkodoba ptiprava si klade za cil
psychickou pfipravu jedince na jedno specifické nadchéazejici obdobi, které by pro né&j
mohlo znamenat psychickou zatéz. Pro fotbalisty je dilezité zejména upevilovani
interpersonalnich vztahli v rdmci muzstva, protoZe vykonnost muzstva, jehoz hraci maji
mezi sebou problémy, nebude nikdy tak vysoka, jak by mohla byt za okolnosti, Ze by

mezi hraci panovaly dobré vztahy.

Z vySe uvedeného vykladu je tedy ziejmé, Ze jednotlivé slozky sportovniho
tréninku jsou velmi tésné propojeny a trenér by mél v idedlnim piipad€ koncipovat
tréninkovy plan tak, aby byly vSechny rozvijeny pokud mozno stejné. Metody, které

k tomu trenér zvoli, mohou vS$ak jiz byt individuélni, podle jeho osobnich preferenci.

2.2 Sportovni vykon

Choutka a Dovalil (1991) definuji sportovni vykon jako cil sportovniho tréninku
a soucasné¢ 1 jeho prostiedek odrazejici celkovou uroven specidlni a vSeobecné
pripravenosti sportovce. Moravec a kol. (1984) uvadéji, ze sportovni vykon ovliviuji
jednotlivé prvky, které mohou byt razu somatického, motorického, fyziologického,
psychického. Sportovni vykon, jakozto c¢innost i1 cil, je podminén schopnostmi
sportovce, kterych nabyl na zdklad€ vrozenych ¢i ziskanych dispozic. Pokud sportovec

podava dlouhodobé stabilni sportovni vykony, oznacujeme tento jev jako sportovni
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vykonnost.  Sportovni  vykonnost neni vysledkem = kratkodobého  snaZeni,
nybrz dlouhodobé snahy sportovce o jeji dosazeni. V pribéhu tohoto pomérné dlouhého
obdobi dochazi ke spoluplisobeni mnoha faktorl, a to zejména vrozenych dispozic,
vlivu prostiedi a tréninku. Vrozené dispozice jsou vlohy ¢i talent sportovce, ktery ma
od narozeni, velkou roli zde hraje faktor dédicnosti. Spravnym tréninkem pak tyto
dispozice rozviji. Okoli jedince plsobi zdsadnim zplsobem na jeho vyvoj ve vSech
¢innostech, podmiiiuje tedy i1 sportovni vykon jedince. Nejednd se pouze o psychickou
podporu sportovce, velkou roli hraje také jeho materidlni zabezpeceni, a to ze zcela
zfejmych davodi. Trénink je pak cilenou Cinnosti, kterd je zaméfena jednoznacné
na dosazeni maximalniho mozného sportovniho vykonu. Sportovni vykon je urovan
pozadavky, které¢ jsou na sportovce kladeny, pficemz tyto pozadavky se u jednotlivych
sportt ruzni. Choutka (1988) poukazuje na to, Ze socidlni role sportovce je zpravidla
pod silnym tlakem ostatnich roli a vyznam, jaky ji sportovec dava, zavisi mimo jiné

na jeho vykonnostni tirovni.

Jelikoz je kazdy sportovec individualitou, je také sportovni vykon individudlni,
pficemz je urCovan vykonnostni kapacitou sportovce. Vykonnostni kapacitu chape
Choutka a Dovalil (1991) jako souhrn télesnych a dusevnich schopnosti jedince,
vcetné odpovidajicich trovni fyziologickych funkci organismu, které jsou vysledkem
pusobeni tréninkového procesu. Struktura vykonnostni kapacity se 1i8i podle druhu
sportu. V dusledku toho také rozliSujeme vSeobecnou turoven télesnych a dusevnich
schopnosti, ktera je vSem sportim spole¢na a méli by ji byt schopni dosdhnout vSichni
sportovci, nezavisle na jimi provozované sportovni discipling, a specidlni uroven,
ktera se 1i8i podle druhu sportu. Kazdy sport mé specifické pozadavky na sportovce a ty
pravé ovlivituji vykonnost sportovce. Z hlediska tréninku je tedy nutné znat tyto

specifické pozadavky a védét, jak jim odpovidajicim zptisobem vyhovét.

Sportovni vykony lze d¢€lit na individuélni a kolektivni (Choutka, Dovalil, 1991).
Individualni sportovni vykon je determinovan pouze jedincem, zatimco kolektivni
sportovni vykon ptedstavuje vykonnost druzstva jako celku. Druzstvo je sice primarné
sloZzeno z jednotlivel, jeho vykon se tedy odviji od vykonu jednotlivet, zasadnim
faktorem ovliviiyjicim vykon druzstva je ale schopnost hract spolupracovat.
Na kolektivnim sportovnim vykonu Ize mimo jiné vypozorovat, jaké vztahy panuji mezi

jednotlivymi hraci.
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Kazdy sportovni vykon ma svoji strukturu, ¢imz rozumi Choutka a Dovalil
(1991) schématické vyjadfeni systému faktort, ktery je pro dany typ sportovniho
vykonu objektivnim obrazem komplexu pozadavkli na organismus a osobnost
sportovce. Faktor struktury sportovniho vykonu je jakykoliv jev, ktery ovliviuje
nasledny sportovni vykon jedince. Mlze to byt télesnd vySka a télesna hmotnost
sportovce popiipadé jeho silové schopnosti. Znalost struktury sportovniho vykonu je
velice dilezita pro trenéra, ktery je na jejim zdkladé schopen sestavit vhodny tréninkovy
plan ¢i odhadnout potenciondlni problémy a snazit se jim piedejit. Zaroven muize trenér
podle urcitych faktori vybirat nové sportovni talenty. Zakladni strukturu sportovniho
vykonu Ize ur€it na zédklad¢ vSeobecné platného modelu, vzdy je ale nutné tuto zakladni

strukturu ptizpisobit specifickému sportovci a jim vykonavanému druhu sportu.

2.3 Kondi¢ni trénink

Jak jiz bylo zminéno v uvodu teoretické casti, kondi¢ni pfiprava je jednou
ze slozek sportovniho tréninku, kterd se vramci celkového tréninku prolina
s pusobenim slozek ostatnich. Kondi¢ni trénink je zaméfen zejména na rozvoj
pohybovych schopnosti hrae. Nejdiive je zapotfebi vytvofit Sirokou pohybovou
zékladnu, ze které se v dalSich fazich vyclenuji specidlni pohybové schopnosti hrace.
Ukolem a cilem kondi¢niho tréninku je rozvijeni jednotlivych kondiénich schopnosti,
piicemz je dilezité, aby byla jednotliva cviceni spravé sefazena. VSeobecna kondicni
pfiprava by méla byt zaméfena na rozvoj vSech funkénich moznosti organismu
s vyuzitim rozmanitych pohybovych aktivit. Specidlni kondi¢ni pfiprava je zamétena
na rozvoj téch pohybovych schopnosti, které jsou pro dany sport specifické. Pti rozvoji
vSeobecnych pohybovych schopnosti a pfechodu k rozvoji specidlnich schopnosti je
dalezité¢, aby tento pifechod byl plynuly a rozvoj schopnosti se nadale prolinal
anedochdzelo k jednostrannému zatéZzovani. Spravné zvladnuti tohoto ukolu
a pochopeni problematiky kondi¢niho tréninku je nesmirné¢ dualezité pro udrzeni
a nasledné zvysovani vykonnosti. Uvedené miizeme dokumentovat na ptikladu vyuziti
atletickych kondi¢nich trenérii u fotbalovych tymu. V tomto ptipad¢ je proto zapotiebi,
aby kondi¢ni trenér, ktery sportovce piipravuje, znal nejen problematiku atletického

tréninku, ale zaroven i specifika fotbalu. Kondi¢ni trénink je zaméfen na rozvoj
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silovych, rychlostnich, vytrvalostnich a koordina¢nich schopnosti hrace. Uvedené

schopnosti si niZe stru¢né popiseme.

Jansa a Dovalil (2009) definuji silové schopnosti jako komplex schopnosti
prekonavat ¢i udrzovat vnéjsi odpor svalovou ¢innosti. Pii tréninku téchto schopnosti
jsou velice dulezité znalosti fyziologie lidského téla, nebot’ je nutné spravné urceni
svalovych kontrakci a nésledné sestaveni cviceni na zdéklad€é téchto poznatki.
Dle Votika (2001) by kondi¢ni trénink fotbalisti mél byt zaméfen na rozvoj rychlostné
silovych schopnosti a explozivné silovych schopnosti, pii respektovani individualniho
pristupu a rozvijet pravé takové schopnosti, které odpovidaji potfebam jedince
explozivni silu. Pti fotbalovém utkdni hra¢ musi v situacich, jako je naptiklad startovni
reakce, zrychleni, nahld zména sméru béhu vyvinout v co mozna nejkratsSim case velkou
svalovou silu. Dostatecna svalova dispozice je proto dilezitd pro uspésné feseni
vzniklych situaci. Pro hraCe fotbalu je charakteristickd vysoka uroven sily svalovych
skupin dolnich koncetin. Samoziejmé je dileZitd celkovd svalova vyvazenost
jednotlivych skupin celého téla. Pfi rozvoji silovych schopnosti hraji dulezitou roli
tzv. metodotvorni Cinitelé, jimiz jsou velikost odporu, pocet opakovani, rychlost
provedeni pohybu, délka a zptasob odpocinku. Velikost odporu je ddna mnoha faktory,
naptiklad hmotnosti pouzit¢ho bifemene a je zadkladni charakteristikou zatizeni. Pocet
opakovani je vhodné urcit tak, aby bylo posledni opakovani provedeno jiz
s maximalnim vypétim jedince. Rychlost provedeni pohybu zavisi na poctu opakovani
cviku, pfi¢emz se promita do pracovniho rezimu svalu. Cim vys§i rychlost, tim vznikne
vysSi napéti ve svalu. Napéti ve svalu vSak nesmi byt pfili§ vysoké, aby nedoslo
ke zranéni, proto je vhodné pouzivat pro tyto uUcely specidlni trenazéry, které jsou
schopny kontrolovat rychlost provedeni pohybu, na coz upozoriioval po stazi
v italskych klubech Csaplar (2009). Cilem tréninku sily je udrzovat a rozvijet svalové
skupiny a tim nejen zvySovat funkEnost svalli, ale i omezovat riziko zranéni. Jako
vhodny zptsob odpocinku jsou nejcastéji doporucovana protahovaci cviceni
auvolnovaci cviCeni, kterd jsou zaméfena na svaly, jez byly v provedeném cviku
posilovany. Pied cvi¢enim by se mél hra¢ vzdy rozcvicit, aby nasledné¢ nedoslo
k poranéni svalstva. Nasledovat by mélo posilovani nizkou intenzitou, které slouZzi
k zapracovani a ma navodit aktivaci svalu. K této fazi cviceni se doporucuje pouZiti
leh¢ich cinek. Cilovy silovy trénink by pak mél byt co nejlépe vyvazeny s ohledem
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na posilovani vSech pottebnych svalti. Posledni, ovSem velice dilezitou fazi, je relaxace

a regenerace svalového systému. V této fazi je vhodné naptiklad vyklusani ¢i strecink.

Bedrtich (2006) uvadi, ze rychlostni schopnosti, zejména pak reakcni, acyklické,
cyklické, jsou spojeny s kratkodobou pohybovou ¢innosti, vykondvanou co nejvyssi
moznou rychlosti. Pro rozvoj rychlosti je dulezitych faktorem rychlost reakce, ktera se
u jednotlivych hract lisi. Rychlost reakce lze natrénovat, je to ovSem proces slozity
a zdlouhavy. U¢innou metodou, jak reakci zrychlit je opakovani, pfi¢emz je vyuzivano
vytvareni umélych situaci a podnétii, na které ma hra¢ reagovat. Nejcastéji je to zména
polohy na dohodnuty signal. Rychlost acyklicka je maximalni rychlost, kterou je hrac¢
schopen pii provedeni jednotlivého pohybu, v ptipad¢ fotbalisty tedy nejcastéji kopnuti
do mice. Rychlost cyklicka se tykd co nejrychlejSiho prekonédni urCité vzdalenosti.
Pti tréninku rychlosti je dulezité maximalni soustfedéni na provadéné cviceni. Dillezitou
roli hraje motivace, proto je mozné do tréninku zapojit soutézni formu cviceni. Doba
cviceni a frekvence opakovani ma byt vzdy takova, aby byl hra¢ schopen udrzet

maximalni rychlost.

Pfi tréninku vytrvalostnich schopnosti jsou vyuzivany metody dvojiho druhu:
metody intervalového zatizeni a metody nepferusovaného =zatizeni. Metody
intervalového zatizeni jsou zaloZeny na stfidani zatizeni a odpocinku, pii kterém
nedojde k Uplnému zotaveni organismu, jak uvadi Jansa a Dovalil (2009). Pfi pouZiti
metod nepferuSovaného zatizeni je vyuzito souvislé cvieni se stfedni az nizkou
intenzitou. Nevyhoda téchto metod je v jejich Casové narocnosti, délka neprerusovaného
cviceni by méla byt 30 a vice minut. Vytrvalost lze rozdélit na kratkodobou

a dlouhodobou.

Trénink obratnosti je zaméfen na schopnost pfizplisobovat pohyby svého téla
ménicim se vnéjSim podminkdm a dale si osvojovat nové pohyby. S tréninkem je
potieba zalit jiz v raném détstvi, protoze déti se vzhledem k lepsi plasticité nervoveé
soustavy koordina¢nim dovednostem lépe uci. Jako uU¢€innd forma cviceni se jevi
opakovani situaci, ve kterych musi hrd¢ reagovat na podnéty a pfizpisobit jim
koordinaci svého téla. Aby mél trénink pozadovany efekt, je dulezité cviCeni obménovat
a neustale tak provétovat koncentrovanost hrace. Lze vyuzit dynamickych 1 statickych

cviceni.
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Co se tyCe formy projevu kondice, uvadi Holienka (2005) jeji rozdé€leni
na vSeobecnou a specialni kondici. VSeobecnd kondice vznika v disledku vSestranného
zaméteni zakladniho tréninku. Specidlni kondice pak vyvstava z vSeobecného zakladu,
je vSak rozvinuta tréninkem specidlnich schopnosti urcujicich vykon. Specidlni

schopnosti hrac¢ trénuje v rdmci specializovaného a vrcholového tréninku.

Kondi¢ni ptiprava ve fotbale muze probihat individudlni, skupinovou,
¢i kolektivni formou, pficemz v naSich podminkidch pievladd piiprava formou
kolektivni. Holienka (2005) je stouto situaci nespokojen, protoze zbylé¢ dvé formy
poklada za 1épe vyhovujici a podle né&j by se fotbalovi trenéfi méli vice zaméfit
na individualizaci kondi¢niho tréninku. Kondi¢ni trenér by mél byt schopen sestavit
kazdému hraci tréninkovy program na miru. V tomto ohledu musi prokazat trenér dobré
znalosti, nebot’ je potfeba, aby znal dokonale zdravotni stav kazdého hréace, uroveii jeho
vykonu, jeho prednosti a zejména nedostatky tak, aby byl schopen sestavit program,
ktery umozni hra¢i maximalni rozvoj jeho schopnosti. Dale je k sestaveni kvalitniho
a bezpecného tréninkového programu potieba schopnost predvidat pohybové moznosti
hrace tak, aby trénink nepieceiioval jeho sily a nedoSlo tak zbyte¢né ke zranéni.
Individualni pfiprava je urCena ktomu, aby podpofila ty pohybové schopnosti,
ve kterych jednotlivi hraci vynikaji. K tomu, aby druZzstvo aplikovalo individualni
formu kondi¢niho tréninku je zapotfebi nejen rozhodnuti trenéra, ale i souhlas hracu,
protoZze tento zpusob ptipravy vyzaduje zodpoveédny a samostatny piistup hraca k plnéni
tréninkovych tkold. Dale je individualni forma kondi¢ni pfipravy aplikovana u hraci,
ktefi byli zranéni. Po rekonvalescenci po zranéni je jim vytvoien individudlni
tréninkovy plén, ktery obsahuje postupné zvySovani zatéze s cilem dosazeni formy,

jakou mél hra¢ pred zranénim.

2.3.1 Slozky fotbalového kondi¢niho tréninku

Béhem zapasu dochazi ke stiidani tsekli s velmi vysokou intenzitou zatiZeni
s momenty, kdy spotieba energie je relativné nizka. Podle zpisobu energetického kryti
déli Holienka (2005) kondic¢ni trénink do tii slozek: aerobni trénink, anaerobni trénink,

specificky svalovy trénink. Kazda z téchto slozek se jesté dale d€li na mensi prvky.
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Aerobni trénink se zaméfuje na schopnost hracii udrzet svou vykonnost v ur¢ené
intenzité po celou dobu zipasu. Pro dosazeni daného cile je potieba zvysit kapacitu
kardiovaskularniho systému a zlepSit hracovu schopnost zotaveni se po velmi
intenzivnim vykonu. Anaerobni trénink predstavuje moznost, jak zvysit intenzitu,
se kterou hrac¢ herni ¢innost vykonava. Tato slozka kondi¢niho tréninku si dale klade
za cil zkraceni reakéniho Casu hrace s ¢imZ je spojeno i zrychleni hry, dale schopnost
udrzet maximalni intenzitu vykonu na co nejdelSi dobu a stejné jako v piipade
aerobniho tréninku, zlepSit schopnost regenerace. V ramci specifického svalového
tréninku jsou svaly procvicovany jednotlivé, podle druhu cviku. Tim je zvySena

vykonnost téch svalt, které fotbalista pti hie vyuziva nejvice.

2.3.2 Kondic¢ni priprava hracia podle hraéské funkce

S individualizaci kondi¢niho tréninku souvisi i zaméfeni cviceni podle toho, jaky
post hra¢ v poli zastavd. Kazdd herni funkce totiz klade diraz na jiné pohybové
schopnosti (Lambertin, 2000). Pro obrance jsou pii utocné herni €innosti dominujici
kondi¢ni schopnosti startovni rychlost, pii obranné herni Cinnosti se pak pfipojuje
i reakeni rychlost a vybusna sila. Pro zalozniky je to pfi ito¢né herni ¢innosti predevsim
lokomocni i startovni rychlost. Pfi obranné herni ¢innosti je pro zalozniky nejdtlezité;si
kondi¢ni schopnosti startovni, reakéni a frekvenéni rychlost. Pro uto¢niky a krajni
obrance hraje pfi uto¢né herni ¢innosti zdsadni roli startovni rychlost a vybus$na sila.
Hraci na téchto pozicich dosahuji béhem zapasu nejvetsi maximalni rychlosti. Také

Vv 7 wo

podil rychlych svalovych vlaken je u nich vyssi, nez u hract stiedu pole.

2.3.3 Vyuziti nespecifickych cvi¢eni v kondi¢nim tréninku

V dalsi casti bych chtél upozornit na odliSnost pii vyuzivani nespecifickych
a specifickych cvi¢eni v kondicnim tréninku se zamétfenim na fotbal. Domnivam se,

ze ob¢ dvé formy cviceni maji v kondi¢ni ptipravé ve fotbale své opodstatnéni.
A) Cviceni na rozvoj vytrvalosti

Soucasti kondi¢niho tréninku je trénink vytrvalosti. VSeobecnou vytrvalost 1ze

chapat jako zakladni a integrujici slozku atletické a zarovenn kondi¢ni piipravy.
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Dle Dovalila (1980) se vytrvalost se rozviji pouze tehdy, vyvolava-li tréninkové zatizeni
patfiény stupeni navy, organismus se na tento stav adaptuje, coZ se projevi postupnym
zvySovanim vytrvalosti. Jednotlivé parametry zatizeni musi ve svych variantach
respektovat pozadavky struktury sportovniho vykonu. Mezi determinanty pro trénink

vytrvalosti patfi:
1) doba trvani tsekil (resp. pohybové ¢innosti, cviceni),
2) intenzita usek,
3) doba trvani intervalu odpocinku mezi jednotlivymi useky,
4) doba trvani odpoc¢inku mezi sériemi,
5) charakter zotaveni,
6) pocet opakovani.

Dostal (1991) jako tréninkové prostiedky pro trénink vytrvalosti doporucuje

potadi dle dilezitosti:
- terénni beh fartlekovym zplisobem,

- spojity nebo opakovany béh (se zkracovanymi prestavkami) s useky kratSimi

nez 400 metrh stfedni a vysoké intenzity,
- opakovany b¢h s useky delsimi nez 400 metrt stiedni intenzity,
- doplnkové sporty.

Holienka (2005) uvadi tfi metody pro rozvoj vytrvalosti podle charakteru
zatizeni. Jednd se o metodu souvislou, stiidavou a intervalovou. VSechny jsou ptiblizné
stejn¢ ucinng, a proto je nejlepsi je v ramci tréninku kombinovat, a to tak, aby po sob¢
nasledovaly v uvedeném potadi. Piikladem stfidavé metody je fartlek, ktera je nazvana
jako hra s béhem, vykonavana predevs§im v terénu, pii niz je aplikovano stfidani usekil
rychlého behu, klusu a chiize. Tato metoda je uspéSnad zejména kvuli tomu, ze lidsky
organismus je lépe uzptisoben na stfidani pohybovych ¢innosti nez na delsi souvislou
¢innost konstantni intenzity. Také kvuli specifickym pozadavkim, které jsou kladeny
na hrace v pribchu zéipasu, je vhodnéj$i udrzovat hrafe ptipraveného na stfidavy
intenzivni vykon. Vacula a kol. (1985) upfesiiuji intervalovou metodu nasledovné.

Predstavuje-li délka prestavky 2/3 celkové doby potiebné k zotaveni, hovoiime
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o metod¢ intenzivni. Predstavuje-li 1/3 této doby, hovofime o metod¢ extenzivni.
Intenzivni metoda vzhledem k del$im pfestavkam umozniuje vétsi rychlost na tsecich,
aje tedy zaméfena vice smérem k rychlosti (pfedevS§im na rozvoj tempové rychlosti).
Extenzivni metoda vzhledem ke kratSim prestavkam je zaméfena spiSe smérem

k vytrvalosti (pfedev§im na rozvoj tempové vytrvalosti).

Zpisob energetického kryti v zdvislosti na intenzit¢ a délce trvani vymezuje

ptesnéjsi rozdéleni podle Dovalila (1986), coZ dokumentuje Tabulka 1.

Tabulka 1

Ptehled druhti vytrvalosti podle energetického kryti a délky trvani pohybové ¢innosti
Vytrvalost Prevazna aktivizace Doba trvani

energetického systému pohybové ¢innosti

Rychlostni ATP-CP systém 5-20s
Kratkodoba LA systém 2-3 min
Strednédoba LA/O; systém 2-10 min
Dlouhodoba O, systém > 10 min

Pii tréninku rychlostni vytrvalosti je zapotiebi vykonavat tréninkové cinnosti
s maximalni intenzitou zatiZeni po dobu pfiblizn¢ 20 sekund. Pro zvySovani rychlostni
vytrvalosti pii tréninku musime omezovat interval odpocinku. Pocet opakovani ma byt
pfi rozvoji rychlostni vytrvalosti vysoky. Zatimco u tréninku maximalni rychlosti je
moment, kdy pfi opakovani jiz nelze maximalni intenzitu udrzet a dochazi tedy k jeho
poklesu signalem k ukonceni cviCeni, pii rozvijeni rychlostni vytrvalosti by se mélo
ve snaze o vysokou intenzitu cviceni pokracovat. I kdyz maximalni rychlost dosahovana
za téchto podminek bude klesat, celkové se toto zatiZzeni projevi ve zvySeni Urovné
rychlostni vytrvalosti (Moravec, 1988). Trénink rychlostni vytrvalosti si klade za cil
zlepSit schopnost hrace opakované vykonavat herni Cinnosti vysokou intenzitou

opakovang.

Kratkodoba vytrvalost vyzaduje cinnost trvajici 2-3 minuty. Tento druh
vytrvalosti je vyzadovan zejména u zdloznikil, ti totiz neustile prechazeji z Gtocné
do obrané formace a naopak (Lambertin, 2000). Problémem je, Ze pii intenzivnim
zatizeni tohoto druhu miize dochazet k vyraznému nastupu unavy. To nésledné

zpusobuje naruSeni nervové regulace pohybu a dokonce $patnou koordinaci pohybti, coz
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v praxi znamena neptfesné piihravani a stielbu, popiipad¢ chybné zpracovani a vedeni
mice.

Stiednédobé vytrvalost je potiebna pro pohybové Cinnosti trvajici do 8 minut,
dlouhodobou vytrvalost pak vyzaduji pohybové Cinnosti trvajici 8-10 minut a déle.
U stfednédobé vytrvalosti dosahuji naroky na anaerobni systém maxima, cCast

energetického pozadavku je vSak hrazena aerobné (Tvrznik, 1999).

Dlouhodobou a sttednédobou vytrvalost je vhodné trénovat vytrvalostnimi béhy
v terénu. Kratkodobou a rychlostni vytrvalost 1ze trénovat béhem na usecich do 400 m,
opakovanymi starty, vyskoky a odrazy. VsSeobecné lze také k trénovani vytrvalosti
vyuzit doplitkovych sportii, naptiklad plavani, cyklistiky nebo b&hu na lyzich. Ohledné
bchu na lyzich bychom chtéli upozornit, ze v lednu 2009 probéhla odborna diskuse
k vyuzivani béhu na lyzich fotbalisty 1. Gambrinus ligy v prib&éhu zimniho ptipravného
obdobi (Dobry, 2009). Prof. Dobry prezentoval argumenty, kterymi upozornioval

na nevhodnost béhu na lyzich v ptipravé fotbalisti.
B) Cviceni na rozvoj rychlosti

Dalsi slozkou je rychlost. Jak uvadi Millerova (2002), b&hy na kratké
vzdalenosti, které jsou vyuzivany v tréninku kratkodobé a rychlostni vytrvalosti, patii
do skupiny cyklickych télesnych cvi¢eni vykondvanych maximalni intenzitou.
Technickd néaroc¢nost zvladnuti kratkych béhi je pomérné nizkd vzhledem k tomu,
7e struktura b&hu je stabilni a automatizovana. Cim méné je ale naro¢na, tim 1épe si ji
musi hra¢ osvojit, aby byl schopen ji automaticky provadét, protoze kratké béhy jsou
discipliny, které probihaji velice rychle a hra¢ se v dané kratk¢ dobé musi plné
soustfedit pouze na vykon. Ten je vysledkem plisobeni nékolika slozek, a to startovni
reakce, akcelerace, maximalni bézecké rychlosti a rychlostni vytrvalosti jak tvrdi
Millerova (2005). Velice dilezitym prvkem, ktery ovliviiuje rychlost hrace, je frekvence
a délka bézeckych krokti. Sprinteti dosahuji v priméru frekvence 4,5 kroku za sekundu
(Millerova, 2005), u fotbalistl je proto nutno ocekdvat frekvenci o néco nizsi. Vysoka
frekvence krokl je ddna vysokym vykonem centrdlni nervové soustavy sportovce,

kdy jsou jeho nervové buiky schopny velice rychle stiidat stavy podrazdéni a utlumu.

Rychlostni schopnost definuje Holienka (2005) jako schopnost vykondvat

pohybovou ¢innost v maximalni rychlosti, tedy pfi vydani maximalniho usili. JelikoZ se
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v pribé¢hu fotbalového zapasu méni herni ¢innosti s vysokou frekvenci, je od hraca
vyzadovan maximdlni rychlostni projev téméf neptetrzité po celou dobu jejich pobytu
na hfisti. I kdyz se pro trénink rychlosti vyuzivad z ¢asti stejnych prostiedkd jako
v atletickém tréninku, je charakter rychlosti v provedeni fotbalisty v tomto ohledu
schopnosti u fotbalisty jako rychlost reakce, rychlost lokomoce, rychlost hernich
¢innosti jednotlivce a rychlost soucinnosti hracl. Rychlost reakce se projevuje
v okamzité reakci na zménu herni situace a jeji pfipadné teSeni. Hra¢ je diky své
rychlosti uspésny tehdy, kdyz se mu vzniklou situaci podaii uspokojivé vyiesit.
Rychlost lokomoce je jak startovni rychlost, tak rychlost pii béhu na delsi vzdéalenosti.
Zvladnuti obou druhti rychlosti je pro fotbalistu nezbytné a navic se k nim ptidava béh
s mi¢em, tedy jeho vedeni. Musime si totiz uvédomit, Ze rychlost hernich ¢innosti
jednotlivce je zaméfena na schopnost fotbalisty ovladat mi¢ na malém prostoru a pod
tlakem, zejména tedy v souboji. Cim I1épe bude mit hra¢ tuto Einnost zvladnutou
technicky, tim rychlej$i bude jeho prace s micem. Rychlost soucinnosti hraci je
nejkomplexnéjsi z uvedenych projevii rychlostnich schopnosti. Ostatni projevy jsou
v ni zahrnuty a nejslozitéjsi je také tim, Ze je zalozena na vzajemné soucinnosti hracu,
¢imz je odvisla zase od jejich rychlostnich schopnosti. Uvedené projevy rychlostnich
schopnosti je tfeba trénovat oddélené, nebot’ jsou na sobé pomérné nezavislé. Pokud
fotbalista vynikd v jednom z projevill, nemusi to nutné¢ znamenat, Ze vykazuje vyborné
vykony i v ostatnich projevech. Z tohoto hlediska je kondi¢ni trénink rychlosti

zalezitosti velice naro¢nou.

Stejné jako v piipad€ vytrvalostnich a silovych schopnosti, existuje pro trénink
rychlostnich schopnosti nékolik metod. Holienka (2005) fadi mezi zédkladni metodu
opakovaci, metodu soutézivou a metodu hravou. Opakovaci metoda se zaméfuje
na rozvoj vSech druht rychlostnich schopnosti. Po hraci je vyzadovan kratkodoby
interval vykondvany s maximalni intenzitou, pak nasleduje interval odpocinku, ktery je
delsi nez u zbylych dvou metod. V metod¢ soutézivé hraci trénuji formou soutézi jak
jednotlived, tak skupin. Je vyzadovana maximalni intenzita vykonu, soutézivy charakter
tréninku u hraca podporuje snahu o jeji dosazeni. Soutéze mohou byt rizného typu,
zalezi Cisté na tvaréim pfistupu trenéra, piikladem mohou byt Stafetové soutéze. Hrava

metoda je uplatiiovana prostfednictvim pripravnych a pohybovych her.
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Holienka (2005) upozornuje na to, Ze zékladnim ptedpokladem rozvoje
rychlostnich schopnosti je vhodny vybér prosttedki a dokonalé zvladdnuti techniky
jednotlivych pohybt. Trénink by mél byt sestaven tak, aby mél fotbalista moznost
stiidavé rozvijet jednotlivé druhy rychlostnich schopnosti. Lze vyuzit i tréninku
s micem, pii cviceni tohoto druhu je ale tfeba zvolit takovy zpiisob, pii némz se bude
hra¢ schopen soustfedit na rozvoj rychlostnich schopnosti a nesklouzne pouze
do posilovani technické prace s micem. Rychlost reakce lze trénovat cvicenimi,
pii kterych musi hra¢ reagovat na urcity podnét, at’ uz se jednd o signdl trenéra,
pohybujici se mi¢ nebo hrace. Dale je vhodné pro posilovani reakce trénovat starty.
Prosttedki pro trénink rychlosti lokomoce je mnoho: bézecké iseky s riznym tempem,
slalomovy béh a viibec kombinace jakychkoliv forem béhu, poptipadé Stafetové soutéze
¢i jiné pohybové hry. I pfi tréninku rychlosti je potieba dodrzovat urcitd pravidla,
aby uvedené mélo ten spravny efekt. V ramci celkového rozlozeni tréninku by méla byt
rychlostni cvifeni zafazena hned na zalatek po rozcviceni. Prvky, jejichz rychlé
vykonavani je po hrac¢ich vyzadovano, musi mit nejdfive dokonale zvladdnuté
v pomalejS§im tempu, jinak nebude mit cviceni smysl. Aby byl trénink rychlosti
pro hrace zajimavéjsi, je dobré do n¢j zapracovavat i technické prvky. Stejné tak je
pro hrace zajimavé€j$i pojmout trénink soutézni formou. Mezi prostiedky pro rozvoj

rychlosti béhu fadi Millerova (2002):
- specialni bézecka cviceni,
- akceleraci z chtlize a klusu do maximalni rychlosti,
- starty z poloh, padavé a polovysoké starty,
- béh s podporou vétru do zad nebo béh po naklonéné roving,
- béh na misté s maximalni frekvenci po dobu 5 - 10 s,
- béh podle zvukovych signalu,
- beéh se zatizenim,

- letmé tiseky do 30 m (s ndbéhem 20-30 m).
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Technika béhu

Jak jiz bylo uvedeno vySe, sehrava pfi tréninku rychlosti vyznamnou ulohu
technické provedeni béhu. Je tfeba si uvédomit, ze fotbalisti maji piece jen trochu jinou
odlisnost béhu nez atleti. Pro efektivni vyuziti kondi¢nich schopnosti je dulezité
zvladnout spravnou techniku béhu. Podle techniky rozeznavame dva zékladni zptisoby

behu (Dostal, 1991):
a) Slapavy zpiisob,
b) Svihovy zplisob.

Pro Slapavy zptsob béhu je charakteristické vystupnovani rychlosti v kratkém
casovém useku. Ve fotbale se tento zpusob nejvice uplatiiuje pii akceleraci, néhlé
zmé&né sméru behu. Charakteristickym znakem je odraz z predni ¢asti chodidla, télo je
naklonéno vpifed a samotny b&h je absolvovan po piedni ¢asti chodidla. Frekvence
i délka bézeckého kroku by se méla postupné zvysovat. Slapavy béh je velmi narocny
na spotiebu energie a postupné by mél prejit vbeh Svihovy. Ten slouzi
k ekonomickému udrzovéni rychlosti. Pfi §vihovém zplisobu béhu je dilezité svalové

uvolnéni (Dostal, 1991).

Nejucinngjsimi prostiedky pro zdokonalovani techniky béhu jsou podle Dostéla
(1985) specialni bézecka cviceni (SBC), terénni beh, stiedné dlouhé iseky a stupfiované
rovinky. Jde o spravné provedeni pohybového vzorce s kontrolou i sebekontrolou
vedouci k ekonomizaci pohybl. Do specidlnich bézeckych cviceni fadime liftink,

skipink, zakopavani, predkopavani, bézecké odpichy.
0 Cviceni na rozvoj sily

Daéle je potfeba v ramci kondi¢niho tréninku rozvijet silové schopnosti hréace.
Silové schopnosti Holienka (2005) definuje jako schopnost pfekonavat nebo udrzovat
odpor svalovou kontrakci a dé€li silové schopnosti na statickou silu, dynamickou silu
a vytrvalostni silu, pficemz pro trénink kazdé¢ z nich je uzito jiné metody. Staticka sila je
posilovana metodou maximalnich usili, jez spocivd v pfekondvani co nejvyssiho
mozného odporu, a metodou opakovanych Usili, jejiz podstatou je zjevné co nejvyssi
pocet opakovani dané ¢innosti odpovidajici schopnostem hrace. K tréninku dynamické

sily se vyuziva metody rychlostni, kdy jsou cviceni opakovana, dokud neklesne rychlost
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hracova vykonu a metoda plyometrickd, kterd se zaméiuje na vytvaieni maximalné
rychlé a vybusné svalové kontrakce. Vytrvalostni sila mlize byt trénovana za pomoci
metody opakovanych usili, stejné jako sila statickd, nebo metody silové vytrvalostni,
kdy je pouzivano mnohonésobné opakovani cviku s vyuzitim lehké zatéze. K rozvoji
kazdého typu sily je vyuzivano jinych prostiedkli, pficemz je celkové spektrum
vyuzitelnych moznosti pomérné Siroké. Pro posilovéani statické sily se doporucuje
vyuziti ¢inek vétsi hmotnosti, cviceni na posilovacich trenazérech, poptipad€ posilovaci
cviky se spoluhra¢em. Dynamicka sila miize byt trénovana za pomoci ¢inek lehc¢i
hmotnosti, §vihadel nebo vest se zavazim. Ptirozené Ize také vyuzit hmotnosti vlastniho
téla, a to pfi beéhu do kopce nebo po schodech, pii odrazovych skokanskych cvicenich
ataké pfi prekonavani ptirodnich ptekazek v terénu. Pro trénink vytrvalostnich
schopnosti se nejcastéji vyuziva cviceni na stanovistich, a to jak se zatézi, tak bez zatéze

(Vinduskova, 2003).

Rozvoj silovych schopnosti hrace je velmi citlivou oblasti tréninku, vzhledem
k tomu, Ze jeho nespravnym koncipovanim, popiipad€ provedenim, se miize hra¢ lehce
zranit. Aby bylo minimalizovéano riziko zranéni, musi dobry trenér dodrzovat nékolik
zasad. Musi byt podrobné analyzovany ¢innosti, které hra¢ pii zépase v ramci svého
postu vykonava. Trenér musi samoziejmé také vzit v potaz uroven silovych schopnosti
kazdého jednotlivého hrace a musi byt schopen je adekvatné posoudit. Na zakladé
ziskanych poznatkti ur¢i pro kazdého hrace zvlast prostredky, kterymi bude vhodné
jeho silové schopnosti posilovat a nasledné musi jak trenér, tak hra¢, dodrzovat jisté
zasady kondi¢niho tréninku, ptedev§im spravné manipulovat se zatizenim (Holienka,

2005
2.3.4 Vyuziti specifickych cvi¢eni v kondi¢nim tréninku

Specificka cviceni sehravaji v souc¢asné kondiéni ptiprave ve fotbalu vyznamnou
ulohu. Dokazuji to ptiklady kondi¢nich tréninkii takovych tymu jako CF Barcelona
(trenér Guardiola), Realu Madrid (trenér Mourinho), apod. Mezi specifickd cviceni
vyuzivand pii trénovani dlouhodobé a stfednédobé vytrvalosti patii béhy s miem
sttednim tempem riiznymi sméry po fotbalovém hfisti a dale také pripravna cviceni
a hry, které¢ sestavi trenér podle svého uvazeni. Pfi trénovani kratkodobé a rychlostni
vytrvalosti je pak vhodné vyuzit ¢innosti vybusného charakteru, tedy naptiklad vyskoky

s hlavickovanim, opakované useky vedeni mice a souboje jeden na jednoho.
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Svétovym trendem v soucasném fotbalovém kondi¢nim tréninku je vyuziti
pripravnych her pro trénink vytrvalosti i1 techniky. Tento druh cviceni je provadén
s mi¢em, je tedy prakticky proto, ze vsobé zahrnuje jak stimulaci vytrvalosti,
tak techniku prace s mi¢em. Pripravné hry jsou charakteristické tim, Ze se hraji
bez soupete a vnej$i podminky hry jsou pfedem urceny trenérem. Obtiznost podminek
samoziejmé také urcuje trenér podle vlastniho uvazeni. Pripravné hry maji tedy jista
pevna pravidla a zakonitosti, které je tfeba pii tréninku dodrZzovat. Hra bez soupete
umoznuje hraci, aby se pln¢ soustfedil na praci s miem a tim se naucil 1épe ovladat
techniku. Pripravné hry mohou mit rizné podoby. Pfikladem je hra, do které je
zapojena trojice hraci, pohybujici se po hfisti v rozestaveni do trojuhelniku. Hraci se
pohybuji podle uréeni trenéra, bud’ klusem, poptipadé chiizi. Neustale v§ak musi dané
rozestaveni dodrzovat. V dal$i fazi hry si hraci pfihrdvaji mi¢ a nacvicuji nadbihani
a uvoliiovani v daném rozestaveni. Obménou muze byt hra, kdy se trojice, popiipadé
Ctvefice (v tomto piipadé rozestavena do tvaru ctverce) pohybuje po hiisti v dané
formaci tak, Ze neustale zvétSuje vzdalenost svého rozestaveni. Mic si hraci preddvaji
zrukou knohdm, trénuje se tedy zpracovani mice a piihrdvky. Hry mohou byt
sestaveny i pro dvojice, kdy spolu hraci stejné tak v klusu ¢i béhu trénuji ptihravani,
nabihani, uvoliiovani a zpracovani mice. N¢&které pripravné hry byvaji dokonce
koncipovany pouze pro jednoho hrace. Prikladem je situace, kdy hrac¢ stoji naproti zdi
¢i sklopené lavicky a trénuje kopy do mice. Ten se nasledné od dané prekazky odrazi
a hra¢ jej opakované zpracuje. Vzdalenost postaveni hrace od piekdzky se muze
v prib¢hu hry ménit. Timto zpilisobem si hra¢ opét trénuje piihravani a zpracovani mice.
Tato hra je velice flexibilni v tom, Ze se d& rizn¢ obménovat a mohou se do ni zapojit
dalsi pohyby, které musi hra¢ mezi odehranim a zpracovanim mice provést, napiiklad

drep ¢i vyskok (Lambertin, 2000).

Specifickych cviceni se vyuziva také pti trénovani rychlosti, zejména u rozvoje
rychlosti herni ¢innosti jednotlivce. Trénink mlize zahrnovat Gtocné a obranné ¢innosti
jednotlivce s rliznymi obménami proto, aby nebyl trénink jednotvarny a byl stale
efektivni. Dale je mozné simulovat feSeni mikrosituaci jeden na jednoho ¢i vytvaret
fetézce hernich ¢innosti jednotlivce. Pii rozvoji rychlosti soucinnosti hraci 1ze trénovat
uto¢né 1 obranné situace v ruznych zénach herniho pole, popiipadé¢ vymyslet vlastni
priabéh hry, na kterém bude mozno stanovenou soucinnost fizen¢ trénovat (Psotta,
2006).
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2.4 Role kondi¢niho trenéra ve fotbale

V této casti prace, kde se zabyvam roli kondi¢niho trenéra ve fotbale a jeho
pfinosem pro muzstvo se snazim navazat na diplomovou praci Evy Vaidové. Autorka se
zminuje o diilezitosti pfitomnosti kondi¢niho specialisty v realiza¢nim tymu Zenského
fotbalového muzstva, nebot’ doba jde kupiedu a i1 fotbalovi trenéfi se snazi vyuzivat
stale nové a ucinngjsi prosttedky vedouci k GspéSnosti jejich hracd. Dale bych chtél
navazat na poznatky vyzkumu kondi¢niho trenéra Alese Kaplana, ktery mapuje
pritomnost kondi¢nich trenérii v ¢eskych i1 evropskych fotbalovych klubech. Kaplan
(2008) realizoval v predchozich letech vyzkumné Setfeni, ve kterém se zabyval
problematikou zapojeni kondi¢nich trenérti do ptipravy ¢eskych prvoligovych muzstev
a tymi vybranych evropskych lig. V prvni ¢asti nejprve uvedeme teoreticka
vychodiska, ktera se tykaji vyvoje vnimani role kondi¢niho trenéra ve fotbale na tizemi
byvalého Ceskoslovenska a pozd&ji Ceské republiky. Druhd &ast bude nasledné
vénovana sezndmeni se s vysledky vyzkumného Setfeni Kaplana (2008).

Pro piehlednost uvadim tabulky tak, jak byly uvedeny Kaplanem (2008).

Kondi¢ni trénink je ve fotbale stale vice zdokonalovan, a proto roste i vyznam
role kondiéniho trenéra. Ceska republika v tomto trendu mirné zaostava pozadu oproti
jinym evropskym zemim. Funkce kondi¢niho trenéra ve fotbale vSak neni zadnou
novinkou, jiz v roce 1934 méla Ceska reprezentace, tak uspésna na MS v Italii, osobu
s takovou funkei k dispozici, byt jest¢ nebyla oznacovdna danym terminem, ale byl ji
ucitel télocviku, pan Havel. Kratce po 2. svétové valce se svym piinosem v oblasti
kondi¢ni ptipravy ve fotbalu proslavil FrantiSek Fadrhonc, ktery v té dob& ptsobil jako
trenér narodniho tymu pro fyzickou ptipravu hraca. Jeho piinos pro muzstvo byl
obrovsky a stal se uznavanou osobnosti nejen v Ceskoslovensku, ale i v Nizozemi,
kde v letech 1970 — 1974 piisobil jako jeden z trenért tehdejsi nizozemské reprezentace.
Diky tspéchu nizozemskych fotbalisti na MS 1974 ve Spolkové republice Némecko se
stal Fandrhonc pravdépodobné vzorem i pro dalsi trenéry. Role kondi¢niho trenéra,
ktery zpocatku vyuzival zejména metod atletické pripravy, se stala v reprezentacnim
fotbalovém muZstvu zcela béznou zalezitosti, sic stale neoficidlni. Z vyznamnych
trenérti, spiSe fotbalové specializace, ktefi se podileli na kondi¢ni ptipravé ceského
reprezentacniho tymu lze jmenovat Ladislava Kacaniho, se kterym spolupracoval

reprezentacni trenér Marko, ¢i Jaroslava Silhavého, ktery mél kondi¢né herni piipravu
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na starost u ¢eské fotbalové reprezentace v dobé ptisobeni hlavniho trenéra Briicknera.
Teprve v roce 2008 doslo k prilomu, kdyz se oficidlnim kondi¢nim trenérem u ceské
fotbalové reprezentace stal Ales Kaplan. Vroce 2009 se po odvolani celého
realizacniho tymu trenéra Rady stal kondi¢nim trenérem Francouz Michel Douffur.
Vroce 2010 zacala opét Ceska reprezentace spolupracovat s kondiCnim trenérem

Kaplanem.

Je v8ak nutno podotknout, Ze trenéfi zahrani¢nich reprezentaci maji s kondi¢nim
tréninkem piece jen stale bohatsi zkuSenosti. Jako piiklad 1ze uvést Némecko, do jehoz
reprezentace jsou najimani $pickovi trenéfi ze zamoti, jmenovité¢ americky fitness trenér
Mark Verstegen a Swen Forsyth. Kondi¢ni trenér v tomto pfipadé nemé pouze poradni
funkci, ale je plnohodnotnym c¢lenem tymu, ktery je zcela zapojen do celkového
tréninkového procesu muzstva. Toto zalenéni kondi¢niho trenéra do tymu také
napomahd tomu, ze hraci pak kondi¢niho trenéra plné respektuji a nemaé v jejich ocich
podfadné postaveni. Systém kondicniho tréninku je u némeckého reprezenta¢niho
muzstva velice dobfe propracovany, hraci dokonce dostavaji individudlni cviceni,
které musi za urcité obdobi splnit a kondicni trenér u reprezentace pak nasledné provede
jejich kontrolu. Tento systém nesporné¢ napomaha také k zefektivnéni kondi¢ni ptipravy
po dobu reprezentacni prestavky. Némecko vSak neni jedinou vyspélou evropskou zemi,
alespoii co se tyCe zastoupeni kondi¢niho trenéra v realiza¢nim tymu. V dalsi sousedni
zemi, Slovensku, zastdva u reprezentaéniho muzstva dulezitou roli kondi¢niho trenéra
Martin Rusndk. V anglickém reprezentaénim tymu ma tuto funkci Masimo Neri,
u francouzské reprezentace Roberto Duverne, v Itélii jsou to hned dva atleticti trenéfi:
Claudio Gaudino a Vito Scala. Ov§em nejenom evropské velmoci si mohou dovolit
zaclenéni kondi¢nich trenérti do realiza¢niho tymu muzstva. ZkuSenosti kondi¢niho

trenéra vyuziva napiiklad i maltska fotbalova reprezentace.

V soucasné dob¢ jsou na fotbalisty, kladeny obrovské pozadavky, a to ve vSech
¢astech tréninku, jak byly vySe uvedeny. Hraci musi byt schopni odolat z4tézi a podat
maximalni vykon v soutéznim obdobi na zékladé kvalitni systematické ptipravy
v pfipravném obdobi. Kondi¢ni trenér, ktery se specializuje na kondi¢ni piipravu
u fotbalovych tymd, si musi uvédomit, ze fotbalovy trénink se stal celoro¢ni zalezitosti.
Nelze jej omezit pouze na urcité obdobi. Jelikoz jsou hrac¢i po vSech strankach

pfipravovani na vysoké Urovni, je jiz moznost posunu v dovednostech pouze minimalni.
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Proto je potieba se zaméfit na oblasti, kde mize byt na kvalitach hrace jesté
zapracovano tak, aby to vedlo k maximalizaci jeho vykonu. Touto oblasti je pravé
kondi¢ni trénink. Pokud bude organismus hrace ve svych moznostech dosti limitovan,
nebude hra¢ schopen dosdhnout maximalni mozné osobni vykonnosti. V této slozce lze
tedy jesté nalézt rezervy, které kondi¢ni trénink pomaha vypracovat. ZkuSeni kondi¢ni
trenéti pfipravi individualni program pro kazdého hra¢e. Ten odpovidd jeho
potencidlnim schopnostem a je zaméfen na odstranéni dosavadnich nedostatkil
ve vykonnosti hrace. V souvislosti s vytvafenim individualnich programt kondi¢niho
tréninku je nutno opét uvést jméno amerického fitness trenéra Marka Verstegena
ptisobiciho v némeckém narodnim tymu pied a v pribéhu MS 2006, jenz se stal
prikopnikem fitness pfipravy u fotbalovych tymii. Dilezitym tkolem kondi¢niho
trenéra je také odhadnout potencidlni moznosti fotbalisty tak, aby pfi tréninku nedoslo
ke zranéni, coz byva zejména u Clenl reprezenta¢niho tymu pro celé muzstvo velice
nepfijemnd zalezitost. Kondi¢ni trénink je pro fotbalistu opravdu velice dulezity,
od jeho zvladnuti se pak odviji dovednosti hrac¢e v dalSich slozkéch tréninku. Pokud
neni kondi¢nimu tréninku v ramci celkového tréninku muzstva vénovéna dostateCna
pozornost, projevi se disledky tak, ze po jisté dobé dojde k vyCerpani moznosti fyzické
pripravy hrace. Fotbalista tak zacne ve své individualni vykonnosti stagnovat, aniz by je
byl schopen maximalizovat. Dulezitost kondi¢niho trenéra je v soucasném fotbale
uspokojivé reflektovana. Dokladem toho je, Ze kondi¢ni trenéfi nejsou vyuzivani
jen v ramci realizacnich tymu reprezenta¢nich muzstev, ale k jejich najimani ptistupuji
1 velké evropské kluby, napiiklad ty, které se ucastni Champions League. Pfitomnost
kondi¢niho trenéra v muzstvu je samoziejmé také financni zatézi, a proto si ji
ne vSechny kluby mohou dovolit, coZ ov§em neznamend, Ze by si nebyly védomy jeji

dulezitosti.
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Tabulka 2

Trenérské zabezpeCeni kondi¢nimi trenéry a jinymi specialisty u fotbalovych tymu 1.
Gambrinus ligy (n=16) v sezon¢ 2007/2008 Kaplan (2008)

Kategorie Pocet fotbalovych (%) | Celkovy pocet jednotlivych
tymii(n) specialisti (n)

Pouze kondi¢ni trenér 7 44 7

Technicko kondiéni trenér 1 6 1

Fotbalove kondi¢ni trenér 1 6 1

Vlibec nemé 7 44 X

Pouze fyzioterapeut 5 31 12
Fyzioterapeut i masér 4 25 X

Pouze masér 7 44 14

Tabulka 3

Trenérské zabezpeceni kondicnimi trenéry a jinymi specialisty u fotbalovych tymi
1. Bundesligy (n=18) v sezoné 2007/2008 Kaplan (2008)

Kategorie Pocet fotbalovych (%) Celkovy pocet
tymu(n) jednotlivych
specialisti (n)

Pouze fitness trenér 2 11 2

Pouze kondi¢ni trenér 2 11 4
Kondi¢ni a reha trenér 6 33 8
Atleticky trenér 1 6 1

Vibec nema 7 39 X
Sprintersky trenér 1 6 1
Diagnostik sportovni vykonnosti 1 6 1
Fyzioterapeut 16 89 47
Masér 2 11 2

Tabulka 4

Trenérské zabezpeceni kondicnimi trenéry a jinymi specialisty u fotbalovych tymi
2. Bundesligy (n=18) v sezon¢ 2007/2008 Kaplan (2008)

Kategorie Pocet (%) Celkovy pocet jednotlivych
fotbalovych tymii(n) specialistii (n)
Pouze fitness trenér 1 6 1
Pouze kondi¢ni trenér 2 11 2
Kondic¢ni a reha trenér 3 17 3
Atleticky trenér 3 17 3
Vilbec nema 9 50 X
Sportovni psycholog 1 6 1
Pouze fyzioterapeut 13 72 33
Fyzioterapeut i masér 4 22 X
Pouze masér 1 6 6
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Tabulka 5

Trenérské zabezpeceni

kondi¢nimi trenéry a jinymi specialisty u fotbalovych tymi
1.ligy ve Francii (n=20) v sezon¢ 2007/2008 Kaplan (2008)

Kategorie Pocet (%) Celkovy pocet jednotlivych
fotbalovych tymi (n) specialistii (n)
Kondi¢ni trenér 18 90 20
Viibec nema 2 10 X
Fyzioterapeut 20 100 36
Osteopat 2 10 2
Podologue 1 5 1
Tabulka 6
Trenérské zabezpe€eni kondi¢nimi trenéry u vybranych tymii n=21 v sezon¢ 2007/2008
Kaplan (2008)
Kategorie Fotbalové tymy (pocet specialistii = n) Pocet
tymii(n)
Fitness trenér Lazio Rim(1), Rosenborg Trondheim (1),AC Milan 5
(2), Glasgow Rangers (1),FC Barcelona (2)
Kondi¢ni trenér Olympique Marseille (1), 13
CF Valencia (2), CF Chelsea (2), Schalke 04 (1), FC
Benfica (3), Olympique Lyon (1), Manchester United
(1), PSV Eindhoven (1), CSKA Moskva (2),
Fenerbahce Istanbul (2), FC Arsenal(2), FC Sevilla(2),
Slavia Praha (1)
Kondi¢ni a reha trenér | Schalke 04 (2), 2
Vib Stuttgart (1)
Atleticky trenér Lazio Rim (2), AC Milan (1), AS Rim (3), Inter Milan 4
3)
Sprintersky trenér V1b Stuttgart (1) 1
Pouze fyzioterapeut Olympique Marseille (2), Rosenborg Trondheim (2), 11
Schalke 04 (3), Lazio Rim (5), Glasgow Rangers (1),
Olympique Lyon (2), Vb Stuttgart (2), FC Barcelona
(3), Inter Milan (6), FC Sevilla (3), Slavia Praha (2)
Fyzioterapeut i masér | FC Valencia (6+1), FC Chelsea (3+5), AC Milan 9
(6+2), FC Benfica (6+1), Manchester United (2+1),
AS Rim (1+1), PSV Eindhoven (2+1), Fenerbahce
Istanbul (2+2), FC Arsenal (2+2),
Pouze masér CSKA Moskva (3) 1

Kaplan (2008) ve svém Setfeni zkoumal vedle zastoupeni kondi¢nich trenért

v realiza¢nich tymech fotbalovych muzstev, také ptitomnost atletickych trenéra. Co se

tyce, ceské 1. Gambrinus ligy, kategorie atletického trenéra v ni nebyla vibec

zastoupena. Presto v tymech byvali atleti pasobili, jen maji funkci kondi¢nich trenéra.
Kaplan (2008) uvadi naptiklad tyto: Dan Hejret (FC Slovan Liberec), Pavel Rada
(SK Kladno), Jan Netscher (SK Slavia Praha), Jifi Ryba (SK Mlada Boleslav) a Lukas
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Vydra (FC Banik Ostrava). Své zastoupeni mély i Zeny. Helena Fuchsova pusobici
v SK Ceské Budgjovice. Diilezitym zjisténim Kaplanova vyzkumu oviem bylo, Ze 44%
sledovanych tymli v dané sezoné vubec s kondi¢nimi trenéry nespolupracovalo.
V tomto ohledu zaostava Cesky fotbal za jeho zahrani¢nim provedenim. Jak totiz dale
Kaplaniv vyzkum ukazal, ve francouzské 1. lize vyuziva sluzeb kondi¢niho trenéra
celych 90 % tyma a dokonce byla vysledovéana jeho pfitomnost v 70% tymu hrajicich
ve Francii 2. ligu. Se situaci v ¢eském fotbalu jsou tedy tyto vysledky nesrovnatelné.
Zajimavych zjisténim Kaplanova vyzkumu také bylo, Ze v némecké 1. lize se objevuje
pomérné dost jednotlivych kategorii kondi¢niho trenéra, napfiklad nékteré kluby
vyuzivaji sluzeb samotného trenéra sprintu. Tato funkce je zcela specificka
pro némeckou ligu, ve fotbalovych ligach ostatnich evropskych zemi nemd vlbec
zastoupeni. Naproti tomu kategorie atletického trenéra je vyuzivana predevSim

v italskych klubech.
2.4.1 Kritické nazory na roli kondi¢niho trenéra ve fotbale

V ptfedchozi ¢asti byla vyzdvihovana dilezitost kondi¢niho tréninku a role
kondi¢niho trenéra, zejména na klubové trovni a zaroven u reprezentacnich fotbalovych
muzstev. Prestoze diilezitost kondi¢niho trenéra v ramci realiza¢niho tymu muzstva je
v soucasné dob¢ stale vice vyzdvihovana, ne vSichni odbornici se v této otdzce shodnou.
Dokladem toho je Ludék Bukac, byvaly uspéSny trenér ceského hokejového
reprezentaéniho tymu, ktery se v soucasné dobé veénuje teorii sportovniho tréninku
a zaroven piipravou mladych hokejisti. Svij nazor na vyuziti servisu kondi¢niho
trenéra ve sportovnich hrach uvedl v rozhovoru na serveru isport.cz s nazvem: ,,Bukac:

Zaostavame za svétem. Proc*.

Buka¢ v rozhovoru tvrdi, ze ceSti sportovci pusobici v raznych sportovnich
hrach, tedy primarn¢ i fotbalisté, zaostavaji za svymi zahrani¢nimi kolegy. Tento fakt je
dan Spatnou koncepci tréninku muzstev, zejména pak preceflovanim role kondi¢niho
tréninku. Buka¢ si mysli, Ze tfidéni pohybovych schopnosti, ke kterému v rdmci
kondi¢niho tréninku dochazi, je nepfirozené a neefektivni. Své tvrzeni doklada tim,
ze prestoze jsou v ¢eskych tymech ptfitomni kondi¢ni trenéfi, vykon hraca se nezlepsuje.
Podle né&j si hlavni trenéti nevédi rady, a tak prendsi zodpovédnost na atletické trenéry
atrenéry fitness v nespravném domnéni, ze situaci zachrani. S metodami kondi¢nich

trenért Buka¢ nesympatizuje, ba je povazuje za piekonané, a dokonce uvadi, Ze tito
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trenéfi nejsou schopni porozumét jednoté hry. Pfiznava, ze kondi¢ni trénink sice pfinese
jisté zlepSeni v silovych a rychlostnich schopnostech hraci, to vSak podle n¢j Zadnym
vyraznym zpusobem neovlivni jejich celkovy vykon vramci druzstva. Mnohem
dilezitéjsi nez kondi¢ni trénink je, podle Bukace, trénink technickych dovednosti
anajeho zlepSeni by se cesti trenéfi méli zamétit. Nevyhodu kondi¢niho tréninku
spatfuje Buka¢ vtom, Ze od sebe odd€luje trénink motorickych a technickych
dovednosti hrace. Jelikoz je trénink zélezitosti komplexni, takové oddé&lovani

ke zlepseni jeho kvality nepfispéje.

Buka¢ povazuje najimani atletickych ¢i fitness kondi¢nich trenért
do realiza¢nich tyml muzstev v podstaté za modni zalezitost, kterd nesplituje sviij ucel.
Obvinuje kondi¢ni trenéry z toho, Ze nerespektuji individudlni schopnosti sportovce,
coz podle mého ndzoru neni pravda, jelikoz, jak bylo vySe zminéno, vrcholovi kondi¢ni
trenéfi pusobici v evropskych reprezentacnich tymech pfipravuji pro své hrace
individualni tréninkové programy. Také neucinnost kondi¢niho tréninku je spornd,
Bukac¢ povazuje za zaraZejici, ze na ni sami hra¢i neupozoriiuji. Mozna je to ale proto,
7e jej za neucinny nepovazuji. Dokladem je dlouholeta tradice pfitomnosti osoby, ktera
zastavala v tymu funkci kondi¢niho trenéra davno ptredtim, nez zminény post ziskal toto
dnes jiz bézné pouzivané oznaceni. Navic fakt, Ze kondicni trenéfi jsou dnes jiz béznou
souCdsti nejenom reprezentacnich muzstev velkych zemi, ale 1 stdtl menSich
a v neposledni fad¢ i vyznamnych evropskych klubtl, nahrava davéte v jejich dulezitost.
Témet vSechny evropské Spickové kluby si uvédomuji dulezitost role kondi¢niho
trenéra ¢i jinych specialisti a jejich podilu na fyzické piipravé hraci a proto tito

specialisté jsou Cleny realiza¢nich tymd.
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3. Vyzkumna ¢ast
3.1 Cile a ukoly prace

3.1.1 Cile prace

Hlavnim cilem diplomové prace bylo zjisStovani nazort na zapojeni kondi¢nich
trenéra ve fotbale a zaroven studium role kondi¢niho trenéra u vybranych fotbalovych

tymil. Pro splnéni hlavniho cile jsem si vytycil dalsi subdil¢i cile, kterymi jsou:

-zaznamenani a vyhodnoceni systémii vyuzivani kondi¢nich trenéri
u fotbalovych tymu vybranych zahranic¢nich lig a naslednd komparace se

stavem v 1. Gambrinus lize,
-zji8té€ni ndzorh fotbalovych trenérti riznych soutézi na kondicni ptipravu,

-zjisténi ndzort kondi¢nich trenérti u vybranych fotbalovych tymt na svoji

roli ve svém klubu.
3.1.2 Ukoly prace
Pro dosaZeni cile diplomové prace jsem si stanovil nasledujici tkoly:

o seznamit se pomoci studia odborné literatury s problematikou

kondi¢ni ptipravy ve fotbalu,
o vytvofit pilotni verzi dotazniku,
o provést pilotni Setfeni na zkuSebnim souboru,

o na zéklad¢ pilotniho Setfeni vytvofit manual, kde budou nékteré

otazky uptesnény a upravit dotaznik do finalni podoby,

o distribuovat dotaznik zamérné vybranym souborim respondenta

ve dvou etapach:
1. etapa distribuce dotazniku fotbalovym trenériim,
2. etapa rozeslani dotazniku kondi¢nim trenériim,
o vyhodnotit dotazniky v nésledujicich kategoriich:
- nazory fotbalovych trenérti na kondicni pfipravu,

- nazory kondi¢nich trenéra putsobicich u fotbalovych tymu
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na svoji roli u fotbalového tymu,

- vyuziti atletickych prapravnych a dalSich atletickych cviceni

v kondi¢ni ptipravé fotbalovych tymu.

J na zaklade¢ statisticky ziskanych dat interpretovat vysledky.

3.2 Formulace vyzkumnych otazek

Na zaklad¢ studia teoretickych odbornych pramenii a zaroveil na zakladé

prognozované tvorby dotaznikového Setfeni jsem vypracoval nasledujici vyzkumné

otazky:

Vyuzivaji fotbalové tymy bez ohledu na typ soutéze sluzeb kondi¢niho

trenéra? Jakou formu spolupréace vyuzivaji?

Vyuzivaji kondi¢ni trenéfi fotbalovych tym v kondi¢ni piipravé

atleticka pripravna cviceni?

Je vramci kondi¢ni piipravy sledovana intenzita zatizeni pomoci

sporttestert?
Jsou soucasti kondicni ptipravy fotbalovych tymi i doplitkové sporty?
Jaké pomiicky jsou pouzivany v ramci kondi¢ni ptipravy?

Jaké nazory na kondic¢ni piipravu u fotbalovych tymt maji kondicni
trenéfi téchto tyma?

Odlisuji se nazory na kondi¢ni pfipravu u kondi¢nich trenérd, jejichz
puvodni specializace je trenér atletiky od trenérii bez atletické

specializace?

3.3 Strucna charakteristika respondentu

3.3.1 Charakteristika souboru fotbalovych trenéri

Pro vlastni dotaznikové Setieni jsem pro zjistovani nazoru fotbalovych trenéri

na kondi¢ni pfipravu, zejména z hlediska zapojeni kondi¢nich trenérti, z hlediska

vyuzivanych metod a aplikovanych specifickych a nespecifickych prostiedkli, jsem

oslovil celkem n=22 trenérti. Z toho tfi trenéfi byli z 1. Gambrinus ligy, ze 2. ligy byli

taktéz tii trenéti, z CFL dotaznik vyplnili také t¥i trenéfi. Trenérii, ktefi vedou své tymy
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v divizi, bylo celkem pét. Osm trenérti pracovalo u mladeznickych muzstev. VSichni

trenéti byli muzi ve véku 26 — 65 let.

Zakladni charakteristiky vyzkumného souboru uvadim v Tabulce 7, Tabulce 8,

Tabulce 9 a zaroven pro prehlednost uvadim Graf 1 a Graf 2.

Tabulka 7
Charakteristika trenérii — respondentli (n=22) podle soutézi
Soutéz Pocet trenéru (n) | Procentualni zastoupeni (%)
1. Gambrinus liga 3 14
2. liga 3 14
Ceska fotbalova liga 3 14
Divize 5 23
Soutéze mladeze 8 35
Tabulka 8
Charakteristika trenéri — respondentli (n=22) podle véku
Veék trenéria Pocet trenéri (n) Pocet trenéri (%)
20 - 30 let 1 4,5
31 -40 let 7 31,8
41 - 50 let 8 36,5
51 -60 let 5 22,7
61 a vice let 1 4.5

Na zakladé vysledka uvedenych v Tabulce 7 a v Tabulce 8 jsem vytvofil Graf 1,

ktery znazoriiuje vyse uvedené vysledky.

36



Grafl

Charakteristika trenért podle v€ku a podle typu soutézi
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Legenda: 1.Gambrinus lige M2.liga MWCEFL W Divize Mlade:

Vysledky dotaznikového Setfeni ukazuji, ze vSichni hlavni trenéti ze souboru
respondentll trénujici v 1. Gambrinus lize jsou drzitelé profesionalni licence UEFA.
Stejn& tak vsichni trenéfi 2. ligy a dva trenéfi z CFL z vyzkumného souboru jsou
drzitelé nejvyssi licence. Jeden trenér z CFL je drzitelem profesiondlni licence. Pét
diviznich trenért a Sest trenérii mladeze ma ,,A* licenci. Dva trenéfi maji licenci ,,B“.

Rozlozeni trenérit podle dosazené kvalifikace uvadim v Tabulce 9.

Tabulka 9
Charakteristika trenérii — respondentli (n=22) podle dosazené kvalifikace
Druh licence Pocet trenérii (n) | Procentualni vyjadieni (%)
Profi licence 9 42
,,A“ licence 11 50
,. B licence 2 18
,,C licence 0 0
Bez licence 0 0
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Posledni charakteristikou je délka hracské a trenérské praxe jednotlivych
trenérd. Naprosta vétsina trenérli uvedla, Ze maji del8i hra¢skou praxi. Pouze n=2 trenéfi

uvedli delsi trenérskou praxi nez hra¢skou, coz znazornuje Grafu 2.

Graf 2
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Charakteristika trenéri- respondentii (n=22) podle hra¢ské a trenérské praxe trenéra

Osa y: délka praxe
osa x: trenéfi

3.3.2 Charakteristika souboru kondi¢nich trenérii u vybranych fotbalovych tymi

Dotaznikem jsem oslovil n=6 kondi¢nich trenérti. VSichni kondi¢ni trenéfi jsou
leny realizaénich tymi. Ctyfi trenéfi se podileji na kondiéni ptipravé tymi
v 1. Gambrinus lize a dva na pfipravé tyma ve 2. lize. Pét trenérii pracuje ve svych
souCasnych klubech pfiblizn¢ 3 roky a jeden dokonce 10 let. Vék dotazovanych
kondi¢nich trenérit se pohybuje vrozmezi 30-40 let. Tfi z oslovenych kondi¢nich
trenérii jsou byvali atleti a zaroven i byvalymi reprezentanty CR. Tii kondi¢ni trenéii
maji hracské zkusenosti z fotbalu. Ve vysledkové ¢asti jsou pro lepsi orientaci kondi¢ni
trenéfi s atletickymi zkuSenostmi oznaceni KT 1, KT 2, KT 3 a zarovei zluté
zvyraznéni. Trenéfi oznaceni KT 4, KT 5, KT 6 maji fotbalové zkuSenosti a jsou
zvyraznéni zelené. Na ptipravé tymi 1. Gambrinus ligy se podileji trenéii KT 1, KT 2,

KT 3 aKT4.
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3.4 Pracovni postup

Data, kterd byla nezbytnd pro samotné vyhodnoceni, jsem ziskal pomoci
obsahové analyzy odbornych pramenti a dale pomoci dvou nestandardizovanych
anonymnich dotaznikli vytvofenych jednak pro trenéry vybranych fotbalovych tymu
riznych soutézi a dale pro kondi¢ni trenéry pilisobicich v klubech 1. Gambrinus ligy

a?2. ligy.
Pracovni postup byl nasledné roz¢lenén do tii ¢asti:

1. Obsahova analyza odbornych prament tykajicich se zajiSténi sportovni
ptipravy vybranych fotbalovych klubii v zahrani¢i specialisty na kondi¢ni pfipravu
a jejich nasledné kategorizovani. Pro zjisténi zastoupeni kondi¢nich trenért u ¢eskych

fotbalovych tymut 1. Gambrinus ligy a 2. ligy bylo pouzito telefonického dotazovani.

2. Ohledn¢ ziskéni potiebnych informaci o zapojeni kondi¢nich trenéri
do piipravy u fotbalovych tymi CR rtiznych sout&zi, dale vyuzivani atletickych cviceni
vjejich kondi¢ni ptipravé a dalSich vybranych charakteristik fotbalové kondi¢ni
ptipravy, bylo vyuzito nestandardizovaného dotazniku, ktery byl zaslan spolu
s ivodnim dopisem a vypracovanym manudlem v elektronické podob¢ prostiednictvim
emailu a v pisemné podobé poStou vybranym klubim. Bylo pouZito uzavienych
1 polouzavienych otadzek. Nékteré z otazek byly doplnény o tabulku, kde bylo mozné

oznacit vhodnou odpovéd.
Struktura nestandardizovaného dotazniku pro fotbalové trenéry:
a) Uvodni dopis

V tomto dopise jsem zdvoftile oslovil fotbalové trenéry se zadosti o spolupraci,
o vyplnéni ptilozeného nestandardizovaného dotazniku a jeho nésledné zaslani na moji
adresu. Moznost zpétného zaslani byla pomoci emailové korespondence, popiipadé
posStou. Na zaveér jsem se v tomto ivodnim dopise zminil o divodu vyplnéni zaslaného

dotazniku. Déle jsem doplnil potfebné informace a kontakt na mou osobu.
b) Vlastni dotaznikové Setfeni

Sestavil jsem nestandardizovany dotaznik wurCeny fotbalovym trenériim,

ktefi maji riznou trenérskou kvalifikaci. Do souboru jsem si vybral trenéry
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z 1. Gambrinus ligy, 2. ligy, CFL a divize. Zaroveii byli osloveni mladezniéti fotbalovi

trenéfi. Dotaznik je soucasti Ptilohové ¢asti (Ptiloha 1).
Dotaznik se skladal z ¢asti:

. Zakladni charakteristiky respondenta: vek, pohlavi,
dosazena trenérska kvalifikace, fotbalova soutéz, pocet let vénovanych

fotbalu jako hra¢, pocet let vénovanych fotbalu jako trenér.

. Tematické tdaje o vyuziti kondi¢niho trenéra v trenérské
praxi, o specidlnich pripravnych a dalsich atletickych cviceni ve fotbalové

piipravé a dalSich charakteristikach kondi¢niho tréninku ve fotbalu.
c) Pracovni manual

Na zaklad€ pilotniho Setfeni jsem sestavil manudl, kde byly nékteré z otazek
na ptikladu vysvétleny. Pfi jeho sestavovani jsem vychazel z predpokladu, ze vétSina
dotazovanych fotbalovych trenérii ma absolvovanou urCitou trenérskou kvalifikaci,
a proto by terminologii, kterou jsem v dotazniku pfi sestavovani otdzek pouzil, méli
znat.

3. Pro zjisténi nézorti kondi¢nich trenérii na kondi¢ni pfipravu jsem pouzil
dotaznik, ktery se tykal vlastniho uplatnéni kondic¢nich trenéri u tyma, kde trenérsky
pusobi. Jednalo se o kondi¢ni trenéry, ktefi pracuji u vybranych fotbalovych tymul
1. Gambrinus ligy a 2. ligy. Vybér jsem provedl zdmérné. Kritériem vybéru musel byt
minimalné pal tvazek a dale bud’ plivodni specializace atletického trenéra, nebo jina

trenérska specializace (fotbalovy trenér, fitness trenér, gymnasticky trenér).
Otazky se tykaly:

- zakladni charakteristiky dotazované¢ho jako je vek, pohlavi,

dosazena trenérska kvalifikace, fotbalova soutéz, apod.
- specialni tematické otazky se zaméfenim na zapojeni do systému
ptipravy svého fotbalového tymu a roli v tymu, apod.
Dotaznik (Pfiloha 2 v pfilohové ¢asti) byl vybranym kondi¢nim trenériim zaslan
pomoci elektronické korespondence.

Z hlediska statistického zpracovani dat z vyplnénych dotaznika jsem pouzil zakladni

postupy deskriptivni statistiky. Takto ziskané tidaje jsem nésledné rozclenil a kategorizoval.
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Vyhodnocené parametry a zaroven rozsah jejich vyskytu jsem prehledné vyjadiil v tabulkach,

popiipad¢ v grafech.
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4. Vysledkova Cast

4.1 Zastoupeni kondi¢nich trenérii u fotbalovych tymi vybranych
soutézi a jejich kategorizace

A) Prehled zastoupeni kondi¢nich trenérti u tyma 1. Gambrinus ligy a 2. ligy

v sezoné 2010/2011

Tabulka 10

Trenérské zabezpeceni kondicnimi trenéry a forma jejich spoluprace u tymu
1. Gambrinus ligy (n=16) a tymu II. ligy (n=16) v sezon¢ 2010/11

Klub Vyuziti Clen Forma Byvala
kondi¢niho realiza¢niho spoluprace specializace
trenéra tymu
FC Viktoria Plzen ano ne konzultant atletika
AC Sparta Praha ano ano plny pracovni atletika
uvazek
SK Sigma Olomouc ano ne osve tajné
FK Baumit Jablonec ne ne
FK Mlada Boleslav ano ano osve fotbal
FK Teplice ano ano osve atletika
FC Slovan Liberec ano ne konzultant
Bohemians 1905 ne ne
1. FC Slovacko ano ne osve atletika
FC Banik Ostrava ano ne konzultant atletika
FC Hradec Kralové ne ne
1. FK Pfibram ano ano osve atletika
SK Dynamo CB ano ne konzultant
SK Slavia Praha ano ano plny pracovni atletika
uvazek
FC Zbrojovka Brno ne ne
FK Usti nad Labem ano ne konzultant fotbal
Kratky komentar:

Z tabulky 10 je patrné, ze n=12 klubii z 1. Gambrinus ligy vyuZziva ve sportovni
piipravé sluzeb kondi¢niho trenéra. Sest klubti uvedlo, Ze jeho sluzeb nevyuzivaji
ato pfevazné z financnich divodid a spoléhaji se na znalosti této problematiky
u asistentll hlavniho trenéra. Z kondi¢nich trenérii jednoznacné ptevazuji specialisté,

kteti jsou byvalymi atlety.

Z tymi druhé ligy n=16, vyuzivaji sluzeb kondi¢niho trenéra pouze FK Dukla
Praha (kondi¢ni trenér je Clenem realiza¢niho tymu, je zaméstndn na plny pracovni

uvazek a je to byvaly fotbalista), FK Banik Sokolov (kondi¢ni trenér je zaméstnan
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na plny pracovni uvazek a je to byvaly fotbalista) a FK Fotbal Tfinec (neni ¢lenem
realizaéniho tymu, OSVC a je to byvaly fotbalista). Ostatni kluby n=10 sluzeb

kondi¢niho trenéra nevyuzivaji a u tfech klubt se zajisténi nepodaftilo zdokumentovat.

B) Piehled zastoupeni kondi¢nich trenért a dalSich specialistti u tymt 1. Bundesligy

v sezon¢ 2010/2011 a jejich kategorizace uvadi Tabulka 11

Tabulka 11

Trenérské zabezpeceni kondi¢nimi trenéry a dal§imi specialisty u fotbalovych tymu
1. Bundesligy (n=18) v sezon¢ 2010/11

Kategorie Pocet fotbalovych (%) Celkovy pocet
tymii (n) specialistii (n)
Kondi¢ni trenér 7 38.8 9
Kondi¢ni a reha trenér 3 16,6 3
Fitness trenér 2 11,1 3
Fitness a reha trenér 3 16,6 3
Atleticky trenér 4 22,2 5
Atleticky a reha trenér 1 5,5 1
Fyzioterapeut 17 94.4 42
Osteopat 2 11,1 2
Masér 3 16,6 4
Kratky komentar:

Nejpocetnéji zastoupenou kategorii u tymi 1. Bundesligy je kategorie kondi¢ni
trenér (38,8%), nasleduji atleticky trenér (22.2%), kondi¢ni a reha trenér (16,6%),
fitness a reha trenér (16,6%), fitness trenér (11,1%). V kategorii specialisti v péci
o pohybovy aparat jednoznacné pievlada fyzioterapeut, jehoz sluzeb vyuziva 94,4%
tymu. Specialistu na pohyb kosterni soustavy osteopata maji ve svém realizacnim tymu
dva kluby. Mezi cleny realiza¢nich tymli mizeme dale najit specialistu na vytrvalostni
pripravu (5,5%), sportovniho psychologa (11,1%) a diagnostika sportovni vykonnosti
(11,1%).

C) Piehled zastoupeni kondi¢nich trenért a dalSich specialistli u tymi 2. Bundesligy

v sezon¢ 2010/2011 a jejich kategorizace je uveden v Tabulce 12
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Tabulka 12

Trenérské zabezpeceni kondi¢nimi trenéry a dal$imi specialisty u fotbalovych tymu
2.Bundesligy (n=18) v sezon¢ 2010/11

Kategorie Pocet fotbalovych (%) Celkovy pocet

tymi (n) specialistii (n)
Kondi¢ni trenér 3 16,7 3
Kondi¢ni a reha trenér 1 5,6 1
Fitness trenér 3 16,7 3
Fitness a reha trenér 1 5,6 1
Atleticky trenér 3 16,7 3
Fyzioterapeut 17 94,4 34

Kratky komentaf:

Deset klubti 2. Bundesligy ma ve svém realizacnim tymu specialistu na kondi¢ni
pfipravu. Nejpocetnéji jsou zastoupeny kategorie atleticky trenér (16,7%), kondi¢ni
trenér (16,7%) a fitness trenér (16,7%). Po jednom klubu (5,6%) vyuZziva sluzeb
kondi¢niho a reha trenéra, fitness a reha trenéra. Stejné jako v 1.Bundeslize,

tak 1 ve 2.Bundeslize ma n=17 (94,4%) klubti ve svém realizacnim tymu fyzioterapeuta.

D) Piehled zastoupeni kondi¢nich trenérti a dalSich specialisti u tymt Ligue 1

ve Francii v sezon€ 2010/2011 a jejich kategorizace uvadi Tabulka 13

Tabulka 13

Trenérské zabezpeceni kondi¢nimi trenéry a dalSimi specialisty u fotbalovych tymu
Ligue 1 ve Francii (n=20) v sezon¢ 2010/11

Kategorie Pocet fotbalovych | (%) | Celkovy pocet specialistii (n)
tymi (n)
Kondic¢ni trenér 16 80 21
Fitness trenér 1 5 1
Fyzioterapeut 18 90 39
Osteopat 6 30
Podolog 1 5 1
Kratky komentar:

V prvni francouzské fotbalové lize vyuziva sluzeb kondi¢niho trenéra n=16
klubt. Kategorie fitness trenér je zastoupena v Ligue 1 jednim trenérem. Stejné jako
ve vySe uvedenych soutézich i1 zde kluby ve velké mife vyuzivaji specialisty
na pohybovy aparat, celkem n= 18 (%) klubti. Specialistu na pé¢i o nohy ma jeden klub

a jeden ma v realiza¢nim tymu zubafe.
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4.1.1 Komparace zjiSténych vysledkii se studii Kaplana (2008)

Pti porovnéni trenérského zabezpeceni kondi¢nimi trenéry a dal$imi specialisty
u fotbalovych tymt v sezoné¢ 2010/2011 se studii Kaplana (2008) je u tyml nejvyssi
Ceské soutéze 1. Gambrinus ligy patrny progres v poctu zastoupeni kondic¢nich trenért.
Zatimco v sezon€ 2007/2008 vyuzivalo sluzeb kondi¢niho trenéra n=9 tymua (56%),
v sezon€ 2010/2011 vyuzivalo jeho sluzeb n=12 tymi (75%). U tym 1. Bundesligy je
progres zastoupeni specialistii na kondi¢ni pfipravu jesté vyraznéjsi. Pouze n=1 klub
nema ve svém realizanim tymu zadného v tabulce uvedenych specialistli, zatimco
ve studii zrealizované Kaplanem (2008) je téchto tymd n=7. Nejvétsi procentudlni
narast byl zaznamenan v kategorii atleticky trenér. V kategorii kondi¢ni trenér se pocet
specialistl zvysil zn=2 trenéfi na n=7 trenérii. Nové se v realizatnim tymu jednoho
z klubli objevil specialista na vytrvalostni pfipravu, naopak jiz mezi specialisty neni
zastoupen sprintersky trenér. U tymt 2. Bundesligy se situace v zabezpeceni kondi¢nimi
trenéry oproti Setfeni Kaplana (2008) nijak vyrazné nezménila. V nejvyssi francouzské
fotbalové lize, Ligue 1, se naopak mira zajiSténi nepatrné snizila. Z dalSich specialistli
jednozna¢né ve vSech monitorovanych zahrani¢nich soutézich prevlada specialista

na pohybovy aparat, fyzioterapeut.

4.2 Nazory trenéri vybranych fotbalovych tymii na kondi¢ni pripravu

4.2.1 Nazory fotbalovych trenéri na zapojeni kondi¢nich trenéri u tymu

A) Zapojeni kondicniho trenéra u tymu

V této otdzce jsme u hlavnich trenéri fotbalovych muZzstev zjiStovali, jestli
v kondi¢ni piipravé vyuzivaji sluzeb kondi¢niho trenéra. Vysledek Setfeni je vyjadien

v Grafu 3, forma spoluprace kondi¢niho trenéra je zachycena v Tabulce 14
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Graf 3

Zapojeni kondi¢niho trenéra u tymu (v %)

M ne ano

Kratky komentat:

V dotaznikovém Setfeni uvedlo devét trenéri (36%), Ze v kondi¢ni piipravé
vyuziva sluzeb kondi¢niho trenéra pro zkvalitnéni tréninkového procesu. VSichni
kondi¢ni trenéfi jsou muZi. Pouze dva kondi¢ni trenéfi (18%) vSak jsou cleny
realizaniho tymu. Z trenér@t 1. Gambrinus ligy vyuZivaji sluZzeb kondi¢niho trenéra
v§ichni z vyzkumného souboru. Naopak z niz§ich soutézi (CFL, Divize), zadny z tymi
sluzeb kondi¢niho trenéra nevyuziva. Naopak je potésitelné, ze trenéii mladeze se snazi

do sportovniho tréninku zapojit odborniky na kondi¢ni ptipravu.

Tabulka 14
Zapojeni kondi¢niho trenéra do kondi¢ni ptipravy (n odpovédi)
Kondi¢ni trenér je lenem Kondi¢ni trenér neni ¢lenem
realiza¢niho tymu realiza¢niho tymu
Dochézi Dochézi Pouze Dochézi Dochéazi Pouze
pravidelné | nepravidelné | konzultuje | pravidelné | nepravidelné | konzultuje
Pocet
kondi¢nich 2 - - 4 1 1
trenéri (n)
Kratky komentaf:

Ve vyzkumném souboru maji dva kluby ve svém realizaénim tymu kondi¢niho
trenéra, v Sesti klubech neni kondi¢ni trenér ¢lenem realizacniho tymu a dochazi bud’
pravidelné (n=4 kluby), dochédzi nepravidelné¢ (n=1 klub) nebo pouze konzultuje
(n=1 klub).
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B) Vyuziti sluZzeb kondicniho trenéra v pribéhu rocniho tréninkového cyklu

(RTC)

Dulezitou roli pfi stavbé sportovniho tréninku hraje jeho periodizace. V zaddném
sportovnim odvétvi netrvd soutézni obdobi po celou dobu jednoho makrocyklu.
Makrocyklus je slozen z jednotlivych mezocykla, tedy casovych obdobich ve kterych je
intenzita zatizeni rlznd. Mezocykly muizeme podle jejich charakteru rozliSovat
na piipravné, hlavni a zdvodni obdobi. Pravé ¢etnost vyuziti kondi¢nich trenérti v téchto
obdobich bylo dalsi otazkou, na kterou trenéti odpovidali a vysledek jsem zaznamenal

do Tabulky 15

Tabulka 15

Vyuziti sluzeb kondi¢niho trenéra v mikrocyklu ro¢niho tréninkového obdobi
(n odpovédi)

Vybrané Odpovédi fotbalovych trenéri na vyuziti sluZeb kondi¢niho trenéra (n)
32?’1(1)111); b 2x 3% 4 5% 6% denng | "P ravi- vibec
RTC tydné | tydné | tydné | tydné | tydné | tydné delné

Ml 1 - 1 1 2 1 1 1 14
M2 1 1 1 3 - - 1 1 14
M3 1 2 1 - - - - 3 15
M4 1 1 - 2 2 1 1 - 14
M5 1 - - 4 - - - 1 14
M6 - - - - - - - 3 19
Zvlastni

RL - - - . 1 1 3 2 15
vyuzitl po

zranéni

Vysvétlivky:

M1 - letni pfipravné obdobi M2 — podzimni hlavni obdobi

M3 — zimni pfechodné obdobi M4 — zimni ptipravné obdobi

M35 — jarni hlavni obdobi M6 — letni piechodné obdobi

Kratky komentar:

Z Tabulky 15 vyplyva, ze fotbalovi trenéfi nejvice vyuzivaji sluzeb kondi¢nich
trenérl v letnim a zimnim piipravném obdobi. Pravé tyto dvé obdobi jsou predevSim
zaméfena na rozvoj pohybovych schopnosti a zlepSovani fyzické pfipravenosti hraci.

Kondi¢ni trenéfi se také vyrazné zapojuji do ptipravy hracl po zranéni.

B1) Vyuziti kondi¢niho trenéra v letnim ptipravném obdobi
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Graf 4

Vyuziti kondi¢niho trenéra v letnim ptipravném obdobi (v %)

0%

W 1xtydné 2xtydné W 3xtydné 4xtydné W 5x tydné
W 6x tydné denné nepravidelné M nevyuziva
Kratky komentaf:

V letnim piipravném obdobi n=2 kluby vyuzivaji sluzeb kondi¢niho trenéra

5% tydn€. Jeden kondicni trenér se podili na pfipravé muzstva denn¢.

B2) Vyuziti kondi¢niho trenéra v zimnim ptipravném obdobi
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Graf 5

Vyuziti kondi¢niho trenéra v zimnim ptipravném obdobi (v %)

W 1xtydné 2xtydné W 3xtydné 4xtydné W 5x tydné
W 6x tydné denné nepravidelné M nevyuziva
Kratky komentaf:

Stejn¢ jako v letnim piipravném obdobi i v zimnim vyuzivaji sluzeb kondi¢niho
trenéra n=2 kluby 5x tydné. Dva kluby vyuZzivaji sluzeb kondi¢niho trenéra 4x tydné.
Jeden klub se pfipravuje pod vedenim kondi¢niho trenéra denné. VSichni kondi¢ni

trenéfi jsou v tomto obdobi zapojeni do ptipravy pravidelné.

B3) Vyuziti kondi¢niho trenéra v individudlni ptipraveé hrace po zranéni

Je velmi dtlezité pii piipravé hraCe v rekonvalescenci vyuZzivat sluzeb
odbornika, aby nedochazelo k obnoveni zranéni, ke svalové dysbalanci a dal§im
nezddoucim jevim, které by mohli oddalit zapojeni hrace do plné tréninkové zatéze

a soutézi.
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Graf 6

Vyuziti kondi¢niho trenéra v individualni pfipravé hrace po zranéni (v %)

0% 0% 0%

o

W 1xtydné 2xtydné W 3xtydné 4xtydné W 5x tydné
W 6x tydné denné nepravidelné M nevyuziva
Kratky komentaf:

V dob¢ individudlni pfipravy hra¢e po zranéni je Cetnost vyuziti kondi¢niho
trenéra nejvyssi. Celkem n=3 kluby vyuzivaji v dob¢ rekonvalescence hrace po zranéni

sluzeb kondi¢niho trenéra kazdy den.

4.2.2 Nazory trenérii na systém kondic¢ni pFipravy pouzivany u svého tymu

A) Forma vedeni tréninkové jednotky kondicniho charakteru
Dalsi otdzkou jsem zjistoval, jakou formu pii pribchu tréninkové jednotky
kondi¢niho charakteru trenéfi uptednostituji. Trenértim byly nabidnuty tfi (individuélni,
skupinova, individudlni i skupinovéd) moznosti vedeni tréninku a mohli zaskrtnout pouze

jednu odpoveéd:.
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Graf 7
Forma vedeni tréninkové jednotky kondi¢niho charakteru

osa y: pocet (n) odpovédi

20
15
10
5 —
0 T T 1
individualni skupinovy individualnii
skupinovy
individudlni  mskupinovy Bindividudlniiskupinovy
osa x: forma vedeni TJ
Kratky komentaf:

Z Grafu 7 je patrné, Ze trenéfi celkem jednoznacéné preferuji vzajemnou
kombinaci skupinové i individuédlni formy tréninkové jednotky kondi¢niho charakteru.
Tuto formu vedeni oznacilo n=19 (86%) trenérti. Naopak ryze individualni formu
nepouziva zadny trenér. Zbyvajici trenéti, n= 3 (14%) preferuje vzdy skupinovou formu

tréninkové jednotky. Vysledek Setfeni je graficky znazornén v Grafu 7

B) Vyuziti cviceni rychlosti v kondicni priprave

Pfi rozvoji rychlostnich schopnosti miizeme vyuzit specificky nebo nespecificky
typ cviceni. Specificka cviceni se svym charakterem na rozdil od nespecifickych piimo
podobaji danému sportu. Preference typu cvieni pii rozvoji rychlosti byla dalsi

otazkou, na kterou odpovidali trenéti z vyzkumného souboru.

Pro rozvoj rychlosti mlzeme velmi dobfe vyuzit atletickd cviceni,

ktera z pohledu fotbalového tréninku patii mezi nespecificka cviceni.
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Graf 8

Zastoupeni jednotlivych typt cviceni pfi rozvoji rychlosti (v %)

m specificky typ cviceni B nespecificky typ cviceni nedéldm rozdil

Kratky komentaf:

Trenéfi pfi rozvoji rychlosti nejcastéji vyuzivaji specificky typ cviceni. Tuto
moznost oznacilo n=9 (41%) trenérti. Nespecificky typ cviceni zafazuje do kondi¢ni
piipravy n=8 (36%) trenérl a rozdil mezi obéma vySe zminénymi typy cviceni nedéla

n=5 (23%) trenéru.

B1) Piehled druhti rychlosti vyuzivanych v kondi¢ni pfipravé

Tabulka 16

Ptehled druhti rychlosti vyuzivanych v kondiéni pfipraveé

Hledisko cviceni Pocet trenéru (n) Profﬁ;}t:jégli zf‘{q‘;d)rem
Rychlost reakce 19 86

Startovni rychlost 21 95

Bézecka akcelerace 19 86

Max. bézecka rychlost 14 63
Komplexni trénink rychlosti 22 100

B2) Cetnost vyuzivani jednotlivych druhd rychlosti trenéry
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Tabulka 17

Preference jednotlivych druhti rychlosti trenéry

Hledisko cviéeni

Cetnost zaiazeni do jednotlivych kategorii

do 20 % | do40% do 60% | do 80% | do 100%
Rychlost reakce 12 6 1
Startovni rychlost 10 10 1
Bézecka akcelerace 13 5 1
Max. bézecka rychlost 8 5 1
Komplexni trénink rychlosti 10 9 1 2

Graf 9

Odpovédi trenéril na vyuZzivani jednotlivych druhi rychlosti v %

osay: :odpovédi trenérti v %
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Kratky komentat:

Vysledky Setfeni ukézaly, Ze pfi rozvoji rychlostnich schopnosti se trenéfi

nejvice zaméfuji na rozvoj komplexni rychlosti. Cviceni z vySe uvedeného hlediska

vyuzivaji vSichni n=22 trenéti (100%). Cviceni z hlediska startovni rychlosti zatazuje

do kondi¢niho tréninku n= 21 trenért (95%). Shodné¢ n=19 trenérti (86%) uvedlo,

ze do kondi¢niho tréninku zafazuji cvi¢eni z hlediska rychlosti reakce a béZecké

akcelerace. Maximalni bézeckou rychlost rozviji n=14 (63%) trenéri. Z vysledkt

1ze odvodit, ze trenéfi se prevazné¢ zametuji na to, aby hra¢ dosédhl maximalni rychlosti

v co mozna nejkrat§im case. Tabulka 16, Tabulka 17 a Graf 9 znazoriuji vysledky

Setfeni.
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VSichni trenéti z vyzkumného souboru uvedli, ze do kondi¢ni ptipravy zapojuji
rychlostné vytrvalostni trénink. V téchto tréninkovych jednotkéch pfi rozvoji rychlostni
vytrvalosti pfevladd herni forma cvi¢eni nad formou neherni. Celkem n=15 (68%)
trenérti upfednostituje herni formu cviceni pied formou ,,neherni®, kterou pouziva n=7

trenért (32%).

C) Vyuziti cviceni sily v kondicni priprave

V dal$i otdzce jsem zjiStoval, jakych cvifeni trenéfi vyuzivaji v kondi¢nim
tréninku pro rozvoj sily. Pfi fotbalovém utkani neni az tak dulezitd absolutni velikost
sily, jako schopnost vyvinout silu na dostateCnou uroven co mozna nejrychleji. V této

¢asti dotazniku mohli trenéii zaSkrtnout vice spravnych odpovédi. Vysledky Setfeni jsou

zaznamenany v Tabulce 18.

Tabulka 18

Ptehled vybranych druhti sily vyuzivanych trenéry v kondi¢ni ptipravé

Procentualni vyjadreni

Drubh sily Pocet odpovédi (n) odpovédi (v %)
Staticka sila 12 54
Dynamicka sila 20 91
Vytrvalostni sila 4 18,2

Kratky komentat:

Trenéfi nejvice vyuzivaji cvieni z hlediska dynamické sily. Toto cviceni
vyuziva dvacet trenérq, tj. 91% respondentd z vyzkumného souboru. Cviceni z hlediska
statické sily vyuziva dvanact trenéril, tj. 54%. Nejménég, pouze 4 trenéfi, tj. 18%,
zatazuji do kondi¢niho tréninku cviceni z hlediska vytrvalostni sily. Ani jeden trenér

nezatrazuje do tréninkové jednotky vSechny tfi typy rozvoje silovych schopnosti.

D) Vyuziti cviceni vytrvalosti v kondicni pripravé

Pfi rozvoji vytrvalostnich schopnosti vSichni trenéfi z vyzkumného souboru
vyuzivaji aerobni trénink. Stejn¢ jako v pfedchozi otdzce méli trenéfi moznost zvolit

vice spravnych odpovédi.
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Trenéti mohli zaskrtnout vice spravnych odpovédi. Vysledek dotaznikového

Setfeni uvadim v Tabulce 19.

D1) Piehled vyuzivanych forem aerobniho tréninku

Tabulka 19

Vyuzivané formy aerobniho tréninku

Forma aerobniho Pocet trenérii vyuZzivajici Procentualni vyjadreni
tréninku dany typ tréninku (n) odpovédi (v %)
Regeneracni 15 68
Niz$§i intenzity 9 40
Vyssi intenzity 12 54

Kratky komentai:

Z dotaznikového Setfeni vyplynulo, Ze aerobni regeneracni nebo aerobni trénink

Cvwr

v

trenértl (41%) a minimalné oba typy vySe zminéného aerobniho tréninku vyuzivaji n=4
trenéfi (18%). Aerobni trénink vys8i intenzity zatfazuje do tréninkové jednotky n=12
trenéra (54,5%).

Vsechny tfi zminéné typy tréninku zaskrtli 4 trenéfi (18,2%). Trenéfi mohli

zaskrtnout vice spravnych odpovédi.

D2) Ptehled druhti vytrvalosti vyuzivanych v kondi¢ni pfiprave

Tabulka 20
Druhy vytrvalosti vyuzivané v kondi¢ni piipravé

. Pocet trenéri vyuZzivajici Procentualni vyjadieni
Druh vytrvalosti dany druh vytrvalosti (n) odpovedi (v %)
Dlouhodoba 19 86
Stfednédobd 16 72
Kratkodoba 15 68
Kratky komentar:

Tabulka 20 uvadi celkovy pocet trenérii vyuzivajici cvieni pro rozvoj

vytrvalosti  z hlediska

kratkodobé, strednédobé nebo dlouhodobé vytrvalosti.

To znamena vykonavat pohybovou c¢innost odpovidajici intenzity déle nez 10 min.

55




Aerobni zpusob uhrady energie je v této vytrvalosti dominantni. Pozd¢ji je energie

hrazena i z tuku.

Graf 10
Odpovédi trenérti na vyuzivani jednotlivych druhii vytrvalosti
osa y: odpovédi trenérii v %
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Kratky komentar:

Graf 10 je znazornén procentudlni pocet trenérii vyuzivajici cviceni pro rozvoj
vytrvalosti z hlediska kratkodob¢, stfednédobé nebo dlouhodobé vytrvalosti. Z grafu je
patrné, ze nejvice trenéri v kondi¢ni ptipravé vyuziva cviCeni z hlediska dlouhodobé
vytrvalosti. Pii kratkodobé vytrvalosti se ve svalech kumuluje kyselina mlécna, a to

vede k unave ptiblizné do 3 min.

D3) Cetnost vyuzivanych druhd vytrvalosti

Tabulka 21

Preference jednotlivych druhl vytrvalosti trenéry

Hiledisko Cetnost zaFazeni do jednotlivych kategorii
vytrvalost d020% | do40% | do60% | do80% | do100%
Dlouhodobé 8 7 4

Kratkodoba 4 6 4 1

Strednédobé 2 8 6

Kratky komentar:
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V Tabulce 21 uvadim pocet trenérti, ktefi vyuzivaji jednotlivé druhy cviceni
z hlediska vytrvalosti pfi rozvoji vytrvalostnich schopnosti. V této otdzce trenéfi mohli

zaskrtnout vice spravnych odpovédi.

E) Vyuziti cviceni koordinace, obratnosti a prostorové orientace v kondicni
pripravé
Dal§im velmi dileZitym prvkem v ramci kondi¢niho tréninku vSech klubt

a tym1 jsou koordinacni, obratnostni a prostorové orientacni cviceni.

Graf 11
Cviceni pro rozvoj koordinace, obratnosti a prostorové orientace

osa y: pocet (n) odpovédi
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Kratky komentar:

Jak vyplyva z Grafu 11, nejvice, n=15 trenérli vyuZziva pfi rozvoji koordinacnich
a obratnostnich schopnosti cvieni zaméfend na prostorovou orientaci. Akrobaticka
cviceni zafazuje n=11 trenérii a zdklady gymnastiky n=9 trenérti. Trenéti dale uvedli,
ze k rozvoji téchto schopnosti vyuzivaji napiiklad kompenzaéni cviceni, stfisky,

koordina¢ni zebiik, prekazky, stabiliza¢ni cviceni.
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F) Vyuziti cviceni flexibility v kondicni priprave

Nezbytnou soucésti vSech tréninkovych jednotek

kondi¢nich tréninkii je cviceni pro rozvoj flexibility. DileZitost tohoto cvieni byva
¢asto opomijena nebo si ji trenéfi neuvédomuji. Dostate¢na flexibilita umoziuje hra¢tim
kondi¢ni schopnosti a snizuje riziko zranéni. Trenéfi mohli oznacit vice odpovédi podle
toho, ktery druh cvieni vyuzivaji. Podle vysledkd Setfeni je patrné, Ze nejvice
vyuzivanym cvicenim je aktivni dynamické cviceni, aktivni i1 pasivni cviceni statické

vyuziva témét stejny pocet trenéri. Nejméné zastoupenym cvi¢enim je pasivni

dynamické. Vysledky jsou znazornény v Grafu 12.

Graf 12
Cviceni pro rozvoj flexibility
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Kratky komentat:

Podle vysledkt Setfeni je patrné, Ze nejvice vyuzivanym cvicenim je aktivni
dynamické cviceni, kdy krajnich poloh je dosahovano vlastnim svalovym tsilim.

Aktivni 1 pasivni cviceni statické vyuzivd témeét stejny pocet trenérd. Nejméné

zastoupenym cvicenim je pasivni dynamické.
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G) Vyuziti doplnkovych sportu v kondicni pripravé

Velmi castou a vyhledavanou formou cvi¢eni v kondi¢ni ptipravé jsou
dopliikové sporty. Celkem n=17 trenéri uvedlo, ze pravidelné do kondi¢ni piipravy
zafazuji tuto formu cviceni. Nepravidelné zatazuje dopliikové sporty do kondi¢ni
piipravy n =5 trenéri. Pomoci dopliikovych sportl se rozviji vSestrannost hrace, mizou

se vyuzivat v ramci rozcviceni, docviceni 1 v regeneracni forme tréninku.

Graf 13
Vyuziti doplitkovych sportt
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Kratky komentat:

Trenétfi z vyzkumného souboru nejcastéji vyuzivaji sportovni hry, mezi které
muzeme zatadit florbal, basketbal, hazenou, ragby. Sportovni hry vyuziva n= 21 trenérii
z vyzkumného souboru. Druhym nejcastéji zafazovanym druhem doplitkového sportu
jsou fitness programy, do kterych zatazujeme spinning, aerobic, H.E.A.T. programy.
Vyuziva je n=15 trenérii. Pfevazné regeneracni ucinek ma plavani, které¢ zarazuje n=7
trenérd. Mezi dal$i druhy doplikovych sportl, které trenéti uvedli v dotaznikovém
Setfeni a vyuzivaji je v kondi¢ni pfiprave, jsou beachvolejbal, beachfotbal, fitbox,
beézky, cyklistika. Jeden trenér uvedl team building, kde za pomoci pohybovych aktivit
v piirod¢ dochézi ke krajnim situacim a trenér ma tak moznost 1épe poznat charakter

jednotlivych hraca. Trenéti mohli zvolit vice druht dopliikovych sportti.
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H) Kontrola intenzity zatizeni pomoci méreni srdecni frekvence

V ramci kondi¢ni pfipravy je velmi diileZité zjistovani hodnot srde¢ni frekvence
sportovcl. Je to jeden ze zdkladnich ukazatelli intenzity tréninkového zatizeni
a pro trenéry voditkem pro dalsi planovani tréninkovych jednotek a jejich ptipadné

intenzifikace. Vysledky Setfeni jsou znazornény v Grafu 14 a Grafu 15.

Graf 14
Vyuziti méfeni srdecni frekvence
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Kratky komentar:

Z vyzkumného souboru Sestnact trenérii uvedlo, Ze pravidelné zjist'uji hodnoty
srdecni frekvence, pét trenéri nepravidelné a pouze jeden trenér srdecni frekvenci

neméri.
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Graf 15

Zpusob méfeni srdecni frekvence v %

M sporttesterem palpacné - zapésti palpacné- krénitepna

Kratky komentar:

Vzhledem k materidlnimu zabezpeceni se vétSinou toto méteni provadi pomoci
sporttesterti, ale stale se mizeme setkat i s pon€kud nepfesnym palpacnim zptisobem
zjistovani aktudlni srde¢ni frekvence jednotlivych sportovct. Z n=21 trenéru pii métfeni
srdecni frekvence n=16 trenérii vyuziva sporttester a z toho jedenact trenér zjistuje
aktudlni hodnotu srde¢ni frekvence u vSech a pét trenéri u vybranych hraca. Palpacné

méfti srdecni frekvenci 4 trenéfi, z toho Ctyfi ji méti na zapesti a jeden na kréni tepné.

CH) Materialné technické zajisténi vybranym materidalem pro kondicni pripravu

Nezbytnou soucasti v kondi¢ni pfipravé je vyuZivani pomicek pii rozvoji

pohybovych schopnosti. Vysledky Setfeni jsou znazornény v Grafu 16.
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Graf 16
Vyuziti pomticek v kondi¢ni pfipraveé
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Kratky komentar:

Nejveétsi zastoupeni u trenérii maji tradicni pomiicky, mezi které tadime
naptiklad S§vihadla, lavicky medicinbaly. Tyto pomicky vyuzivda n=22 trenérd,
tedy vSichni z vyzkumného souboru. Druhou nejvice vyuzivanou kategorii pomucek
jsou balan¢ni pomtcky, které vyuziva n=17 trenérii. NejCastéji trenéfi z této kategorie
vyuzivali balance step a BOSU. K dal§im balan¢nim pomuckam patii gumové usece,
dfevéné pevné tsece, balancni valec, aquahit. Moderni pomicky (koordina¢ni bézecky
zebiik, agility prekazky, expandér, Uinikovy péas nebo padak) vyuziva n=15 trenéri.
Alesponnt jednu z fitness pomticek zafazuje do kondi¢niho tréninku n=5 trenéri.
Dva trenéti vyuzivaji jiné pomucky, nez které byly uvedeny v dotazniku. Prvni z téchto

trenéri pouziva aerobar a druhy koberce 40x40cm, obracenou stranou k podlaze.

62



4.3 Nazory kondi¢nich trenéri na svoji roli u tymu

Zapojeni kondi¢nich trenéri (KT) do pfipravy ostatnich muzstev v klubu,
jednotlived a hraca v rekonvalescenci jsem zkoumal v této ¢asti dotazniku. Vysledek je

vyjadien v Tabulce 22.

4.3.1 Forma zapojeni v ramci klubu

Tabulka 22

Zapojeni kondi¢nich trenéri do kondi¢ni pfipravy u ostatnich muzstev klubu

Kondi¢ni trenér
KT 1 KT 2 KT3 KT 4 KT5 KT6
B muzstvo ne ne ano ne ano ano
Mladez ne ne ano ano ano ne
Individualni ano ne ano ne ano ne
Rekonvalescenti ano ano ano ano ano ano

Kratky komentai:

Hracm v rekonvalescenci se vénuji vSichni osloveni kondi¢ni trenéfi.
Do individualni pfipravy hraci se zapojuji n=3 trenéfi, ztoho dva trénuji
v 1. Gambrinus lize a zaroven jsou byvalymi atlety. Na kondi¢ni pfipraveé
mladeznickych muzstev i ptipravé B muzstva se shodné podileji n=3 trenéfi, z nich jsou
dva byvalymi fotbalisty a hlavni néaplni jejich prace je kondi¢ni pfiprava muZzstva

ve 2. lize. Vysledek je vyjadien v Tabulce 22.

4.3.2 Moznosti zapojeni kondi¢niho trenéra v ramci RTC

Zapojeni kondi¢niho trenéra v rizném tréninkovém cyklu feSila dalSi otazka
mého dotaznikového Setieni. Trenéfi méli vybrat pouze jednu odpovéd’, kterd nejvice
vystihuje roli jejich zapojeni v tréninku v daném obdobi na pfipravé muzstva a jednu
odpovéd’ v pripadé¢ individualniho tréninku hract nebo hraci po zranéni. Vysledky jsou

uvedeny v Tabulce 23 a Tabulce 24
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Tabulka 23

Zapojeni kondi¢niho trenéra v pribé¢hu RTC

Kondiéni trenér

KT1 | KT2 | KT3 | KT4 | KTS | KT6

Pouze rozcvicéeni

Rozcviceni a vybrané Casti X X X X X X
tréninkové jednotky

Cela tréninkova jednotka

Docviceni hracu

Individualni trénink hracu

XX | X | X
Mo X | X | X

Trénink hracl po zranéni X X

Tabulka 24

Zapojeni KT v prubéhu piipravného (zimni i letni) obdobi

Kondiéni trenér

KT1 | KT2 | KT3 | KT4 | KTS | KT6

Pouze rozcvicéeni

Rozcviceni a vybrané ¢asti X X X X X
tréninkové jednotky

Cela tréninkova jednotka X

Docviceni hracu

Individualni trénink hracu

X | X[ X]|X

Trénink hra¢t po zranéni X X

Kratky komentat:

V ro¢nim tréninkovém cyklu n=6 trenéra (100 %) uvedlo, Ze ptevazné vedou
rozcviceni, vybrané ¢asti tréninkové jednotky a vénuji se pripravé hrac¢t po zranéni.
Z toho ti1 trenéfi se nedokazali jednoznacné rozhodnout a uvedli, ze se ve stejné mife
vénuji individuédlni piipravé hract i hracim v rekonvalescenci a dva jesté uvedli,
ze mira jejich zapojeni zévisi na konkrétnim obdobi a zaSkrtli vice moZnosti.
V ptipravném obdobi (nebylo rozliSeno letni od zimniho) se n=6 trenérti vénuje hracim
po zranéni a stejni trenéii jako v predchozim piipadé uvedli, Ze se vénuji ve stejné mire
1 individudlni pfipravé hraca. Tti trenéfi se zapojuji prevazné do rozcviceni a vybrané
¢asti tréninkové jednotky a jeden trenér (byvaly atlet) vede celou tréninkovou jednotku.
Dva trenéti se nedokazali rozhodnout a uvedli vice moznosti svého zapojeni. Pouze

rozcviceni se nevénuje zadny trenér.

Lze vSak konstatovat, Zze kondi¢ni trenéfi se nejvice zapojuji do rozcviceni

a vybrané ¢asti TJ, stejné jako do ptipravy hrace v rekonvalescenci.
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4.3.3 Vyuzivani tréninkovych pomicek kondi¢nim trenérem v ramci RTC

Vyuzitim tréninkovych pomtcek docilime nejen rozmanitosti kondi¢ni tréninku,
ale 1 zlepSeni rovnovéhy, snizeni rizika zranéni a zpevnéni télesného jadra. Vyuziti
tréninkovych pomiicek bylo dal§im Setfenim v dotazniku. Vysledky uvadim

v Tabulce 25.

Tabulka 25

VyuZzivéni tréninkovych pomiicek kondi¢nim trenérem v rdmci RTC

Tréninkové pomiicky Kondi¢ni trenéri
KT1|KT2 | KT3 [KT4 |KTS KT6

Bézecky koordina¢ni Zebiik | ano | ano ne ano | ano | ano
Bézecky paddk ne ne ne ne ne ne
Rychlostni urychlovac ne ne ne ano ne ne
Agility prekazky ano ne ano | ano | ano | ano
Bézecké expandery ano ne ano | ano | ano | ano
Aquahit ano | ano | ano | ano | ano | ano
BOSU ano ne ano | ano | ano | ano
Gumové usece ano | ano | ano | ano | ano | ano
Drevéné pevné isece ano | ne | ano | ano | ano | ano
Balance step ano | ano | ano | ano | ano | ano
Flowin ne ne ano | ne ano ne
TRX ne ne ano | ano | ano ne
Kratky komentai:

Nejcastéji trenéfi vyuzivaji balanéni pomiicky (balance step, gumové tusece,
aquahit). Tyto pomucky vyuziva kazdy dotazovany kondi¢ni trenér. Lze konstatovat,
ze balanéni pomicky jsou nejcastéji vyuzivanymi. Pouze jeden trenér uvedl,
ze nepouziva dvé (BOSU, dievéné pevné usece) z uvedenych balan¢nich pomtcek
a to proto, ze je nema k dispozici. Naopak jako celek jsou nejméné pouzivany fitness
pomucky (Flowin, TRX). Tyto pomucky pouzivaji dva, respektive tii trenéfi.
Z modernich pomucek zadny trenér nezarazuje do tréninku béZecky paddk a pouze
jeden vyuziva rychlostni urychlova¢ (1. Gambrinus liga, byvaly fotbalista). Agility
piekazky, bézecky koordinacni Zebiik bézecké expandery vyuziva 5 trenéri. Rozdily
v pouzivani pomuicek mezi kondi¢nimi trenéry 1. Gambrinus a II. ligy, pfipadné¢ mezi

byvalymi atlety a fotbalisty jsou velmi malé.
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4.3.4 Vyuzivani atletickych cvi¢eni kondi¢nim trenérem v ramci RTC

Vyuziti atletickych cvi¢eni v kondi¢ni pfipravé byla vénovana tato c¢ast

dotaznikového Setfeni. Po vyhodnoceni vysledkd, které je dolozeno v Tabulce 26, lze

konstatovat, ze Site zapojeni atletickych tréninkovych prostiedki je vyssi v pfipravném

obdobi nez v obdobi souté¢znim (Tabulka 27).

Tabulka 26

Vyuziti atletickych tréninkovych prostfedkil v ptipravném obdobi

Kondiéni trenér

KT | KT | KT | KT | KT | KT6
1 2 3 4 5
Starty z riznych poloh ne ano | ano ne ano | ano
Useky na rychlost do 30 m ano | ano | ano | ano | ano | ano
Useky od 100 do 300 m ne ano | ano ne ano | ano
Useky od 300 do 600 m ne ano | ano ne ne ano
Useky od 600 do 1000 m ne ano | ano ne ne ano
Useky delsi nez 1000 m ne ne ano ne ano ne
Odrazy do desetiskoku (snozmo,
. y ano | ano | ano | ano | ano | ano
jednonoz)
Odrazy nad desetiskok (snozmo,
. y ne ne ne ne ne ne
jednonoz)
Odhody medicinbalem (jednoruc,
¢ ano | ne | ano | ano | ano | ano
obouruc)
Vybehy naklonéné roviny do 50 m ano | ano | ano | ano | ano | ano
Tabulka 27
Vyuziti atletickych tréninkovych prostredkii soutéznim obdobi
Kondi¢ni trenér
KT | KT | KT | KT | KT | KT6
1 2 3 4 5
Starty z rtiznych poloh ano | ano | ano | ano | ano | ano
Useky na rychlost do 30 m ano | ano | ano | ano | ano | ano
Useky od 100 do 300 m ne ano | ano ne ne ne
Useky od 300 do 600 m ne ne ne ne ne ne
Useky od 600 do 1000 m ne ne ne ne ne ne
Useky del3i nez 1000 m ne ne ne ne ano ne
Odrazy do desetiskoku (snozmo,
. y ano | ano | ano | ano | ano | ano
jednonoz)
Odrazy nad desetiskok (snozmo,
. . ne ne ne ne ne ne
jednonoz)
Odhody medicinbalem (jednoruc,
< ano | ne | ano | ne | ano | ne
obouruc)
Vybéhy naklonéné roviny do 50 m ne ano | ano ne ano | ano
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Kratky komentai:

V soutéznim obdobi vSichni dotazovani kondi¢ni trenéti zatazuji do tréninku
atletické prostiedky pro rozvoj rychlosti béhu (starty z rtiznych poloh, useky do 30 m).
V ptipravném obdobi pouze dva trenéfi nezatfazuji starty s riznych poloh, jinak vSichni

trenéfi atletické prostfedky pro rozvoj rychlosti béhu vyuzivaji 1 v tomto obdobi.

Na rozvoji rychlostni vytrvalosti a vytrvalosti se v soutéZnim obdobi nezamétuje
zadny zoslovenych kondicnich trenérii a nezafazuji nabizené atletické bézecké
prostiedky. Pouze dva trenéfi uvedli, ze v tomto tréninkovém cyklu zafazuji do tréninku
bézecké tiseky od 100-300 m. Oba jsou kondi¢nimi trenéry muzstev v 1. Gambrinus lize
a byvalymi atlety. Jeden trenér zafazuje usek del$si nez 1000 m, ale pouze jako
regeneracni Cast tréninku. V piipravném obdobi dva trenéfi z 1. Gambrinus ligy
(oba byvali atleti) a jeden z 2. ligy (byvaly fotbalista) uvedli, Ze zatazuji do tréninku
vSechny useky od 100-1000 m. Ostatni trenéfi ani v pfipravném obdobi bézecké
prostiedky nad 300 m nezafazuji. Dva trenéfi ani v ptipravném obdobi nezatazuji zddné

atletické bézecké prostredky pro rozvoj rychlostni vytrvalosti a vytrvalosti.

Na specialni odrazovou silu se v pfipravném i soutéZznim obdobi zamétuji
vSichni trenéfi a rozvijeji ji atletickymi odrazy (snozmo, jednonoz, stfidnonoz) do10-ti
skoku. Naopak odrazovou vytrvalost nepouziva zadny =z kondiCnich trenérii ani

v jednom z obdobi.

Specidlni odhodovd cvieni jsou dalSim typem atletickych prapravnych
prostiedkd. V pfipravném obdobi pét trenéri zafazuje do tréninku odhody
medicinbalem (jednoru€, obouruc€) a jeden (byvaly atlet) je nezafazuje. V soutéznim
obdobi je tfi trenéfi vyuzivaji a tfi nikoliv.

Poslednim nabizenym atletickym prostiedkem byly vyb¢hy po naklonéné roviné
do 50 m. V ptipravném obdobi je vyuzivaji vSichni trenéfi, v soutéznim obdobi je dva

trenéfi nezatrazuji.

4.3.5 Vyuzivani cvi¢eni sily kondi¢nim trenérem v ramci RTC

Tabulka 28 ukazuje, jaka cviceni pro rozvoj sily vyuzivaji osloveni kondi¢ni

trenéfi.

67



Tabulka 28

Piehled vyuzivanych cvikil na rozvoj sily

Vyuzivané Kondi¢ni trenér

eviky KT1 [ KT2 [ KT3 ﬁ
Bench press ano ano ano ano ano ano
Trh ne ne ne ne ne ne
Nadhoz ne ne ne ne ano ne
Mrtvy tah ne ne ano ne ne ne
Podiep ano ano ano ano ano ano
Diep ano ne ano ne ano ne
Vypony ano ano ano ano ano ano
Kliky ano ano ano ano ano ano

Kratky komentat:

Kliky, vypony, podiep a bench press zatazuji vSichni trenéfi. Naopak trh
nezafazuje zadny kondi¢ni trenér. Tti trenéfi zafazuji diep a jeden kondiCni trenér

rozviji silové schopnost pomoci mrtvého tahu a jeden kondi¢ni trenér pomoci nadhozu.

4.3.5 Vyuzivani specifickych cvi¢eni kondi¢nim trenérem v ramci RTC

Vyuziti specifickych cviceni monitoruje dalsi otazka.

Tabulka 29
Vyuziti specifickych cviceni
Kondiéni trenéri

KT1 | KT2 | KT3
Agility cviceni ano ne ano | ano | ano | ano
Rychlostni cvi¢eni s mi¢em ano | ano | ano | ano | ano | ano
Rychlostné vytrvalostni cviCeni | ano ne ano ano ano ano
Clunkovy b&h — typu Leger ne ne ne ano | ano | ano
Kruhovy trénink ano ano ano ano ano ano
Kratky komentar:

Uvedené¢ specifické prostiedky zatazuji do tréninku vSichni trenéti s fotbalovymi
zkusenostmi. Clunkovy béh typu Leger do kondiéniho tréninku naopak nezafazuje

zadny z byvalych atlett.
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4.3.6 Komparace pristupi jednotlivych kondi¢nich trenéri ke kondi¢ni pripravé

u fotbalového tymu

Porovnanim pfistupti skupiny kondi¢nich trenér s atletickymi zkuSenostmi
(KT-A) se skupinou, ktera méa zkusenosti s fotbalem (KT-F) lze konstatovat, ze KT-F
v ptipravé Castéji vyuzivaji moderni i balanéni pomutcky. Pomicky pro fitness vyuzivaji
ob¢ skupiny pfiblizn€ ve stejné mife. Skupina kondicnich trenérii s atletickymi
zkuSenostmi zatazuje do kondi¢niho tréninku atletické tréninkové pripravné prostredky
Castéji nez skupina KT-F a to jak v pfipravném, tak i v soutéznim obdobi. Odrazovou
1 bézeckou silu trénuji ob¢ skupiny specialistli ve stejné miie. Téméf totozné je u obou
dotazovanych skupin kondi¢nich trenérii i zapojeni cvikl pro rozvoj sily. Nejvétsi rozdil
jsme nasli v ndzoru zapojeni specifickych cvi€eni. VSichni osloveni trenéfi s atletickou
minulosti nezatazuji do kondi¢ni ptipravy ¢lunkovy béh typu Leger na rozdil od KT-F,

kde naopak vSichni kondicni trenéfi toto specifické cviceni zatazuji.
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5. Zavéry

Cilem diplomové prace bylo zmapovani nazorti a pfistupti hlavnich trenér
fotbalovych muzstev v Ceské republice na kondiéni piipravu. Déle zjisténi role
kondi¢niho trenéra u vybranych fotbalovych tymt a zaroveil porovnani stavu specialistii
v realizanich tymech ve vybranych evropskych ligach. V neposledni fadé¢ formu
spoluprace kondi¢nich trenéri a miru vyuziti specifickych atletickych tréninkovych

prostiedkii a dalSich pomucek v kondi¢ni ptiprave.

Splnénim jednotlivych dil¢ich cili jsme dosdhli poZadovanych vysledkll a
dospéli k cili diplomové prace. K dosazeni uréeného cile jsme vyuzivali reserSe odborné
literatury a velmi mi pomohly znalosti z daného tématu vedouciho diplomové prace.
Nejprve jsme vytvofili pilotni dotaznik a provedli zkuSebni Setfeni na vybraném
souboru. Nasledné byly nékteré otazky upraveny a dotaznik byl spolu s ivodnim
dopisem zaslan hlavnim trenérim muzstev 1. Gambrinus ligy, 2. ligy a nékterym
zamérn¢ vybranym trenérim niz§ich soutézi a trenérim muzstev mladeznickych
kategorii. Po zpétném obdrzeni vyplnénych dotaznikli jsem provedl analyzu ziskanych
dat a provedl jejich vyhodnoceni. Nejvétsim problémem se ukazala nedostate¢na ochota
spoluprace hlavnich trenéri. Vyplnény dotaznik zaslalo zpét dohromady pouhych Sest
hlavnich trenéri z obou nejvyssich domadcich fotbalovych soutézi. Dale jsme formou
vypracovaného dotazniku oslovili po piedchozi telefonické domluveé Sest zdmérné
vybranych kondi¢nich trenér s cilem zjiSténi jejich ndzorti na kondicni pfipravu
fotbalového muzstva. V teoretické €asti jsme se snazili o sezndmeni s danym tématem
avysvétleni zadkladnich pojmi. Ve vyzkumné ¢asti uvadime ziskané vysledky

dotaznikovych Setieni.

Na zéklad¢ telefonického Setfeni, vyplnénych dotaznikli a znich ziskanych
vysledkli lze konstatovat, Ze mira zabezpeCeni kondicnimi trenéry u muzstev
1. Gambrinus ligy je uspokojivd a oproti vyzkumim provadénych v minulych letech
je znatelné vy$§i. Dvanact tymt, coZ Cini 75 %, vyuziva sluZzeb kondi¢niho trenéra.
U péti tym0 je kondi¢ni trenér Clenem realizacniho tymu. Pouze dva trenéfi jsou
zaméstnani u klubti na plny pracovni uvazek a ostatni spolupracuji formou OSVC
nebo konzultativné. Ve srovnani s vybranymi evropskymi soutéZzemi maji tymy

1. Gambrinus ligy zastoupeni v kategorii kondi¢ni trenér v realiza¢nich tymech mensi
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a jiz viibec jsme neobjevili kategorii dalSich specialistii na kondi¢ni pfipravu, naptiklad
atleticky nebo fitness trenér, jejichZ sluzeb zahrani¢ni kluby vyuzivaji. Z tymi 2. ligy
vyuzivaji sluzeb kondi¢niho trenéra pouze 3 tymy, z toho 2 jsou Cleny realizacnich
tymi a maji v klubu na starosti kondi¢ni pfipravu i jinych druzstev a jeden spolupracuje
s klubem konzultativni formou. U klubt z CFL, piipadné divize se kategorie kondiéni
trenér ani jiny specialista na kondi¢ni pfipravu nevyskytuje. Naopak nckteré
mladeznické kluby sluzeb kondi¢niho trenéra vyuzivaji a to konzultativni formou.
Oddily, které sluzeb specialisti nevyuzivaji, to vysvétluji zejména Spatnou financni
situaci a snahou uSetfit. Podle mého nazoru je tento postoj Spatny a tyto oddily
si neuvédomuji dualezitost a piinos téchto odbornikii v kondi¢ni pfipravé nejen

fotbalovych muzstev.

Osloveni kondi¢ni trenéfi vyuZzivaji atletickych pripravnych cviceni pievazné
v pripravném obdobi, které je charakteristick¢ vSestrannym rozvojem pohybovych
schopnosti. Trenéti vyuzivaji piedev§im bézecka cviceni zaméfena na rozvoj rychlosti
arychlostni vytrvalosti a ktomu vyuzivaji starty zriznych poloh nebo tuseky
na rychlost do 30 m. Z cvi¢eni na odrazovou silu vyuzivaji vSichni kondi¢ni trenéfi
odrazy do desetiskoku, naopak cvieni na odrazovou vytrvalost nezarazuje do piipravy
ani jeden trenér. Odhodova cvi¢eni s medicinbalem mohou pfi spravném pouziti
stimulovat silovou i kondi¢ni sloZku pohybovych schopnosti a trenéfi tento atleticky
prostiedek zatazuji prevazné do piipravného obdobi. Dals$im atletickym pripravnym
cvicenim, ktery trenéti zarazuji do kondicni ptipravy fotbalového tymu, jsou vybéhy
naklonéné roviny do 50 m. Pfi vSech kondi¢nich trénincich by trenéfi méli sledovat
hodnotu srde¢ni frekvence. Je to je z dilleZitych ukazatelli intenzity zatiZeni a 1ze podle
n¢ho stanovovat dalsi pribéh tréninku s ohledem na jeho zaméteni. Pro métfeni srde¢ni
frekvence se v soucasné dob¢ vyuziva sporttesterti. Je to pomérné piesné a jednoduché
méfeni. Sestnact trenérti uvedlo, Ze intenzitu zatizeni pomoci sporttesterl pravidelné
méti a z toho jedendct trenért ji zjisStuje u vSech hraci.

Dopliikové sporty jsou nedilnou soucasti kondi¢ni ptipravy vSech fotbalovych
muzstev podle hlavnich trenérii, kteii se aktivné zucastnili dotaznikového Setieni.
Potvrzuji tim teoretické piedpoklady uveiejnéné v odborné literatuie. Dvacet jedna
trenéri vyuziva sportovni hry (florbal, basketbal, hazend, ragby, atd.). Sportovni hry

se vyuzivaji pfedevS§im pii rozcviceni, ale mohou slouzit i jako prostiedek
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k odreagovani a uvolnéni atmosféry v muzstvu. Druhym nejpouzivanéjSim doplitkovym
sportem trenéii uvedli fitness programy a dale spinning. Zejména z hlediska regenerace
zatazuje sedm trenéra do piipravy plavani. Z dalSich doplitkovych sportl trenéti uvedli

silni¢ni cyklistiku, bézky, horska kola, beachvolejabal, beachfotbal a fitbox.

Dalsim ukolem dotaznikového Setfeni bylo monitorovani S$ife vyuziti
tréninkovych pomtcek v kondi¢ni pfipravé. Hlavni trenéfi fotbalovych muzstev nejvice
vyuzivaji tradi¢nich tréninkovych pomiicek, mezi které fadime Svihadla, lavicky,
medicinbaly, Svédskéd bedna a jiné. Myslim si, ze je to zpisobeno jednak tim, Ze tyto
pomtcky jsou velmi rozsifené a tudiz dobie dostupné a mozna to zpiisobuje i ¢astecny
konzervatismus. Tyto pomucky vyuzivaji vSichni trenéti z vyzkumného souboru.
Kategorii balan¢nich pomtcek vyuziva v kondi¢nim tréninku sedmnéct trenér. Hlavni
vyhodou téchto cviceni je zlepSeni statické i1 dynamické rovnovahy. Cvicenim
na balan¢nich pomickach zvySime nitrosvalovou i mezisvalovou koordinaci a zaroven
posilime svaly v okoli hlezenniho, kolenniho 1 kycelniho kloubu a tim snizime riziko
zranéni. Dilezitym faktorem je 1 zpevnéni tclesného jadra, tzv. core training.
Nejrozsitenéjsi balan¢ni pomiickou je balance step a z dalSich mizeme jmenovat napft.
BOSU, gumové tusece, dievéné pevné tusece, balancéni valec nebo aquahit. Moderni
pomucky zatazuje do programu kondi¢niho tréninku patnéct trenérii a patii mezi né
koordinacni bézecky zebiik, agility ptekazky, expander, tinikovy pas, padak. Nejméné
vyuzivanou kategorii byly fitness pomticky a z této kategorie pomticek trenéti vyuzivali
predevsim overbaly. Zaujala nds pomucka, kdy jeden trenér uvedl vyuzivani étverci
koberce, obracenou stranou k podlaze, o velikosti 40x40 cm. Tato cvi¢ebni pomicka

pfipomind FLOWIN.

Osloveni kondi¢ni trenéfi se kromé piipravy ,,A“ muzstva zapojuji v ramci své
prace vklubu i do pripravy ostatnich tymi. Nejcastéji se podileji na pfipravé
mladeznickych muZstev, a to ve tfech pfipadech. VSichni osloveni specialisté se vénuji
zaroven tréninku hract po zranéni a to v prubehu celého ro¢niho tréninkového cyklu.
Hlavni néplni vramci prace u ,,A“ muzstva je rozcviceni a vedeni vybrané casti
tréninkové jednotky. Pouze jeden trenér (byvaly atlet) jednozna¢né uvedl,
ze v piipravném obdobi vede celou tréninkovou jednotku. Pii vyuzivani balan¢nich
pomucek se vSichni trenéfi skupiny KT F shodli na vyuzivani vSech pomucek

nabizenych v dotazniku. KT 2 nevyuzivd dvé nabizené balan¢ni pomtcky z divodu
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toho, Ze je nema k dispozici. Z modernich pomtcek jsou nejcastéji vyuzivany agility
prekazky a béZecky koordinacni zebiik a opét je castéji vyuziva skupiny trenérii
s fotbalovymi zkuSenostmi. Fitness pomtcky vyuzivaji obé skupiny ve stejné mifte.
Po porovnani s vysledky dosazenymi v Dotazniku 1 Ize konstatovat, ze specialisté

na kondi¢ni pfipravu maji k dispozici a vyuzivaji $irSi spektrum tréninkovych pomucek.

Ve vyuziti atletickych tréninkovych prostredkil se trenéfi obou skupin ve velké
mife shodli na jejich vyuzivani pfedev§im v soutéznim obdobi. Z béZeckych zatazuji
do tréninkového procesu piedevsim atletické prostiedky na rozvoj maximalni rychlost.
Naopak bézecké tuseky nad 300 m nezatazuje zadny z kondi¢nich trenérd. Dale se
jednozna¢né shodli na zatfazeni odrazi do desetiskoku a dva trenéfi z kazdé skupiny
vyuzivaji vyb&hy naklonéné roviny do 50 m. Odhodové cviceni medicinbalem castéji
zafazuji kondicni trenéfi s atletickymi zkuSenostmi. V pfipravném obdobi nastala
absolutni shoda v odrazovych cvicenich a ve vybézich naklonéné roviny. V specialnich
bézeckych cviCenich tfi trenéti zafazuji vSechny nabizené bézecké useky do 1000 m.
Z toho jsou dva byvali atleti. NejvétSim ptekvapenim pro nas bylo, Ze po jednom
z trenéril kazdé skupiny vibec v pfipravném obdobi nezatazuje bézeckd cviceni
v usecich 100-300 m, 300-600 m, 600-1000 m. Pouze dva kondi¢ni trenéii vyuzivaji
bézecké useky nad 1000 m . Ztoho jednoznacné vyplyva snaha o intenzifikaci

tréninkové jednotky a rozdil oproti vysledkiim zjisténych v Dotazniku 1.

Pti rozvoji silovych schopnosti se kondi¢ni trenéti shodli ve vSech ptipadech
ve vyuzivani a zapojeni klikd, vypond, podiept a cviku bench press. Naopak zadny
z KT nezarazuje trh a pouze jeden nadhoz. Domnivam se, ze je to pro jejich technickou
narocnost a obtiznost spravného provedeni. Pti celkové rekapitulaci vyuziti cvikil

na rozvoj sily jsem nenasel podstatny rozdil mezi skupinami KT A, KT F.

Ve vyuziti specifickych cviceni se objevil nejvétsi rozdil ve vyuziti jednoho
cviceni mezi obéma skupinami v celém dotazniku. VSichni kondi¢ni trenéii s atletickou
minulosti uvedli, Ze nezafazuji do kondi¢ni piipravy ¢lunkovy typ béhu Leger, zatimco

ostatni specialisté toto cviceni zatazuji vSichni.

Na zavér lze konstatovat, Ze uroven zabezpeceni fotbalovych klubl specialisty
na kondicni pfipravu je sice vyS$si nez v minulosti, stale je vSak nizsi oproti sledovanym
zahrani¢nim klublim. V neposledni fad¢ lze konstatovat, Ze cile a tkoly diplomové
prace byly splnény.
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