UNIVERZITA KARLOVA V PRAZE
FAKULTA TELESNE VYCHOVY A SPORTU

Kondi¢ni trénink ve vykonnostnim fotbale

Bakalatska prace

Vedouci bakalatské prace: Vypracoval:
Prof. Ing. Vaclav Bunc, CSc. Jiri Roth

Kolin, biezen 2015



Prohlasuji, Ze jsem zavérecnou bakalaiskou préci zpracoval samostatné a Ze jsem
uvedl vSechny pouzité informacni zdroje a literaturu. Tato prace ani jeji podstatnd Cast

nebyla piedlozena k ziskani jiného nebo stejného akademického titulu.

V Praze, dne

podpis studenta



Evidenc¢ni list
Souhlasim se zaptj¢enim své bakalaiské prace ke studijnim ucelim. Uzivatel
svym podpisem stvrzuje, ze tuto bakalafskou praci pouzil ke studiu a prohlasuje, ze ji

uvede mezi pouzitymi prameny.

Jméno a piijment: Fakulta / katedra: Datum vyptijceni: Podpis:




Podékovani

Timto zplsobem bych chtél velice podekovat vedoucimu prace panu
Prof. Ing. Véclavu Buncovi, CSc. za pomoc a cenné rady pii zpracovavani této prace.

Dale dekuji vsem trenériim, ktefi mi pomohli pfi sbéru dat, a za jejich poznatky i rady.



Abstrakt

Nazev: Kondi¢ni trénink ve vykonnostnim fotbale

Cile: Cilem této prace je charakteristika a analyza informaci o kondi¢nim tréninku
na vykonnostni Urovni fotbalového tymu, ktery trénuje 2 - 3x tydné, a nasledna
komparace a verifikace adekvatnich poznatki, ziskanych sbérem dat z optimalnich
zdrojt, vedoucich ke zlepSeni kondi¢nich ptedpokladi béhem roc¢niho tréninkového

cyklu.

Metody: Analyzou odborné literatury byla provedena komparace informaci o kondi¢nim
tréninku. Dale byly vytvofeny modelové tréninkové jednotky zamétfené na jednotlivé
kondi¢ni pfedpoklady, sestaven vyzkumny soubor formou ankety pro trenéry

vykonnostniho fotbalu a aplikovany terénni testy urcené pro vykonnostni tiroven.

Vysledky: V Bakalarské praci bylo zjiSténo, Ze pro fotbal na vykonnostni urovni
je kondi¢ni trénink v obou piipravnych obdobich stejné tak dulezity, jako trénink kondice
u profesionald, 1 kdyz je daleko méné intenzivni. Analyzou verifikovanych dat a zdroji
bylo dosazeno cilii prace a hypotézy byly potvrzeny. Obsah jednotlivych vysledkt prace

je rozebran v ptislusnych kapitolach a zavéru.

Kli¢ova slova: Kondi¢ni trénink, kondi¢ni piiprava, tréninkova jednotka, vykonnostni

fotbal.



Abstract

Title: Fitness training in performance football

Objectives: The main objective of this bachelor thesis is the characterization and analysis
of information about fitness training at a performance level of a football team that trains
2-3 times a week. Subsequent comparison and verification of adequate knowledge gained

from optimal resources are used to improve fitness condition during yearly training cycle.

Methods: First, the information about fitness training was compared based upon the
analysis of the scientific literature. Secondly, the model training units focused on
individual fitness assumptions were created. Thirdly, research data in the form of a survey
from football coaches was compiled. Finally, field tests that were designed to improve
performance level were applied.

Results: In the thesis | found that a fitness training for football in performance level is as
important in both preparatory periods as in fitness training of professionals. Although, it
is much less intense. Based upon the analysis of the verified data and resources, the
objectives of this thesis were achieved and hypotheses were confirmed. Content of

individual results of this work is discussed in the relevant chapters.

Keywords: Fitness training, fitness preparation, training unit, performance football
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1 UVOD

Fotbal je asi nejznaméjsi kolektivni hrou na celém svété a pro spoustu lidi se stal
smyslem zivota. Ja jsem si v ném uz jako maly také nasel zalibeni a jiz od mladsiho
Skolniho véku se mu aktivné vénuji. Také proto se v této praci chci zaméfit na trénink
kondice, jenz je jednou z nejdulezitéjSich slozek kondi¢ni pfipravy k ovlivnéni
pohybovych piedpokladt fotbalisty.

Hlavnim diivodem k napsani prace o problematice kondi¢niho tréninku mé vedlo
hlavné to, ze jej povazuji za dosti zajimavé a uzite¢né téma co se tyce piipravy tréninkové
jednotky pro trenéry na neprofesionalni, ¢i dokonce profesionalni Grovni. U ligovych
druZstev se uz ted’ vétSinou o kondicni sloZku herniho vykonu staraji pfimo kondi¢ni
trenéfi, av§ak na niz$i Grovni si trenér nebo asistent musi vystacit s vlastnimi zkuSenostmi.

S tématikou vykonnostniho fotbalu se zase tak Casto nesetkdvame. Prestoze
existuje mnoho publikaci a ¢lankt o profesionalni kopané, je na svété z velké vétSiny
roz§ifena neprofesionalni uroven fotbalu, a to diky tomu, ze se skoro v kazdém malém
mésté a vesnici tento sport provozuje. Poznatky a zkuSenosti tykajici se tréninku kondice
se lisi svoji specificnosti u jednotlivych sporttli, a v ptipadé fotbalu je tfeba podotknout,
ze drivejsi studie se nemusi nutné shodovat s témi soucasnymi. Kazdorocné vyjde
na svétlo svéta spousta novych publikaci, coz nasvédcuje tomu, jak se kopana stale vyviji.

Ve fotbalu existuje tésné spojeni mezi kondi¢nimi dispozicemi hrace a vykonem
podavanym ve hie. To plati jak pro piilezitostné fotbalisty, ktefi hraji fotbal pro udrzeni
télesné kondice nebo jen tak pro radost, tak zejména pro profesiondlni a vrcholové hrace.
U neprofesiondlnich hract se vylepsSeni télesné kondice tyka predevsim celkové télesné
vytrvalosti, rychlosti reakci, rychlosti pohybu, obratnosti a Sikovnosti (Bauer, 2006).

Ve své praci se budu zminovat o individualnim a tymovém hernim vykonu, jelikoz
ma ve fotbalovém kondi¢nim tréninku vyznamnou roli v tvofeni obsahu TJ a v samotném
zapase. V tréninkovém procesu by se mélo tedy zaméfit na oba herni vykony a umét
s nimi pracovat a kombinovat je.

V metodické ¢asti se zamétim na priklady kondi¢nich tréninkovych jednotek, na
vytvofeni ankety pro trenéry vykonnostni Grovné a na terénni testy, hodnotici Groven

kondi¢nich ptedpokladii u hraci.
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2  TEORETICKA VYCHODISKA PRACE

2.1 Kondiéni trénink

Kondice je pojem, ktery zahrnuje pohybovou pfipravenost, v niz jsou
charakteristické fyzické, i psychické faktory. Stav pohybové ptipravenosti (kondice)
V sob¢& zahrnuje pohybové piredpoklady jako:

- silu

- vytrvalost

- rychlost

- flexibilitu/kloubni rozsah

- koordinaci/dovednosti (Frank, 2006)

Pozadavky na kondici nejsou konstantni. Praxe dokazuje, ze se postupné zvysuji,
a to v disledku vyvojovych tendenci tj. univerzalnosti, zmén hernich systémti, zmén
pravidel atd. Proto by kondi¢ni ptiprava fotbalisty méla mit dlouhodoby a celoro¢ni

charakter (Bedtich, 2006).

Fotbal je fyzicky naro¢ny sport charakterizovany namahavymi ¢innostmi, jako
jsou vysoce intenzivni béh, souboje, vyskoky a zmény sméru. Kondi¢ni trénink mutize
pomoci hra¢lim snaset fyzickou naro¢nost fotbalu a udrzet technické predpoklady po cely
zépas. Kazdy fotbalista, bez ohledu na troven hry, mize tézit z kondi¢niho tréninkového
programu (Bangsbo, 2003).

Kondi¢nim tréninkem se podle Votika (2003) v pfipravé rozumi druh pohybového
procesu, ve kterém rozvijime pohybové piedpoklady nespecifickymi prostiedky,
na rozdil od herniho tréninku bez mice (rizné béhy na draze ¢i v terénu, cviCeni
Vv posilovné, skokanska cvi¢eni apod.). Jak uvadi Dobry (2005), kondi¢ni trénink bez mice
ma vyhody, které oceni jenom kondi¢ni trenér. V dobfe strukturované kondi¢ni
tréninkové jednotce se muze pii zatézovych cinnostech bez mice manipulovat
S proménnymi jako je intenzita, trvani zatéZzovych a zotavnych intervald, objem (délka
béhu) a kontrolovat je.

Charakteristické pro kondi¢ni trénink je predevS§im plsobeni na ptislusné
energetické systémy a rozvoj pohybovych piedpokladii nespecifickymi ¢innostmi.
V celém dlouhodobém tréninkovém procesu hrace kopané zaujima kondi¢ni trénink vzdy

vyznamné misto, 1 kdyz v rizném vékovém obdobi a na rtizné vykonnostni Grovni
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S rozdilnym vyznamem. Takovy trénink vytvati vykonové piredpoklady (Navara, Ondfej,
Buzek, 1986).

Pti fizeni a organizovani kondi¢niho tréninku by se mély respektovat obecné
fyziologické zakonitosti, které plati pro organismus podrobeny télesnému zatizeni
na jedné stran¢, a na druhé stran¢ dosazeny rozvoj, ktery je disledkem absolvované
tréninkové jednotky (dale jen TJ) a vrozenych dispozic hra¢e (EZ1). Hraci fotbalu by
meli byt pfipraveni prakticky ze vSech pohledu télesné kondice. Dobie trénovany
fotbalista méa pomérné rozvinuté pohybové piedpoklady, i ptestoze zpravidla v zddném
z nich vyrazné nevynika. Na rozdil od sportt napt. v atletice (sprint, maraton aj.), fotbal
nevyzaduje od uspéSneho hrace vyjimecné vykony z pohledu jednotlivych pohybovych
predpokladii (Kirkendall, 2013).

Kondice miize byt trénovana mnoha riznymi zpisoby. Zakladni trénink muize
obsahovat beh a sprint na ur¢itou vzdalenost, a to jak s micem, tak i bez n¢j. Déle také
dynamicky a staticky strecink. Vysoka intenzita hry na malém prostoru umoznuje hracim
pracovat s vysokou rychlosti v omezeném case, a poté nasleduje odpocinek (Matkovich,
2009).

Fajfer (2005) uvadi, ze je kondiéni trénink nutno chapat v souvislosti s vékem,
vykonnostni urovni a zkuSenosti, posty, souCasnym stavem trénovanosti a obdobim
celoro¢niho cyklu.

Podle mého ndzoru se musi brat ohled na danou vykonnostni tiroven. Da se fici,
ze kondi¢ni trénink je ve vykonnostnim fotbale ¢asto opomijen, at’ uz z divodu motivace
po financni strance, tréninkové moralky nebo tieba nezkusSenosti trenéra. A proto
si myslim, Ze je dilezité, aby kondi¢ni trénink spliioval vSechny predpoklady, protoze

to je jeden divodu, pro¢ se z nékterych neprofesionalnich hraca stavaji profesiondlové.

2.1.1 Trénink kondice v roénim tréninkovém cyklu (RTC)

vvvvvv

pouzivany Usek dlouhodobé organizované tréninkové ¢innosti, jenz obsahuje organiza¢ni
a obsahové schéma tréninku. Normalné se v periodizaci roku déli na obdobi pfipravné,
pfedzavodni, zdvodni a ptrechodné a jednotlivdA obdobi mohou byt rizné¢ dlouha.
U fotbalu se obdobi v RTC 1i§i v obsahu tréninkové ¢innosti pro soutéze v nasem systému
podzim — jaro, kde se planuje a hodnoti v Sesti tréninkovych obdobich: letni ptipravné,
podzimni hlavni, zimni pfechodné, zimni pfipravné, jarni hlavni a letni pfechodné.

V jednotlivych obdobich je objem, intenzita a slozitost obsahu tréninkového procesu
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zavisld na Grovni soutéze, trénovanosti hra¢li a na podminkéch véetné¢ materidlniho
zajisténi tymu (Votik, 2003).
Frank (2006) uvadi, Ze u ¢asovych a obsahovych plani na vykonnostni urovni

se vychazi primérné ze 48 tréninkovych tydni v roce. (viz obr. 1)

20 |
O pfipravné obdobi
O1. ¢ast sezény
15
B zimni pfestavka
W 2. pfipravné obdobi
>
5 10 y .
3 W 2. ¢ast sezony
M pfechodné obdobi
5
0

tréninkové obdobi
Obr. 1: Periodizace tréninku (Frank, 2006)
Podle Franka (2006) je struktura tréninki a soutéZi rozdélena na:
- Ptipravné obdobi (pfedsoutézni — zacatek Cervence) 4 - 6 tydna.
- Prvni ¢ast sezony (do poloviny prosince) 16 tydn.
- Druhé ptipravné obdobi (zacatek ledna az konec tinora) 4 tydny.
- Druha cast sezony (zacatek brezna az kvéten) 16 tydni.

- Ptrechodné obdobi (konec kvétna/zacatek Cervna) 4 — 6 tydna.

2.1.1.1 Pripravné obdobi

Ptiprava hracl na soutézni obdobi obvykle za¢ind kondi¢nim tréninkem, ktery
zahajuje fotbalistiv rok. V tymovych sportech, jako je vykonnostni fotbal, je ptipravné
obdobi kratké mnozstvi €asu (5 - 6 tydnil) letni a (4 — 5 tydntl) zimni, které se vyuziva
k ziskani kondice a pfipravenosti na zépasy pro nadchazejici sezonu. Béhem této doby
usiluji hraci o dosaZeni jejich ptedchozi irovné zdatnosti, a rovné€Zz i o rozvoj dovednosti,
aby se piipravili na zapas. Bylo zji§téno, Ze v obdobi mimo sezonu, fotbalovi hraci

prochézeji obdobim necinnosti, a dale se prokéazalo, Ze po pouhych 8 tydnech dochazi
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K vyrazné ztraté formy. Proto musi pfedsezonni ptiprava ptipravit hrace tak, aby mohli
dostatecné dlouho udrzet vysokou intenzitu pohybu po celou dobu hry (Guy, J, Deakin,
G, & Edwards, A, 2013).

2.1.1.2 Soutézni obdobi

V prvnim i druhém soutéznim obdobi maji hraci za cil hlavné zhodnotit pfedchozi
pripravu a udrzet co nejdéle nejvyssi vykonnost. Stale by se mély vytvaret podminky pro
udrzeni, ptipadné¢ opakované vyladéni sportovni formy (Dovalil, 2002). Pro udrzeni
vysoké vykonnosti hracii v pribéhu soutézniho obdobi se doporucuje kondiéni (neherni)
trénink v objemu cca 5 - 8 % celkové doby tréninku, ktery dopliuje specificky fotbalovy
trénink. Pfi pldnovani kondi¢niho tréninku se zahrnuje frekvence zafazeni v daném
obdobi a doba trvani v TJ. Pii1 CastéjSim uZziti jej lze aplikovat po krat$i dobu, ¢ili
v mens$ich objemech v TJ a naopak. MiiZou se také zatadit obCasné pohybové hry, jizda
na kole a kondi¢ni plavani, ale to uz je u vykonnostni urovn¢ na posouzeni daného jedince

(Psotta, 2006).

2.1.1.3 Piechodné obdobi

Tato cast RTC je predev§im zaméfend na regeneraci, pripadné na odstranéni
zranéni. Hlavni pozornost se vénuje uplnému zotaveni. Tréninkovy plan je v pfechodném
obdobi charakteristicky snizenym objemem a intenzitou tréninku. Toto obdobi navic
zahrnuje z vétsi ¢asti periodu bez tréninku (hlavné u vykonnostniho fotbalu). Pti obdobi
del$im jak 2 - 4 tydny volna bez pohybové aktivity dochazi k desadapta¢nim zménam
srdecné cévniho systému, a proto je vhodny pohybovy rezim, ktery zahrnuje télesné
zatizeni dvakrat az tfikrat tydné v intenzité alespont 70 % VO2max (maximalni spotieba
kysliku), (Psotta, 2006).

Podle mého nazoru nejde ptesné popsat to, co se piSe v mnoha publikacich o trvani
jednotlivych obdobi, ale trenéfi si z toho mohou vzit orienta¢ni informace pro svoje ro¢ni
tréninkové plany. Zalezi totiz na mnoha faktorech, které rozhoduji o rozdéleni Casu
vyuzitelného k tréninku. Jde napiiklad o soutéze, které jsou rozlosovany na dny v daném

soutéZznim obdobi, 0 pocet tymil v soutézi a hlavné o typologii trenéra.
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2.2 Kondicni priprava

Kondi¢ni ptiprava je jedna z druhti piiprav — tzv. slozek sportovniho tréninku,
mezi které mimo jiné patii slozky taktické, technické a psychologické ptipravy. Clenéni

je pouze teoretické, jelikoZ se v praxi sloZky navzajem prolinaji (Jansa, 2009).

Rozvoj pohybovych piedpokladii v kondi¢ni piipraveé je determinovan piedevSim
faktory morfologickymi (aktivni svalovou hmotou, tvarem téla...), biochemickymi
(stavem bioenergetickych systémi), psychologickymi (emocemi, motivaci...)

a fyziologickymi (funkci systémi organismu), (Bedfich, 20006).

Hlavnim tkolem kondi¢ni pfipravy je predevsim vytvoieni predpokladi pro
dosaZeni maximalniho herniho vykonu, zvySeni télesné vykonnosti a odolnosti hrace vici
tréninkovému 1 zdpasovému zatizeni a hlavné vytvareni predpokladi pro dlouhodobé
zabezpeceni narokt kladenych na hrace jak pfi tréninku, tak pti utkani. Kondice je spolu
s taktikou a technikou zédkladnim pfedpokladem individuélniho, a tim 1 tymového herniho

vykonu (EZ1).

Dovalil (2008) uvadi, Ze kondi¢ni piiprava je jedna z obsahovych sloZek tréninku,
ktera primarné usiluje 0 ovlivnéni pohybovych predpokladi sportovce. Ovlivnéni
se v piipadé kondi¢nich ptedpokladi silovych, rychlostnich a vytrvalostnich opira
piredevSim o zatézovani, které ma aplikovat odpovidajici funkéni systémy, energetické
zabezpeCeni a fizeni pohybu (fizeni motoriky). Jsou vyrazné podminovany
metabolickymi procesy, které vyuzivaji k ziskdni energie pro vykonavani pohybu.
(Dovalil, 2002). Kondi¢ni piedpoklady jsou hlavni podminkou vysoké herni vykonnosti,
ale ,,tvoti pouze* 25 az 40 % herniho vykonu. Plati zde, Ze jejich vysoka troven jesté
neznamena vysokou sportovni vykonnost, ale vysokd herni vykonnost je podminéna
dostate¢né vysokou urovni kondi¢nich ptedpokladid (EZ1). O tom, zda se bude jednat
o skute¢ny rozvoj nebo jen udrzeni stavu, rozhoduje také uz dosazena turoven
trénovanosti, talent, celkovy objem zvoleného ztizeni, frekvence tréninkovych jednotek

aj. (Dovalil, 2008).

Kondi¢ni ptiprava se déli na obecnou a specidlni. Obecnd vSeobecné plsobi na
vSechny pohybové predpoklady pomoci mnoha rtznorodych cviceni a jejim cilem je
dosdhnout vSestranného pohybového rozvoje. Je zdiirazitovana predevsim v tréninku déti

a neCini zvlastni obtize. Naproti tomu kondi¢ni ptiprava specialni ptfedstavuje jisty
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tréninkovy problém. OdliSuje se od specifiky sportu a obtiznost spo¢ivd v maximalnim
uplatnéni pohybovych schopnosti ve sportovnich dovednostech a ve specialné vytvarené

struktuie pohybu (Dovalil, 2002).

2.2.1 Formy kondi¢ni pripravy

Intenzivni kondi¢ni pfiprava

Zpravidla se uplatiuje na zacatku ptipravného obdobi a je orientovana na zvySeni
kondice hrace respektive odstranéni nedostatki. Doba piiblizné 4 - 6 tydnt je podminéna
pribéhem adaptacnich mechanismi limitujicich zvySeni urovné jednotlivych
pohybovych ptedpokladi. Postupné se zvysuje pocet TJ, intenzita, koordina¢ni sloZitost,

psychicka narocnost.

Prubézna kondi¢ni priprava
Uplatiluje se v soutéznim obdobi. Jejim cilem je udrzet dosazenou uroven
kondice. Vyuziva se zde podstatné¢ mensi frekvence (pocet TJ) 1 intenzita tréninkového

zatizenti.

Rekondiéni blok
Vyuziva se pii delSi piestavce v soutéznim obdobi (soustiedéni atd.), kterou
je mozné rozumné vyuzit k obnové kondice. Slouzi k odstranéni nedostatkl, které

se v prib¢hu soutézniho obdobi projevily (Bedtich, 2006).

2.3 Skladba kondi¢niho tréninku

Kondi¢ni trénink se déli na jednotlivé druhy, protoze je tu spousta faktort, které
se musi ovlivnit, chceme-1i dosahnout optimalniho vykonu ve finalni fazi, tedy v zapase.
Postupem casu by se tréninkem mély propojit jednotlivé druhy, aby ladénim na konci
ptipravného obdobi doslo k co nejvyssi mife specifi¢nosti.

Na obrazku €. 2 jsou vidét jednotlivé druhy kondi¢niho tréninku.
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Obr. 2: Skladba kondi¢niho tréninku ve sportovni pripravé hraca fotbalu (Psotta,
2006)

2.3.1 Anaerobni trénink

Anaerobni trénink 1ze dle Psotty (2006) interpretovat tak, ze se zaméfuje na rozvoj
nebo udrzeni funk¢ni zptsobilosti pro kratkou vysoce intenzivni pohybovou ¢innost. Tato
funk¢éni zpiisobilost se také oznaCuje jako anaerobni vykonnost, kde je jejim
metabolickym zdkladem schopnost organismem produkovat energii pro svalovou ¢innost
neoxidativnimi procesy (bez ptistupu kysliku) jako:

- Stépenim makroergnich fosfatt v prvnich 5 sekundach adenosintrifosfat (déle

jen ATP) a kreatinfosfat (dale jen CP), (ATP-CP systém).

- Acrobni glykolyzou (nad 5 sekund az do 50 sekund) neboli §tépenim cukri

(anaerobni glykolyticky systém)

Podle Votika (2003) se da energetické kryti anaerobniho tréninku shrnout na:
- Okamzité, kde v piipadé pohybové €innosti maximalni intenzity dojde b&hem 5
sekund k rozvoji rychlostnich pfedpokladi a vybusnosti (minimalni tvorba kyseliny
mlécné).
- Kratkodobé, kde je pohybova ¢innost témeét maximalni intenzity, cca do 1 - 2 minut
dochazi k rozvoji rychlostni vytrvalosti (tvorba kyseliny mlécné).
U anaerobniho tréninku se vyuziva jak z Casti aerobni, tak anaerobni metabolické

cesty. Podnécuje se tim trénink kardiovaskularniho systému. Vytrvalostni trénink ve
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fotbale by mél byt tvofen z prfevazné z anaerobnich, kratsich a intenzivnich intervald,

které zvysi zonu komfortu pro vykon v zapase (Dobry, 2009).

2.3.1.1 Trénink pohybové rychlosti

Cilem tréninku pohybové rychlosti je zvySeni nebo udrzeni schopnosti
nervosvalového systému vynalozit maximalné rychlou a koordinovanou praci svali pti
lokomoci. (Psotta, 2006).

Pohybova rychlost je pfedmétem kondi¢niho tréninku a pisobi na nervosvalovy
systém ve smyslu provadéni rychlé béZecké i jiné lokomoce. U rychlosti hernich ¢innosti
struktur a také je do zna¢né miry specificky. Vaze se ke konkrétni pohybové struktuie.
V tomto tréninku jde prfedevS§im 0 podnécovani ATP-CP energetického systému

v intervalu do 5s (EZ2).

2.3.1.2 Trénink rychlostné vytrvalostni

U rychlostné vytrvalostniho tréninku se rozviji nebo udrzuje funk¢éni zpusobilost
hraca pro kratkodoby vysoce intenzivni pohybovy vykon v trvani 10 — 45 sekund. Tuto
zpusobilost ve znatné mife podminuje kapacita anaerobniho glykolytického
(laktatového) systému (anaerobni kapacity). Rychlostni vytrvalost je téZ ozna¢ovana jako
anaerobni vytrvalost. Rychlostné vytrvalostni vykon urcuji nejen metabolické faktory, ale
také nervosvalové faktory (Psotta, 2006).

Podle Dovalila (2002) se ve svalech akumuluje jako produkt vedlej$ich procest
kyselina mlécna. Spolu postupné s dalSimi metabolity vyvolaji acidozu (okyseleni
vnitiniho prostiedi). Zejména centralni nervova soustava (dale jen CNS) je citliva na
zvysSenou koncentraci kyseliny mléc¢né, a proto dochazi k naruseni nervové regulace

pohybu a objevuje se bolest ve svalech.

2.3.2 Aerobni trénink

Za cil u aerobniho tréninku se klade udrzeni nebo rozvoj fyziologické a pohybové
zpusobilosti pro déle trvajici pohybovou ¢innost, tedy aerobni vytrvalosti (Psotta, 2006).
Je to tedy dlouhodoba ¢innost nizké az stfedni intenzity pfiblizn€ od 2 minut az do desitek
minut, pifipadné az k hodindm u rozvoje sttednédobé a dlouhodobé vytrvalosti. Pfi této

¢innosti dochdzi k minimalni tvorbé kyseliny mlé¢né (Votik, 2003).
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Pti aerobnim tréninku dochazi k oxidativnimu Stépeni, ke kterému jsou urcené
pfedevSim cukry a tuky. Pouze u extrémnich z4tézi a nedostatku téchto zivin muize
dochazet i ke Stépeni bilkovin, ale to se fotbalu spiSe netyka. Limitujicim faktorem pro
intenzitu prace je hlavné rovnovaha mezi dodanym kyslikem a jeho potfebou na preménu
Vv dostate¢né mnozstvi energie pro pracujici svaly (Jetabek, 2008).

Pomalejsi beh na delsi vzdalenosti (aerobni trénink) vede k vytvofeni navyku
kontinualniho charakteru pohybové ¢innosti, na ktery si hra¢ rychle zvykne. Zde je tedy
pro fotbalisty nevétsi nebezpec¢i. (Dobry, 2009)

regeneracni nizsi intenzity vy88i intenzity

nehemni dinnosti (kondicni trénink)

- herni tinnosti (nacvilvhem trénink)

Obr. 3: Druhy aerobniho tréninku v tréninkové pripravé hraci (Psotta, 2006)
2.3.2.1 Regeneracni trénink

Jeho podstata spociva v uziti riznorodych pohybovych ¢innosti mirné az stredni
intenzity, a tim piispiva k zotaveni po naro¢ném tréninku. Pokud jsou ale hraci ve stavu
velmi vysoké unavy, tak je aerobni regeneracni trénink nevhodny. Diky zotavovani
pohybovou ¢innosti nevysoké intenzity se pozitivné spojuje S psychickym uvolnénim,
obnovuji se metabolické kapacity funkénich systémil vcetné nervosvalového systému.
V piipravném nebo v soutéznim obdobi je to prevence pred pretrénovanim a pfi vhodném
zafazeni do kondi¢né orientovaného tréninku mize podporovat superkompenzaéni jevy
(zvySuji troven funk¢nich kapacit). Obvykle se pouzZiva v zavérecné ¢asti TJ a volba

obsahu by se méla individualizovat podle typologie jednotlivych hraca (Psotta, 2006).
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2.3.2.2 Trénink vysSi intenzity (stifednédobé vytrvalosti)

U tréninku stiednédobé vytrvalosti je charakterizovana ¢innost stfedni intenzity
dobou trvani od 3 do 8 minut. V kondi¢nim tréninku se vyuziva béhti v terénu o délce
priblizné 2 km. Podle irovné trénovanosti tak 2 - 4 X v tréninkové jednotce. (Votik, 2001).
Cilem tohoto tréninku je zvySit nebo udrzet schopnost hrace vykonavat pohybovou
¢innost vyssi intenzity po delSi dobu a schopnost se zotavit po vysoce intenzivnim
zatizeni. U planovani tréninku se upfednostiiuji intervalové metody s kratkymi intervaly
do 5 minut pred souvislou metodou (Psotta, 2006). Intervalové metody pracuji
s intenzitou v pasmu kolem kritické intenzity (tj. intenzita, pii niz spotieba kysliku
dosahuje maxima, tedy 100 %). Projev stfednédobé vytrvalosti se spojuje s pohybovou
¢innosti v kritické intenzité. Naroky aerobniho systému dosahuji maxima, Cast
energetického pozadavku je vSak hrazena anaerobné, a proto je pii tréninku stimulovana
také anaerobni glykolyza (LA systém), i kdyz stimulace aerobnich procesi zlstava

rozhodujici (Dovalil, 2002).

owwr

Trénink u dlouhodobé vytrvalosti je vymezen ¢innosti nad 8 minut s nizkou
az stfedni intenzitou. V kondi¢nim tréninku se rozviji hlavné nespecifickymi prostfedky
(beéh v lese aj.), (Votik, 2001). Cilem dlouhodobé vytrvalosti je udrzeni a zdokonaleni
anaerobni kapacity, tedy celkového mnozstvi energie uvolnéné anaerobné, ktera
je spojovana s vyuzitim velkého dilu maximalni spotieby kysliku po delsi dobu (Dovalil,
2008) a vytrvalostni pohybovy vykon tj. nejvyssi mozna individualni hodnota spotieby
kysliku (Dovalil, 2002). Typ tohoto tréninku mize zlepsit mechanickou ucinnost béhu,
a tim snizit jeho energetickou narocnost. To prispiva k celkovému piedpokladu hrace
podévat vykon.
ve vyuziti cukrii a tukid jako zdroji energie, a to relativné vyssi oxidaci tukli a naopak

nizsi oxidaci cukria (Psotta, 2003).

2.3.3 Trénink svalové sily

Pfi tréninku svalové sily, je svalova kontrakce mechanickou odpovédi
na podrazdéni, které ptichazi v podobé vzruchti z nervovych center. Kazdy nerv inervuje

n€kolik svalovych vlaken, ktera vytvareji motorickou jednotku. Jsou u rGznych svali
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jinak velké a nikdy se neaktivuji vSechny najednou. Nervové vzruchy zasahuji rizné

pocty bilych a ¢ervenych jednotek. Pokyn ke kontrakci vychazi z CNS (Dovalil, 2002).
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Obr. 4: Aktivace typu svalovych vlaken v zavislosti na velikosti vyvijené tenze
(v % maxima), (Dovalil, 2002)

Frekvence nervovych impulst, typ a pocet zapojujicich se svalovych vladken je
oxidativni (SO) vlakna, ke kterym se pii zvySujici se zatézi piipoji rychla oxidativné
glykolyticka vlakna (FOG). Velké silové naroky zapojuji také rychla glykolyticka (FG)
vlakna (Psotta, 2006).

Na produkci sily svalu ma vliv nitrosvalova (intrasvalovd) koordinace, které se
vztahuje k procentu svalovych vlaken, podilejicich se pii ¢innostech na svalovych
kontrakcich. Tréninkem se da jejich pocet zvysit 3 - 4 x. Déle je tu jeSté koordinace
mezisvalova (intersvalova), ktera pti pohybu pfedstavuje efektivni zapojeni a sladéni vice
svalll najednou a dosaZeni ekonomizace svalového usili.

Utinek silového tréninku se spojuje se zvétsenim pii¢né plochy svalu, se zménou
u energetickych zasob svalu a jeho enzymatickou aktivitou. Svalové plsobeni je téz

disledkem elastickych slozek svalu a slachy (Dovalil, 2002).
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Ve fotbale se produkce svalové sily pfedevsim soustiedi do kratkych opakujicich
se intervalll vysoce intenzivni ¢innosti jako souboje, kopy do mice, akcelerace pfi sprintu,
vhazovani a dalsi (Psotta, 2006).

Uginnost posilovani zavisi na vychozim stavu, vhodnych kombinacich metod
a na individudlnim pfistupu respektujicim vekové zvlaStnosti i aktudlni stav hrace.
Za minimalni ¢asovy interval mezi dvéma TJ zaméfenymi na posilovani se doporucuje
48 - 72 hod. Piiméfeny rozvoj silovych predpokladi ma své opodstatnéni na kazdé
vykonnostni urovni. Obecné plati pozadavek optimalniho rozvoje silovych piedpokladi
vzhledem k vykonnostnim rozdiliim a zvlastnostem. Tomuto pozadavku musi odpovidat

prosttedky 1 metody vyuzivané v tréninkovém procesu (Votik, 2001).

2.3.3.1 Trénink silové vytrvalosti

Tento trénink spociva v podnécovani zptisobilosti svalli vyvijet dostate¢nou
uroven sily po dobu delsi nez 15 s a méla by byt provadéna do 50 % maxima. Podle déle
trvajici svalové ¢innosti Ize rozeznat dva druhy svalové vytrvalosti:

- Trénink statické svalové vytrvalosti.

- Trénink dynamické svalové vytrvalosti (aerobni a anaerobni).
Pravidelnym tréninkem se u hraci rozviji a udrzuje aerobni svalova vytrvalost, a proto za
bézného tréninkového rezimu hracl neni nutné rozvijet vytrvalost specifickymi cvicenimi,
které vyzaduji produkci svalové sily po delsi dobu (Psotta, 2003).

Podle Dovalila (2002) se vytrvalostni sila projevuje déle trvajici svalovou Cinnosti,
odpor pritom nemiize byt vysoky. V rdmci zvoleného odporu se zacinaji aktivovat rlizna
svalova vldkna, a tim se z¢asti méni adaptacni efekt. Rychlost pohybu neni v zasadé
dualezita, nicméné se Casto odviji od soutézni struktury pohybti. Hlavné se pouzivaji cvieni
koordina¢né a strukturdln¢ blizka danému sportu provadéna ve ztizenych podminkach

(vyuziti terénu, ptidavné zatéze aj.)
2.3.3.2 Trénink absolutni svalové sily

Absolutni sila je posuzovana podle nejvyssiho mozného pirekonaného odporu pii
dynamické svalové ¢innosti nebo podle nejvyssi svalové tenze pii statické svalové
¢innosti bez ohledu na rychlost dosazeni maximalnich hodnot. Jeji urovenl z Casti
ovliviluje stav sily vybusné a vytrvalostni (Dovalil, 2002)

Zaméfuje se predev§im na udrZovani, nebo také rozvoj zakladnich

nervosvalovych a morfologickych ptedpokladii pro vykon urcitych svalovych skupin,
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které jsou dilezité pro herni vykon. Trénink dynamické sily podnécuje svaly
Vv izolovanych pohybech vybranych segmenti téla. Pfi téchto cvicenich se mize vyuzivat
nejen hmotnost vlastniho téla, ale i vn&jSi odpory jako jsou rizné expandéry, Cinky,
partneti aj. Dynamika svalové ¢innosti je v téchto cvicenich méné specificka ve vztahu
k ¢innostem v utkani. Tento zékladni trénink svalové sily vytvari vhodné podminky pro
praci se siln¢jsimi podnéty (vnéj$imi podnéty). Ve fotbale se vyuziva hlavné v téchto
ptipadech:

- Jako doplikovy druh kondi¢niho tréninku hlavné v ptipravném obdobi.

-V obdobi zamérné sniZzeného specifického tréninku, tedy v pfechodném obdobi pro

udrzeni pfiméfené trovné svalové sily.
- A v ramci rekondi¢niho programu pfi sniZzené trénovanosti po delsi tréninkové

absenci (Psotta, 2006).

2.3.3.3 Trénink rychlé a vybusné svalové sily

Cilem tohoto tréninku je podnécovani zpiisobilosti hract k vybusnému a rychlému
vyvijeni svalové sily ve specifickych svalovych ¢innostech (souboje, béh, vyskoky,
sticlba aj.). Poznatky ukazuji na to, Ze po obdobi koncentrovaného tréninku rychlé
a vybusné svalové sily se u fotbalovych tymil zvySuje uroven jak specifické, tak zakladni
sily. V prabehu hlavniho obdobi se béznym fotbalovym tréninkem uroven absolutni sily
udrzuje a sila ve specifickych ¢innostech se muze i zvysit (Psotta, 2006).

Ovlivitlovani téchto silovych piedpokladi patii k obtizn€jSim tréninkovym
ukoliim. Vybusna sila se Gispésné ovlivituje tréninkem sily absolutni, a to tim vice, ¢im
vétsi ma byt odpor piekonavany vybusné. V ndvaznosti na to musi byt aplikovany
metody, které navozuji adekvatni podminky pro svalovou ¢innost. Jedna se 0 metody

rychlostni, kontrastni a plyometrickou.

Metoda rychlostni
U této metody je rychlost provedeni pohybu vysoka aZz maximalni. Efekt ovlivnéni

nitrosvalové a mezisvalové koordinace.

Metoda kontrastni
V ramci téhoz cviCeni se obménuje velikost odporu v rozmezi asi 30 — 70 %
maxima, provedeni vzdy s usilim o nejvys§i moznou rychlost, realna rychlost se podle

velikosti odporu méni. Jinak plati stejné charakteristiky jako u metody rychlostni.
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Metoda plyometricka

Bezprostfedné predchazejici excentrické protazeni svalu umoziuje dosahnout
vysoké svalové tenze a silového projevu v ndsledujici koncentrické ¢innosti (Dovalil,
2002).

Abych zhodnotil trénink svalové sily, tak musim fici, ze je to stejné dulezita slozka
kondi¢niho tréninku jako tifeba aerobni a anaerobni trénink. Je sice vice vyuzivana na

profesiondlni urovni, ale ani na neprofesiondlni trovni by se neméla zanedbévat.

2.3.4 Trénink flexibility

Flexibilita je ptedpoklad provadét pohyby v piislusném rozsahu pohybu a urcuje
ohebnost hrace. Jako dva nejbéznéjsi zpisoby zvySovani flexibility jsou povazovany
staticky strecink (dotykani se palcti u nohou) a dynamické protazeni (vypady). Staticky
streCink je bézn¢ pouzivany pro obecnou flexibilitu, zatimco dynamicky strecink mizeme
vyuzit ve fotbale u specifickych pohybt. Zvysujici se flexibilita pomaha hraci proveést
technické akce u¢innéji a také pomaha v prevenci zranéni. S vysokou mirou flexibility
jsou hraci méné nachylni k poranéni mekkych tkani, jako je natrZeni svalu a podvrtnuti
kotniku (Matkovich, 2009).

Zatazuje se bézn¢ do uvodni, hlavni 1 zadvérecné casti TJ podle cilli cviceni
(regenerace, relaxace, zvétSeni kloubniho rozsahu apod.). Nemélo by se zapominat na
cviceni s pohybovou strukturou podobnou ¢innostem typickych pro fotbal (rozdily mezi
hrac¢i v poli a brankaifem), vyuziva se také zadoucich kompenzacnich u¢inka zvolenych
cviceni. U tréninku flexibility fotbalisti by se mél cviCit spiSe maly rozsah pohybt
s tendenci ke zkracovani svalstva (Votik, 2011).

Dovalil (2002) uvadi, ze Ize flexibilitu rozlisit na snizenou, kdy je rozsah pohybu
V kloubech omezeny, a na hypermobilitu s velkym pfirozenym rozsahem. Stimulace
pohyblivosti spoc¢ivd v zamérném potlaceni Ciniteld, které omezuji kloubni rozsah,
a Vv navozovani podnétd, jaké povedou k udrzeni nebo k zvétSeni. Uvolnéni svall

je zakladni podminkou tGspéSnosti protahovacich cviceni.

Protazeni Svihové (dynamické)

Vyuziva se pii ném pohybové energie Casti téla. CviCeni zafind rychlym, kratkym
svalovym stahem, ktery je v krajni poloze zastaven. V dosazené poloze je mozné kratce

setrvat. Kvili ¢asové kratkému Svihu by se mély cviky n€kolikanasobné opakovat.

26



Strecink (statické protaZzeni)
Strecink znamend pomalé uvédomélé protahovani svalu. Protahované svaly by mély byt
zahtaté, prokrvené a uvolnéné. Podle Franka (2006) je nutné dbat na to, aby pred vlastnim
protahovanim doslo k mirnému ,,pfedprotazeni‘ v malém rozsahu (asi 10 - 12 sekund).
Poté nasleduje postupné protahovani az k prahu mirného pocitu bolesti. Napinaci reflex
chrani svaly pied pfetizenim a zranénim. Pfi rychlém a trhavém protahovani hrozi
poskozeni struktury svalu (mikrotrhliny).

Ve vykonnostnim fotbale je velikym problémem casté zranéni z divodu $patného
protazeni. Hlavnim problémem byva neznalost hract a trenéra, jak se spravné protahovat.

A to je otazka, na kterou je tteba si odpoveédét v pripraveé na trénink a zépas.

2.3.5 Trénink pohybové koordinace

Tento trénink uz sice z ¢asti souvisi s technickou ptipravou, ale i tak se da zaradit
do kondi¢ni ptipravy.
Jde o SirSi komplex ptedpokladi, ale zarovei o jistou specifi¢nost jednotlivych
piedpokladt. Koordina¢ni ptedpoklady a jejich ovlivnéni mé v tréninku dvoji vyznam:
- jejich vyss$i trovenl uz je sama o sob¢é hodnotou, obratny fotbalista dokaze 1épe
reagovat na potiebu zmény pohybu, jeho variability apod.,
- jejich rozvoj podminuje kvalitu technické piipravy, dobré koordinacni predpoklady

umoziuji rychlejsi a kvalitné€j$i osvojovani sportovnich dovednosti.

Fotbalista by se mél opakované stavét do situaci, v nichz musi feSit rtizné
pohybové ukoly a mél by zvladat koordina¢né naro¢né pohybové cinnosti. Dale
na zaklad¢ ziskanych pohybovych zkusSenosti vytvaret nové struktury pohybu cestou
spojovani naucenych pohybli v obtiznéjsi celky. Diky témto principim se ziskava
pfedpoklad rychlého uceni novym pohyblim a jsou vytvafeny piedpoklady osvojovat
si obtiznéjsi pohybové dovednosti (Dovalil, 2002).

V TJ se cvieni na pohybovou koordinaci obvykle zatazuji na zacatek nebo
do prvni poloviny a jejich rozvoji by se v tréninku mélo vénovat ptiblizné 10 - 15 min.
Rozviji se rliznymi formami pohybovych her, honi¢ek, koordinaéné néarocnéjSimi
cvicenimi, riznymi modifikacemi sportovnich her (minih4dzend, vSechny formy fotbalu)
apod. (Votik, 2011).

Pohybové koordinace je dilezitd zejména pii hie na malém prostoru, aby se hrac¢

umél zorientovat, rychle vyhodnotil situaci a opét si naptiklad nab&hl do volného prostoru.
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To je u kondi¢ni ¢asti tréninku velice dulezité, zejména kdyz je potieba udrzet rychlejsi

tempo hry.

2.4 Herni vykon

Ve fotbale se rozlisuji dva druhy herniho vykonu, a to:
- individualni herni vykon neboli herni vykon hrace (IHV),
- tymovy herni vykon ¢ili herni vykon druzstva (THV), (Votik, 2003).

2.4.1 Individualni herni vykon (IHV)

IHV tvoti zéklad tymového vykonu v utkani a jeho zlepSeni v tréninkovém
procesu se projevuje zmeénou kvality THV. Mé vzdy formu hernich ¢innosti jednotlivce,
projevujicich se souvislym fetézcem hernich €innosti v utkédni, které jsou projevem
hernich dovednosti. Realizace IHV v utkani i v tréninku znamena urcitou specifickou
z4téz pro vnitini organy 1 metabolické procesy, dale pro funkce hybného systému a fidici
¢innost CNS 1 psychické procesy. Kvalita realizace THV je ovlivnéna pfimérenosti
pozadavkl, které jsou trenérem kladeny, ruSivymi vlivy, plynoucimi z prostiedi
(agresivné hrajici soupet, klima aj.) i Z osoby hrace (obavy ze soupete, unava), (Votik,
2003). Zakladnim pozadavkem v novodobém pojeti fotbalu se stava hrani¢ni nasazeni
Vv pribéhu celého utkani. Uspésngjsi je zpravidla ten hrag, ktery disponuje dokonalym
zvladnutim atoénych i obrannych hernich ¢innosti (Bediich, 2006).

Pti srovnani profesiondlnich hract s vyssi herni vykonnosti a hrac¢i na nizsi
vykonnostni urovni je zjisténo, ze hraci s vyssi herni vykonnosti maji vyssi zptisobilost
opakovan¢ vykonavat kratké intervaly pohybové Cinnosti vysoké az maximalni intenzity,
a to s kratSim trvanim zotaveni. To svéd¢i o tom, ze fyziologicka kapacita pro stiidavy
vysoce intenzivni pohybovy vykon je vyznamny specificky kondi¢ni faktor IHV (Psotta,

2006).

2.4.2 Tymovy herni vykon (THV)

THV je podminén jednotlivymi hernimi vykony vSech ¢lenli muZstva, ale neni
jejich pouhym souhrnem. THV ma socialné-psychologicky rozmér, nebot’ finalni vykon
je zavisly na dynamice vztah, socidlni soudrznosti, motivace a irovni komunikace hracu.
DalSim ¢initelem THV je mira spoluprace a kvalita sou¢innosti hracii ptirealizaci hernich

¢innosti. Cilem tréninkového procesu zaméieného na rozvoj THV je zdokonalovani
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struktury druzstva ve smyslu optimalizace roli vSech hracu, organizace jejich ¢innosti

i jejich vztahii (Votik, 2003).

Pro sledovani a hodnoceni herniho vykonu se pouzivaji 3 metody:

- Pozorovani, které znamena planovité sledovani hry, hracu a jejich ¢innosti.

- Expertiza, coz je kvalifikované posouzeni ¢innosti hrace (hract), jejiz objektivita

roste s poctem expertti, kteti hodnoti pfedem vybrana kritéria.

- Kombinované hodnoceni experty a trenéry zahrnuje hodnoceni vSech hracu (kazdy

hra¢ hodnoti kazdého veetné sebe), (Bedfich, 2006).

2.5 Fyzické a fyziologické predpoklady pro trénink kondice

2.5.1 Fyzické (somatické) predpoklady

Odbornici zabyvajici se studiem fyzickych naroki fotbalu se shoduji, Ze primérna

ub€hnuta vzdalenost v profesionalnim fotbale se pohybuje kolem 10 - 13 km, zato

u neprofesionalnich hrac¢a kolem 8 - 10 km za zapas. Ub€hnuta vzdalenost se navic 1isi

podle postu na hiisti. Stfedni utoc¢nik a zaloZnik se pohybuji nejvice, nasleduji zaloZnici

na kitidlech, hrotovy Gto¢nik a nejméné nab¢ha stiedovy obrance. Obecné plati, Ze jedna

polovina az dvé tietiny ub&hnuté vzdalenosti pfipadaji na aerobni zatizeni Cili chlizi

a klus. Zbytek tvoifi béh ve vysSi anaerobni intenzité plus béh stranou a béh vzad.

Sledovani ub&hnuté vzdalenosti neni snadné, a proto jsou k tomuto ucelu pouzivané rizné

systémy jako odecitani z videozaznamu, GPS, krokoméry a dalsi metody (Kirkendall,

2011).

Tab. 1: Typy lokomoce a pirekonana vzdalenost vzhledem k hra¢skym postim
(Verheijen, 1998)

Profesiondlni hraci (Km) Neprofesionalni hraci (Km)
. . . Celkem o . . Celkem
Chize | Klus | Béh | Sprint (Km) Chize | Klus | Béh | Sprint (Km)

OBRANCE

3,2 2,0 1,4 1,4 8,0 5,0 1,2 | 04 0,3 6,9
ZALOZNIK

2,6 5,2 1,8 1,1 10,7 4,5 20 | 0,6 0,3 7,4
UTOCNIK

3,4 2,0 1,6 1,8 8,8 5,5 1,1 | 0,6 0,5 7,7
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Pti dnes$nim vyvoji fotbalu uz jsou vysledné hodnoty daleko vyssi nez v predeslé
tabulce, a to proto, Ze postupem védy se vyviji tréninkové procesy a pozadavky na hrace

jsou ¢im dal vétsi. Roste tak vykonnost individudlni i tymova.

2.5.1.1 Somatické faktory

Jsou relativné stalé a znacnou mirou geneticky podminéné. Tykaji se podptirného
systému jako svalstva, kostry, vazil, Slach a spoluvytvareji spolecné podminky
konkrétnich ¢innosti. K hlavnim somatickym faktoriim patfi slozeni téla, télesny typ,
vyska a hmotnost, délkové rozméry a poméry (Dovalil 2002).

Psotta (2006) uvadi, ze co se tyka télesn¢ho sloZeni, tak v soucasném fotbalu
se uplatiuji jedinci se subtiln€jSim somatotypem tj. S vyssi ektomorfni slozkou a nizsi
urovni mezomorfni komponenty. Jedno z vysvétleni mize byt, Ze se zvySuji naroky
na objem béZecké lokomoce a nervosvalovou koordinaci pti specifickych lokomoc¢nich
pohybech. Ve fotbale se uplatiiuji hraci s rozdilnou télesnou vyskou. Rozpéti je obvykle
170 - 190 cm. Mensi rozdily jsou v télesné vysSce u riznych narodnosti a etnik. Vyssi
télesnd vysSka ma relativni vyznam pro herni vykon. Mize byt uzitecnd v nékterych
hernich situacich, nikoliv vSak ve vSech.

Jelikoz ve vykonnostnim fotbale nejsou az takové naroky na télesnou hmotnost,
tak se stava, ze se v tymech objevuji urostli hracéi s vétsi endomorfni komponentou, ktefi
maji vyhody, jako je napt. pokryti mice télem, vEtsi stabilita a mnohdy 1 vétsi silové
piredpoklady. To ovSem mize mit za nasledek omezené rychlostni, koordina¢ni

a pohybové predpoklady.

2.5.2 Fyziologické predpoklady

Z fyziologického hlediska klade fotbal velké naroky na nervosvalové a humoralni
(latkoveé) regulacni systémy, kterymi je pohybova ¢innost fizena. Ty se projevuji v praci
analyzatori (sluchového, zrakového, kinestetick¢ho), v regulaci pohybové cinnosti
a Vv zajisténi metabolickych potfeb pro tuto ¢innost. Rozmanitost a variabilita hry
poZaduje vysokou uroven kontroly a fizeni d¢ji pomoci CNS (Votik, 2003).

Zakladnim parametrem fyziologickych pfedpokladil fotbalisty je srde¢ni (tepova)
frekvence (TF). Pfi rozb&hnuti se tepova frekvence skokové zvySuje a u konstantni nizké
rychlosti se frekvence ustali (pfijem kysliku se rovna jeho spotieb¢). Kdyz fotbalista
zastavi, tak se postupné po Case vrati do klidové hodnoty. V soutéZznim zapase se tepova

frekvence pohybuje nejCastéji mezi 150 - 170 tepy za minutu s obasnymi hodnotami
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na 180 tept/min. Mnoho hrac¢u vyuziva 75 — 80 % své kapacity, a proto je fotbal prevazné
Vv aerobnim rozhrani (Kirkendall, 2011).

Mezi dal$i parametry patii krevni tlak. Predstavuje pomér hodnoty systolického
tlaku (tlaku pti vypuzovani do tepen pii srde¢nim stahu) k hodnoté diastolického krevniho
tlaku (faze plnéni srde¢nich komor). Pii dynamickém zatézovani u sportu jako je fotbal
pusobi proti vzniku vysokého krevniho tlaku a vede k rozsifeni srdecnich komor, které

provazi piiméfené zbytnéni srdecni svaloviny (Bedtich, 2006).

2.6 Bioenergetické procesy pri fotbalovém zatizeni

Energii, kterou nasSe télo pottebuje, ziskdvame ze slunce prostiednictvim piijaté
potravy. Energii tedy nevytvatime, ale do bunck, které na jejim zaklad¢ vykonavaji svou
specifickou &innost, ji dopravujeme ze slunce prostfednictvim potravy. Zadny z procesi
¢1 energetickych zdroji neni nikdy stoprocentnim dodavatelem energie. Zdroj energie,
ktery ptfevysuje, je dan predevS§im intenzitou a trvanim cvieni. Tyto parametry mezi
Naopak krat$i cviCeni mize byt intenzivnéj$i. Pro velmi kratké cviCeni, jako je tieba
sprint na 60 m, je primarnim zdrojem energie ATP a CP (mnoZstvi energie v ném ulozené
je velmi malé), v malém mnozstvi je vSak dopliiovan aerobnim a anaerobnim $tépenim
gluk6zy. ProdluZzovanim cviceni ke Ctyfem minutdm se stava primarni zdrojem energie
anaerobni Stépeni glukdzy. Po delSim nez Ctyfminutovém cviceni télo vyuziva predev§im
aerobniho Stépeni glukozy.

Zasoba energie v tucich je prakticky neomezena. Tuku je v téle vice nez ho ¢lovek
pro cviceni potiecbuje. Pro vyuziti energie z tuku je potieba delsi ¢as. Dale je svalovy
glykogen omezenou zéasobarnou energie. Prfi vyCerpani glykogenu (pfiblizné
po devadesati minutach cviceni) dochazi ke zpomaleni a pfichazi na fadu primarni zdroj
energie - tuk. Pfi intenzivni ¢innosti télo vytvari sul kyseliny mlééné (laktat), ktera
je produktem anaerobniho metabolismu. Tréninkem ve fotbale se télo uc¢i laktat
odbouravat rychleji a rychleji. Délka doby, kterou hra¢ pottebuje, aby se hrac ptipravil
na del8i naro¢nou ¢innost, je zavisla na tom, jak rychle je doplnén ATP, kolik laktatu bylo
metabolizovano (laktat se metabolizuje aerobné, a to je dlivodem zrychleného dychani
na konci vysoce intenzivni ¢innosti) a jak byly dokonéeny dalsi elektrochemické procesy,

které souviseji se svalovou kontrakci (Kirkendall, 2011).
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Obr. 5: Vztah trvani cvi€eni a zapojeni energetickych systémii (Kirkendall, 2011)
2.7 Diagnostika a testovani trénovanosti

Pojem trénovanost znamend souhrnny stav pfipravenosti sportovce
charakterizujici aktualni miru jeho pfizpisobeni pozadavkim pfislusné sportovni
specializace. Pti tréninku dochazi v organismu i psychice k fadé¢ zmén specifickych
i nespecifickych tykajicich se kondice, techniky, taktiky a psychiky jak jednotliveé, tak
1 ve vzajemnych vazbach. Ve fyziologii sportu je plno postupli pro posuzovani
trénovanosti fadou diagnostickych postupt, hlavné funkéniho stavu organismu sportovce
(Jansa, 2009).

Informace o aktudlnim stavu trénovanosti hrice ndm poskytuje zatéZova
diagnostika. Tato diagnostika je soucasti tréninkového procesu. Nejednd se vzdy
o komplikovanid méteni odezvy organismu hrace na télesné zatizeni, ale je moZné piidat
1 subjektivni hodnoceni hract v pritbéhu utkani a tréninku. Je tfeba znat hodnotici kritéria.

Objektivni diagnostika trénovanosti je zakldddna na modelovém zatiZeni, které
musi hra¢ byt schopen zvladnout. Pro hrace fotbalu je nejvhodnéjsi zatizeni odvozené
z behu. U modelového zatiZeni je obtiznd interpretace ziskanych vysledki. Proto je tfeba
ujasnit ucel diagnostiky a vybér vhodnych diagnostickych metod. U hodnoceni zmén
trénovanosti v souvislosti aplikovanym tréninkem je vhodné provadét diagnostické

Setfeni v jedné laboratofi, v pfipadé terénnich testii ve stejném prostiedi (Psotta, 2006).

32



2.7.1 Laboratorni testovani

Nejprve je tieba uvést, ze laboratorni testy se na vykonnostni Grovni fotbalu moc
nevyuzivaji, 1 kdyZ se mohou mezi tymy najit i vyjimky.

Funk¢ni laboratorni testovani ndm poskytuje informace o aktudlnim stavu
kondi¢ni pfipravenosti hrac¢u. Soucasné poskytuje udaje o tréninkovych intenzitach, které
lze vyuzit pro fizeni sportovniho tréninku. Vysetieni pied nebo v pocatku piipravného
obdobi poskytuje informace o slabinach v kondi¢ni pfipravenosti hraci na strané jedné
a na druhé strané se ziskavaji informace o vhodnych intenzitach zatiZzeni, které se pak
vyuziva pfi fizeni tréninku. Po skonéeni nebo v prub&éhu zavodniho zatizeni Ize z hodnot
funk¢niho vySetieni usuzovat kvalitu absolvované TJ a lIze odhalit chyby ve struktuie
a formé¢ tréninkového procesu. Rozhodujicim kondi¢nim piedpokladem pro fotbal
je zvladnuté rychlost béhu, pti které je ukonceno stupniované zatizeni do maxima. Zde
se nachazeji slabiny v kondi¢ni ptipravé hraci. Kazdé funkcni laboratorni testovani
by mélo obsahovat:

- télesné sloZeni,
- reakci na submaximalni zatizeni,
- maximalni parametry

- udaje pro fizeni tréninku (Bunc, 2007).

2.7.2 Terénni testovani

Proti laboratornim podminkam byva pii provadéni terénnich testii obtizné
standardizovat vSechny podminky méfeni a zajistit schopnost spravné a spolehlivé
zopakovat test a méfitelnost vSech podstatnych funk¢énich parametri i charakteristik
zatizeni. Pfednosti tohoto testovani je lepsi specificita pro testované hrace. V terénnich
podminkach se funk¢ni zatéZzovéa diagnostika na rozdil od motorickych testli zamétuje
nejen na dosaZzeny rychlostni, vytrvalostni ¢i silovy vykon, ale zejména na vztah mezi
timto vykonem a jeho biologickou odezvou (Jansa, 2009).

K vyhoddm terénniho testovani patii vyuzitelnost vysledkl v tréninku, vétSinou
niz8i cena, vétsi dostupnost, moznost realizace u velkych skupin hraci a fakt, ze nékteré
tréninkové ¢innosti mohou byt pouZité jako diagnostické (Psotta, 2006).

V praxi se zpravidla vyuzivd kombinace laboratorniho a terénniho testovani.
V laboratofi se obvykle pfi praci na vhodném ergometru stanovuji kardiorespiracni

zmény v prub&hu zatizeni, maximalni funkéni parametry, zmény v zotaveni i1 Uroven
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aerobniho prahu. K témto vysledkiim se pak vztahuji vysledky terénniho testovani (Jansa,
2009).
Z hlediska testovani se rozliSuji dva hlavni pfistupy a podle nich se testy déli
do dvou skupin:
- testy vykonovg, jejichz skore vyjadiuje vysledek samotné pohybové ¢innosti, ktera
byla obsahem testu,
- testy zatézové, jejichz skore je vyjadfenim velikosti odezvy organismu

na pohybovou zatéz, ktera byla obsahem testu (Psotta, 2006).

Na vykonnostni urovni fotbalu by si mél kazdy trenér zjistit funkéni parametry
svych hrach. Jednd se vétSinou o obdobi pfed zaCatkem ptipravného, at’ jiz letniho
¢1 zimniho, kdy se na této Urovni testuje predevs§im v terénnich podminkach, jak na tom
dani hréci jsou po fyzické strance. Podle vysledkti by se mély sestavovat TJ v ptipravném
obdobi, kde se zaméiuje predevS§im na nedostatky vyplyvajici z testovani a také
na trenérovi osobni pocity ¢i poznamky o tom, co hraci délaji Spatné. Podle mého nazoru
je laboratorni testovani alesponi jednou ro¢né velice uziteCné, avSak pro mensi kluby
na nizsi vykonnostni urovni finanéné nezvladatelné. Uz jen proto, ze pii laboratornim
testovani a vySetfeni se daji odhalit vrozené indispozice jako tifeba Spatna ¢innost srdce
a jinych dualezitych organi. To na co by méli pfedevSim trenéii myslet, je zdravi svych

svefencu.

2.8 Shrnuti teoretické ¢asti

V teoretické Casti jsem se snazil co nejvice shrnout problematiku kondi¢niho
tréninku a svym nazorem zhodnotit jednotliva témata. Pfi praci s literaturou jsem
se ztotoznil s mnoha nazory, protoze sam moc dobie vim, jak takovy kondicni trénink
na neprofesionalni Grovni vypada. Kazdoroéné takovych TJ zaméfenych na trénink
kondi¢nich ptedpokladt absolvuji mnoho, a to jako aktivni hra¢ tymu okresniho pteboru

TJ Sokol Zasmuky a dfive tymu FK Kolin B.
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CILE, HYPOTEZY A UKOLY PRACE

Cile prace

Sestaveni modelovych tréninkovych jednotek zamétenych na jednotlivé kondi¢ni
predpoklady.

Shromézdéni dat pomoci sporttesteru na mé osob¢ pii TJ

Sestaveni ankety tédzajici se trenérti vykonnostniho fotbalu na problematiku
kondi¢niho tréninku.

Najit vhodné terénni testy pro vykonnostni roven.

Hypotézy

Kondi¢ni trénink zaméteny na vSechny kondi¢ni predpoklady je nedilnou soucasti
V pfipravé na sezonu kazdého fotbalového muZstva na vykonnostni irovni.
U tymi na neprofesionalni Urovni je terénni testovani vice vyuZivané, nez

testovani v laboratornich podminkach.

Ukoly price

Sepsani reSerSe na dané téma z domaci 1 zahrani¢ni literatury
Stanoveni cile a hypotéz prace

Sestaveni tréninkovych jednotek, testl a ankety

Sbér a vyhodnoceni dat

Konzultace s vedoucim prace

Zpracovani bakalarské prace
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4  METODIKA PRACE

4.1 Priklady modelovy tréninkovych jednotek

V této Casti uvedu ptiklady modelovych tréninkovych jednotek zaméfenych na
rozvoj jednotlivych pohybovych ptedpokladi, které byly odzkouSeny za souhlasu trenéra
tymu V letni piipravé na hracich TJ Sokol Zasmuky. VSichni hraci, kterych na zacatku
letni pfipravy nastoupilo 14 + 2 brankafi, Samoziejme nebyli na stejné urovni fyzické
vykonnosti. Pravé proto jsem se tréninkové jednotky snazil koncipovat tak, aby je kazdy
hrac¢ bez vétsich problémi mohl absolvovat. Brankaii méli sviij individualni plan, béhem
kterého se na néktera cviCeni ptipojili k Ostatnim hra¢im. Podle subjektivnich pocitti
zucastnénych tréninkové jednotky splnily sviij ucel. Abych potvrdil u¢innost jedné
z tréninkovych jednotek, pouzil jsem pfi tréninku na sobé ptipevnény sporttester Polar
FT 80, ktery se sklada z hrudniho pasu, v némz je umistén vysila¢, a hodinek, které jsou
upevnény na ruce. Pracuje tedy na principu elektrokardiogramu (EKG) a zabezpecuje
pomoci vysilace pfenos srdecni frekvence. Dale jsem shromézdil data fyziologickych
parametri naméfenych béhem hodiny a ptll intenzivni TJ a nasledné je zpracoval a

vyhodnotil.

Model tréninkové jednotky
TJ se mize rozd€lit na avodni, pripravnou, hlavni a zdvére¢nou ¢ast.
Uvodni &ast:
- sezndmeni se S obsahem a cili TJ,
- organizacni zélezitosti, hodnoceni ptedeslého utkani ¢i tréninku,
- psychicka ptiprava a motivace.
Priipravna cast:
- ptiprava hybného a nervového systému hrae na zatizeni (rozcviCeni — byva

i v Givodni ¢asti),

protahovaci cviceni (strecink),

dynamicka ¢innost piipravujici organy na zatizeni,

- dokonceni dynamické €asti zvySenim intenzity ¢innosti (zapracovani organismu).
Hlavni ¢ast:

- na zacatek se doporuCuje zafazovat koordinacné ndrocné Cinnosti, rozvoj

rychlostnich pohybovych vlastnosti a explozivné silovych vlastnosti,
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- dale nasleduje oveéfovani, zdokonalovani diive naucenych pohybovych dovednosti,
rozvoj kratkodobé, sttednédobé a dlouhodobé¢ vytrvalostniho predpokladu, rozvoj
dynamickych silové vytrvalostnich pohybovych piedpokladi.

ZavereCna Cast:
- pohybova ¢innost s relaxacnimi ucinky,

- protahovaci a kompenzacni cviceni (Votik, 2003).

Zpracuji 3 druhy tréninkd, které budou vychazet z principu zatizeni svald, které
se déli do 3 zékladnich skupin:

1) Silovy trénink

2) Rychlostni trénink

3) Vytrvalostni trénink
Nartstu sily, rychlosti a vytrvalosti 1ze dosdhnout tehdy, pokud dojde ke zlepSeni
parametru, které jsou pro piislusnou oblast rozhodujici. U silového tréninku se plisobi
piedevSim na zatéZované svalstvo (ve fotbale piredev§im na svalstvo dolnich koncetin
a bricha). Nartstu svalové hmoty se dosahuje pisobenim svalii proti silnému odporu
(¢inky, spoluhrag...). Béhem rychlostniho tréninku dochazi hlavné k rozvoji koordinace,
ovSem soucasn¢ jsou zlepSovany i pfenosové a inervacni procesy v nervovém systému.
Vytrvalost je mozné nejlépe rozvijet dlouhotrvajicim opakovanym piisobeni svala proti
lehké zatézi. Jednotlivé druhy tréninki jsou tedy specidlné zaméfené a projevuji
se pozitivné v ptislusné oblasti. Je vSak 1 urCity presah, jako napt. rychlost zavisi castecné

na sile a lze ji teda rozvijet spole¢né s rozvojem sily (Frank, 2006).

4.1.1 Tréninkova jednotka zamérena na silovy trénink

V této TJ se zaméfuji predevSim na zlepSeni zatéZovaného svalstva pomoci
kruhového tréninku na rozvoj sily hlavné svalového korzetu a dolnich koncetin.

Kruhovy trénink je organizani forma tréninku pro rozvoj télesné kondice.
Zahrnuje pravidelné se opakujici sled riznych cvi¢ebnich nebo hernich stanovist. Tento
trénink mtize zahrnovat i technicko-kondi¢ni cviceni a ke zvétSeni intenzity lze pfitom
misto fotbalového mice pouzit medicinbal. U c¢isté kondi¢niho kruhového tréninku
se na kazdém stanovisti cvi¢i po dobu 20 — 60 sekund. Za tuto dobu by mél cvienec
provést co nejveétsi pocet opakovani daného cviku. Jind varianta miZe byt ta,

ze se u kazdého stanovisté urci predepsany pocet opakovani, ktery se cvicenec snazi
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provést v co nejkrat§im case. Podle cile tréninku se na jednotlivd stanovisté zatazuji
technicka cviceni, kondi¢ni cviceni nebo jednoduché hry (Bauer, 2006).
U této TJ jsem vyuzil své vlastni zkusSenosti s kruhovym tréninkem a zatadil

predevsim jednoduché cviky, co se tyka provedeni a efektivity silové potieby fotbalu.

4.1.2 Tréninkova jednotka zamérena na trénink rychlosti

Tato TJ méa za ukol rozvoj rychlostnich pfedpokladii a probihd predevsim
za maximalni rychlosti, at’ uz jde o start za miCem, sprintersky duel s protihrd¢em nebo
piekvapivé uvolnéni na kratkou vzdalenost. Rychlostni parametry hrace je mozné zlepsit
pouze tehdy, pokud budou zlepSeny faktory, které jsou pro rychlostni vykonnost
rozhodujici. Dulezitymi prostiedky ke zlepSeni rychlosti jsou také silova a koordina¢ni
cviCeni, pfi kterych dochazi ke zrychlovani spolupradce mezi svaly, svalové kontrakci
a reakéni doby. Pro rozvoj rychlosti jsou vhodné sprinty s micem i1 bez mice
na 10 — 50 m. Podstatnym faktorem je zde pomér mezi zatézi a odpocinkem,
a to s ohledem na ticel cviceni (Frank, 2006).

Zde se jednalo ptedevSim o rychlou praci nohou a koordinaci pohybu ve velké
rychlosti s fotbalovym mi¢em nebo bez néj. Pro rychlou praci s mi¢em uz byla potieba

technicka zdatnost, kterou hraci na této vykonnostni trovni prevazné ovladaji.

4.1.3 Tréninkova jednotka zaméiena na trénink vytrvalosti

V ptipravé na sezonu hraje cileny rozvoj vytrvalosti dulezitou roli. JelikoZz se hraci
béhem hry neustale pohybuji, vyuzivaji aktivni reakce s mice i bez mice, tak se béhem
fotbalového utkani objevi tnava. Da se tomu piedejit pomoci specidlnich vytrvalostnich
tréninki. Velmi kratké, ale intenzivni zatéze, mohou byt kompenzovany systematicky
provadénym vytrvalostnim tréninkem, a to i v priabéhu sezony. Tim je mozné urychlit
procesy zotaveni a superkompenzace. Hra¢ béhem zatéze nevyuziva pouze vSeobecnou

aerobni vytrvalost, ale ke slovu pfichazi také specidlni anaerobni vytrvalost, kterd zvysuje

funk¢ni kapacitu (Frank, 2006).

vvvvvv

tréninku a mam Kk nému kladny vztah, tak jsem ptipravil trénink pfevazné na sttednédobou

vytrvalost a okrajové i na dlouhodobou. Podle grafu tepové frekvence TJ splnila sviij ucel.
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HR (bpm)

00:00:00 00:15:00 00:30:00 00:45:00 01:00:00 01:15:00 01:30:05

Graf 1: Pribéh tepové frekvence béhem TJ zaméiené na vytrvalost

Tab. 2: Zakladni idaje z TJ

Osoba Jifi Roth Kalorie 1171 kcal
Datum 28.7.2015 TF max 190 tepy/min
Trvani 01:30:05 TF priamér 141 tepy/min

Vsechny tréninkové jednotky zaméfené na jednotlivé kondi¢ni predpoklady jsou

vlozeny v piiloze zavérecné prace. Tedy jako ptiloha €. 3, ¢. 4 ac. 5.
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4.2 Vyzkumny soubor

Do své teoreticko-empirické prace jsem zatadil anketu tykajici se pruzkumu
od trenért vykonnostni trovné fotbalu, kde jsem se trenért v anket¢ tazal na jejich vztah
ke kondi¢nimu tréninku. Z vysledku grafii je jasné patrny kladny vztah k tomuto druhu
tréninku. Na anketu odpovidali trenéti riiznych vykonnostnich urovni v priab&hu letniho
pripravného obdobi, kdy je kondi¢ni pfiprava nejintenzivnéjsi. Tazal jsem se predevsim
trenérd okresniho pieboru a hlavné diky piipravnym utkanim jsem mél moznost se s nimi

setkat a nechat si od nich vyplnit anketu a informovany souhlas.

4.2.1 Pouzita metoda

Jako metoda zvolena k ziskavani odpovédi od trenérti byla mnou sestavena anketa,
kterda obsahuje n€kolik otazek s moznosti vybéru odpovédi, a nékteré otdzky mély na

vybér také otevienou odpoveéd’. Je uvedena jako piiloha €. 6.

4.2.2 Vyhodnoceni ankety

K vyhodnoceni ankety jsem pouzil tabulkovy editor od Microsoft Excel. Kazdou
otazku jsem hodnotil samostatné a vyobrazil ji na vyseCovém grafu, kde je velmi dobie
vidét procentualni zastoupeni jednotlivych odpovédi. Do ptilohy €. 7 jsem vlozil dvé

tabulky, které se tykaji odpoveédi trenérti na anketni otazky.

0% 0%

® 3) 1x

)2

40%

O
x

O

) 3x

m d) vicekrat tydné

Graf 2: Kolikrat tydné trénujete?
Na grafu je jasn€ vidét, Ze na vykonnostni Grovni pfevladd z 60 % trénink
2x tydné, jelikoz vétSina hracl této urovné jsou pracujici a nemaji takové Casové
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moznosti, aby stihali vicekrat tydné trénovat. Ze 40 % jsou tymy, za které hraji prevazné

mladi a studujici hraci, ktefi maji vice ¢asu na fotbal.

= a) ANO
= b) NE

Graf 3: Davate pirednost kondi¢nimu tréninku pfed technickym tréninkem?
U 60 % tym je trenér spiSe pro trénink zamétfeny na techniku nebo na kombinaci
kondi¢niho a technického. Zbytek dava ptednost kondicni pfipravenosti hract pied

pilovanim techniky.

0%

= a) silové predpoklady
® b) rychlostni predpoklady
c) vytrvalostni predpoklady

m d) kombinuji vSechny
predpoklady

Graf 4: Co prednostné rozvijite u kondi¢niho tréninku v letnim pfipravném
obdobi?
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Necela vétsina kombinuje v letnim ptipravném obdobi vSechny ptedpoklady,
protoze je vSechny poklada za dilezité. Zbyla procenta patii trenérim, ktefi apeluji

na trénink jednotlivych ptredpoklada.

0% = a) silové predpoklady

= b) rychlostni predpoklady

17%
c) vytrvalostni predpoklady

m d) kombinuji vSechny
predpoklady

Graf 5: Co prednostné rozvijite u kondi¢niho tréninku v zimnim p¥ipravném
obdobi?

Zde se ukazuje témef to samé jako u piedchoziho grafu, akorat pro nékteré

vvvvvv

0% 0%

= 3) 1x
m b) 2x
c) 3x

m d) vicekrat tydné

Graf 6: Kolikrat tydné preferujete zafazovat kondi¢ni trénink?
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Ze 71 % je patrné, ze trenéfi preferuji kondi¢ni trénink 1x tydné. U 29 % z nich je
tento druh tréninku absolvovdn 2x tydné, nebo zalezi na okolnostech a kombinuji

Ix ¢i 2x tydné.

0%

= 3) ANO
= b) NE

Graf 7: Vyuzivate nékdy sluzeb kondi¢niho trenéra?
Na této otazce jsem si ovetil, Ze na této vykonnostni urovni nejsou kondi¢ni trenéfi
vyuzivani.
Podle Kaplana (2008) se kondi¢ni trenéfi vyskytuji zejména u prvoligovych tymi,

které maji Sirokou zakladnu realiza¢niho tymu.

® a) den, dva po zapase
® b) uprostied tréninkového
tydne

c) den, dva pred zapasem

m d) jind moZnost

Graf 8: Kdy v tydennim tréninkovém mikrocyklu preferujete zaiazeni kondi¢niho
tréninku?
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Trenéti se ze 75 % shodovali, ze zatazuji kondicni trénink uprostted tréninkového
tydne, kdy se jim to zdalo vhodné z divodu regenerace pted a po zapase. Jako jina

moznost bylo uvadéno, Ze zalezi hlavné na okolnostech.

® a) sam

= b) pomoci internetu Ci
literatury

¢) jind moznost

Graf 9: Jak vytvafrite tréninkové jednotky?
Nejvice trenéri pouziva k vytvaieni TJ internet a literaturu, ale i svoji zkusSenost
diky roktim praxe. Jako dalSi mozZnosti trenéti uvadéli, ze déavaji na rady starSich

Vv

a zkuSengjSich trenért.

0%

= 3) ANO
= b) NE

Graf 10: Vyuzivate pri kondi¢nim tréninku néjaké pomucky (nafadi, nacini)?
Kazdy trenér potvrdil vyuzivani pomiicek u kondi¢niho tréninku. Do ptikladii
uvadéli ty nejbéznéjsi pomicky, co se jen daji na fotbalovém tréninku pouzit. Byly
to zejména kuZely, vytyCovaci mety, medicinbaly, pfekazky, tyCe, Svihadla, zebrik

na frekvencni beh, expandéry atd.
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4.3 Vybér vhodnych terénnich testii pro testovani kondice

Do této kapitoly jsem se snazil vybrat ty nejzndméjsi, nejpouZzivangjsi
a nejzajimavéjsi terénni testy pro vykonnostni uroven. Terénni testy jsem zvolil, protoze
objektivni vykonnostni testy, které urcuji momentdlni stav hrafe, jsou zpravidla
na neprofesionalni trovni spojené s vysokymi naklady. Trenéti v amatérskych soutézich
se proto museji spolehnout na jednoduché prosttedky kontroly vykonnosti.

Pomoci testli Ize stanovit vykonnost v dané oblasti, jako je sila, rychlost
a vytrvalost. Jako métitka pro posouzeni aktualni télesné zdatnosti se pouziva tepova
frekvence a pomér mezi zatézovou tepovou frekvenci a tepovou frekvenci po zotaveni.
Cim rychleji se tepové frekvence blizi klidovému stavu, tim vyssi je vieobecny stupefi
trénovanosti. Nejspolehlivéjsi metoda je EKG (elektrokardiogram), jenze pftistroj
je na neprofesiondlni urovni ziidka k dispozici, tak se nejcastéji pouzivaji ptistroje
S hrudnim pasem tzv. ,,sporttestery* (Frank, 2006).

Pokud se test provadi venku, tak proménné jako je napiiklad stav hiist€ a pocasi,
mohou mit vliv na vysledek testu. Pokud ma byt test opakovan, mélo by byt zajisténo,
aby hiisté a povétrnostni podminky byly co nejvice podobné u vSech testii. Napt. na umélé
travé se daji snizit odchylky. Chceme-li odstranit rozdily v testovani, muzeme ho
provadét v interiéru, ale pii pouziti tohoto piistupu se vytraci specificnost odpovidajici
zapasové hie (Bangsbo, 2011).

Psotta (2006) uvadi, ze pro vybér testl je dulezita platnost, citlivost a spolehlivost.
Spole¢né urcuji, jak pfesné¢ lze danou komponentu télesné vykonnosti hodnotit.
Pro provedent testii jsou podstatné nasledujici podminky:

- Standardizace podminek — kde jde o zachovani pokud mozno shodnych
vnéjsich podminek testovani (fyzikalnich vlastnosti prostiedi, povrchu, uzitych
pomiicek...).

- Standardizace testovaci procedury — zajiSt'uje se zachovanim stejného zplisobu
ptipravy testovanych osob (rozcviceni, motivace, instrukce...).

- Stav hraci pifed testovanim — mél by odpovidat tomu, aby hraci byli pred
testovanim dostatecné zotaveni. Proto tréninkovy program by mél byt pro
pfedchazejici testovani peclivé naplanovany, aby tréninkové podnéty byly
dostatecné efektivni pro udrzeni vykonnosti a soucasné dovolili poZadované

zotaveni pfed testovanim.
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4.3.1 Testovani vytrvalosti

4.3.1.1 Cooperiiv test

Jednim z nejznaméjsich a nejpouzivangjSich testd je takzvany Cooperuv test. Ten
méfi pouze vytrvalostni schopnosti hra¢i a neposkytuje zadné udaje o jinych
piedpokladech. Podstatou testu je dosazeni maximalni vzdalenosti za dobu 12 minut. Test
se doporucuje provadét na dobfe métitelném okruhu (Frank, 2006).

Dtvodem, pro¢ Cooper zvolil zrovna 12 minut béhu, bylo, ze je z fyziologického
hlediska dostatecnd doba na rozvinuti vSech kardiovaskularnich, respiracnich
a katabolickych procestt v lidském téle pfi vykondvané namaze, a protoZe je b&h
povazovan za druhy nejptirozencj$i pohyb clovéka, nebylo pochyb, Ze jakdkoliv jina
¢innost nez béh (EZ8).

Abych dokézal funk¢énost tohoto testu, tak jsem ho absolvoval se sporttestrem,
naméfend data jsem zaznamenal do tabulky a pfilozil jsem 1 prabéh tepové frekvence

béhem testu.

HR (bpm

Graf 11: Pribéh tepové frekvence béhem Cooperova vytrvalostniho testu

Tab. 3: Zakladni udaje z Cooperova testu

Osoba Jifi Roth Kalorie 222 kcal
Datum 30.7.2015 TF max 183 tepy/min
Trvani 00:12:05 TF primér 174 tepy/min
Vzdalenost 2,98 km Primérna rychlost 4°10°“/km
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Tab. 4: Vyhodnocujici tabulka Cooperova testu (EZ7)

Coopertiv test (atleti a zaéateénici)

Vék Pohlavi Velmi dobry Dobry Pramérny Spatny Velmi Spatny

Muzi 2700+ m 2400 - 2700 m 2200 - 2399 m 2100 - 2199 m 2100- m
13-14Zeny 2000+ m 1900 - 2000 m 1600 - 1899 m 1500 - 1599 m 1500- m
Muzi 2800+ m 2500 - 2800 m 2300 - 2499 m 2200 - 2209 m 2200- m
Zeny 2100+ m 2000 - 2100 m 1700 - 1999 m 1600 - 1699 m 1600- m
Muzi 3000+ m 2700 - 3000 m 2500 - 2699 m 2300 - 2499 m 2300- m
Zeny 2300+ m 2100 - 2300 m 1800 - 2099 m 1700 - 1799 m 1700- m
Muzi 2800+ m 2400 - 2800 m 2200 - 2399 m 1600 - 2199 m 1600- m
Zeny 2700+ m 2200 -2700 m 1800 - 2199 m 1500 - 1799 m 1500- m
Muzi 2700+ m 2300 - 2700 m 1900 - 2299 m 1500 - 1899 m 1500- m
Zeny 2500+m 2000 -2500 m 1700 - 1999 m 1400 - 1699 m 1400- m
Muzi 2500+ m 2100 - 2500 m 1700 - 2099 m 1400 - 1699 m 1400- m
Zeny 2300+ m 1900 - 2300 m 1500 - 1899 m 1200 - 1499 m 1200- m
Muzi 2400+ m 2000 - 2400 m 1600 - 1999 m 1300 - 1599 m 1300- m
Zeny 2200+ m 1700 - 2200 m 1400 - 1699 m 1100 - 1339 m 1100- m

4.3.1.2 Intermitentni vytrvalostni YO-YO testy

Z diavodu dobré proveditelnosti a standardizace je tento test v soucasnosti
povazovan za nejvyhodnéjsi testovou baterii pro hodnoceni zptsobilosti pro stfidavy
dlouhodoby vykon u hraca fotbalu.

Test obsahuje clunkovy béh na 20 m draze se stupfiovanou rychlosti do maxima,
a to se stfidanim s intervaly odpocinku. Test miize provadét vétsi pocet hracti soucasné.
Testovani hraci bézi po 40 m tsecich (2 x 20 m). Po kazdém nasleduje zotaveni vyklusem
za startovni ¢arou po dobu 5 s ve verzi Intermitentniho vytrvalostniho testu nebo po dobu
10 s v Intermitentnim zotavovacim YO-YO testu. Rychlost béhu se zvysuje po urcitém
poctu absolvovanych usekt. Rychlost béhu a intervaly odpocinku jsou fizeny zvukovymi
signaly nahranymi na origindlni audiokazeté. Béh je ukoncen, pokud hra¢ podruhé
nesplni casovy limit pro 40 m usek. Vysledkem je piekonana vzdalenost. Celkova doba

trvani testu je 5-20 min a 2-15 min v prvni, respektive druhé verzi testu (Psotta, 20006).
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Obr. 6: Schéma intermitentniho zotavovaciho YO-YO testu
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Velikou vyhodou u tohoto testu je, Ze se s ohledem na troven stupné trénovanosti
da zvolit ze dvou urovni bézecké rychlosti v obou verzich testu a také maji velmi dobrou

spolehlivost. Proto naprosto chapu pouzivani tohoto testu u fady tymt na celém svéte.
4.3.2 Testovani rychlosti

4.3.2.1 Clunkovy béh 4 x 10 m

Ve fotbale dost pouzivany bézecky test bézeckych rychlostnich ptedpoklada
se zménou sméru a z ¢asti také obratnostnich dispozic.

K testu jsou zapotiebi dvé mety (kuzely) nejvySe 20 cm vysoké ve vzdéalenosti
10 m a stopky.

Hréci zaujimaji polovysoké postaveni U prvni mety a na signdl vybihaji vpied
k druhé met¢, kterou obihaji a vraci se k prvni na start. Prvni meta se obiha tak, aby draha
mezi prvnim a druhym usekem tvofila osmic¢ku. Na konci tfetiho useku se jiz meta
neobih4, pouze se ji dotyka rukou a vraci se do cile k prvni meté, které se dotkne. Cas
se méti od startovaciho signalu, probéhnuti 4 usekli az po zaveérecny dotek mety. Kazdy
hrac¢ si probéhne dréhu na zkousku, a potom ma dva pokusy, mezi kterymi je 5 minut

odpocinek (EZ3).

start

4 x 10m

"

cil

10 m

Obr. 7: Schéma ¢lunkového béhu 4 x 10 m (EZ4)

48



4.3.2.2 30 m sprint (Short Term Power Test)

V tomto testu se zaméfuje hlavné na akceleraci, na rychlé dosazeni maximalni
rychlosti a na rychlost reakce.

Organizace probihd tak, ze na hfisté se postavi dva kuzely ve vzdalenosti 30 m.
Hraci si po jednou stoupnou k prvnimu kuzelu a na signdl ,,pfipravit — pozor — start* se
snazi co nejrychleji dosdhnout tirovné druhého kuzelu. Trenér méti Casovy tsek, za ktery
probéhne vzdalenost 30 metrt a ze tii pokust vybere ten nejlepsi.

Nasledné vyhodnoceni je takove, Ze vysledek pod pét vtetin je dobry, pokud hraé
zab&hne tuto vzdalenost pod ¢tyfi vtetiny, pak je jeho vysledek vyborny (EZ5).

4.3.3 Testovani sily

4.3.3.1 Skok daleky z mista odrazem snoZmo

Tento test je spolecné s vertikdlnim vyskokem velice oblibenym testem pro
méfeni, respektive testovani dynamického, vybusné (explozivng) silového piedpokladu
dolnich koncetin.

Na testovani je potieba napt. kuzel pro vyznaceni mista odrazu a metr pro méieni
délky pokusu.

Na zacatek se hrac¢ postavi snozmo na znacku odrazu. Pomoci pazi a odrazu nohou
se snazi doskoc¢it pokud mozno co nejdale od znacky odrazu, neni vSak povoleno
provedeni poskoku pfed odrazem. Kazdy hra¢ opakuje skok 3 x a pro vyhodnoceni

se pouzije nejdelsi skok (EZ6).

4.3.3.2 Test ¢tyiskok z nohy na nohu

Timto testem ukazujeme na explozivni silu dolnich koncetin pouZzitou
v opakovanych odrazech vpied stfidavé pravou a levou nohou. Ve srovnani s tradi¢nim
testem skoku z mista se jevi jako platnéjsi test pro hodnoceni dynamicko-silovych
dispozic pro bézecky sprint hra¢u fotbalu.

Test spociva v provedeni ¢tyt skokil vpted z nohy na nohu, vychozi pozici je stoj
vykro¢ny. V poslednim skoku se dopadé téZ na jednu nohu. Test se miiZze provadét na
htisti nebo nejlépe na pevném neklouzavém povrchu. Provadéji se 3 pokusy, skorem je
nejdelsi vzdalenost. Vzdalenost se méfi pasmem od ¢ary prvniho odrazu k paté chodidla
dopadajici nohy pii poslednim skoku. Vysledek do jisté miry mtize ovlivnit télesnd vyska,

presnéji délka dolnich koncetin (Psotta, 2006).
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Vysledky vybranych testi by mély ptirozen¢ odrazet momentalni stav kondicni
pripravenosti hrace. Jelikoz je kazdy hra¢ individualitou, tak urcité tréninkové metody
mohou mit na kazdého hrace jiny vliv. Je tedy na trenérovi, aby dlouhodobéjSim
sledovanim mohl diky zpétné informaci upravovat TJ, testy a jejich vyhodnoceni podle
svého uvazeni.

Vsechny tyto testy jsem mél moznost podstoupit at’ uz jako aktivni hrac, tak i jako
prihlizejici u trénujicitho muzstva. A také diky tomu, Ze mam své zkuSenosti s vybranymi

testy, rozhodl jsem se je vyuZit ve své zavérecné praci.
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5 DISKUSE

5.1 Diskuse k vybéru modelovych tréninkovych jednotek

Za ucelem vybéru tréninkovych jednotek zamétenych na jednotlivé predpoklady
jsem se musel nejprve sejit s trenérem TJ SOKOL Zasmuky, s kterym jsme postupné
prokonzultovali kazdy mnou navrzeny trénink a upravili ho tak, aby byl ptizptisoben pro
vykonnostni Uroven okresniho pteboru, ktery Zasmuky hraji. Néasledné jsem jako hrac
S tymem absolvoval v letni pfipravé kazdy tyden jednu TJ zaméfenou
na jeden kondicni piedpoklad. Jako posledni jsem zvolil trénink na vytrvalostni
predpoklad, na ktery jsem mél zaptjcen sporttester Polar FT 80, diky némuz jsem namétil
vySe uvedené hodnoty. Podle naméfenych hodnot na grafu je vidét, ze TJ probihala
ve vysokém tempu, z ¢ehoz byla né¢kolikrat atakovana maximalni TF 190 tepti za minutu.
Témét vétSina tréninkoveého procesu, kromé rozcviceni, se pohybovala nad hranici 130

tept za minutu (pfiblizn€ 50 % VOzmax), kdy je dokézano spalovani tukd.

5.2 Diskuse k anketé

Do ankety byly zatazeny otazky, které by mély zjistit od trenéri vykonnostniho
fotbalu, jak pfistupuji ke kondi¢nimu tréninku v rdmci RTC. Ankety vyplnili trenéti
anket mi vSak vyplnili trenéfi z okresniho pteboru, kterych jsem mél moznost potkat pii
piipravnych utkani vice nez z jinych vykonnostnich soutézi. Celkové jsem oslovil
10 trenéru, z toho dva trénuji 4. t¥idu, jeden 3. tiidu, ¢tyfi z okresniho pieboru, jeden z
B tiidy, jeden z krajského pteboru a jeden je momentalné bez angazma, ale ma zkusenosti
S trénovanim na vykonnostni irovni a vlastni trenérskou licenci C.

Vysecové grafy ukdzaly podobnost odpovédi trenérti vSech téchto vykonnostnich

urovni a také individudlni ndzory kazdého z nich na kondi¢ni trénink.

5.3 Diskuse k vybéru terénnich testu

Terénni testy vybrany jako jednoducha alternativa zjistovani stavu kondi€nich
predpokladii u neprofesiondlnich hraca. Vybral jsem tedy ty nejvhodnéjsi, které se na této
urovni fotbalu pouZivaji a sdm jsem mél tu moZnost je absolvovat ¢i vidét, jak probihaji.
Na sobé¢ jsem otestoval jeden z nejpouzivangjSich testt, tedy Coopertv test na kontrolu

kondice a z naméfenych vysledka je vidét, ze od druhé minuty uz se ma tepova frekvence
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drzi kolem hranice 180 - 185 tepli/min., coZ znamena, Ze jsem se pohyboval kolem 90 %
své maximalni tepové frekvence. Po celou dobu béhu u mé probihalo anaerobni kryti.
Za 12 minut jsem stihl ubéhnout 2,98 km, a to u hra¢e s moji pohybovou intervenci znac¢i

vynikajici kondici.
5.4 Hypotézy

Stanovené hypotézy 1. i 2. byly potvrzeny:
H1: U hypotézy €. 1 se predpokladalo, ze kazdy tym na neprofesiondlni trovni vyuziva
Vv piipravném obdobi tréninku vSech kondi¢nich ptedpokladi, coz vétSina trenéri v anketé
jen potvrdila.
H2: U hypotézy ¢. 2 se predpokladalo, Ze je na vykonnostni urovni diky jeho organiza¢ni
a finanéni nenarocnosti preferovano terénni testovani pied laboratornim. Tato metoda
byla také potvrzena, jelikoz se klubiim na této urovni nedostava dostatecnych finan¢nich

prostiedkil a vystaci si s testy terénnimi.
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6 ZAVER

Ve své bakalarské praci jsem se zabyval otazkou kondi¢niho tréninku
na vykonnostni trovni.

V teoretické Casti jsem se snazil shrnout vSechny aspekty kondi¢niho tréninku
do co nejstrucnéjsi formy, aby se kazdy, kdo bude hledat informace v mé praci, dopatral
co nejrychleji odpovédi na svoji otazku.

Metodicka ¢ast méla za ukol ptiblizit trenériim nebo i laikim kondi¢ni trénink, a
to i z praktické stranky.

Na zaklad¢ zjiSténych informaci jsem poté vytvoril piiklady tréninkovych
jednotek na rozvijeni jednotlivych ptredpokladi (trénink na vytrvalostni piedpoklady jsem
otestoval na své osob¢). Vznikla tak jednoducha baterie testti na testovani kondiénich
ptedpokladi, z niZ jsem na sobé otestoval Coopertiv test a vyhodnotil ho. Cill této prace
jsem dosahnul verifikaci dostupnych zdroja a dat. K analyze vSech zjisténych informaci
byla provedena komparace vSech znalosti o kondi¢nim tréninku a na zakladé toho byly
vytvofeny modelové tréninkové jednotky zaméiené na jednotlivé kondi¢ni prfedpoklady,
sestaven vyzkumny soubor formou ankety pro trenéry vykonnostniho fotbalu a
aplikovany terénni testy ur¢ené pro vykonnostni uroven.

Problematika kondi¢niho tréninku na vykonnostni urovni se tykd predevSim
jednotvarnosti tréninkovych jednotek, kde chybi dostatek motivace (rivalita, finance...),
a proto z veliké Casti zalezi na zkuSenosti trenéra a zdzemi tymu. V mé praci se potvrdilo,
ze mnoha trenérim pomaha v této dobé k vlastnimu vzd€lavani internet. Zde vidim tu
nejlepsi cestu ke Skoleni vykonnostnich trenérti, a to hlavné¢ diky dostupnosti. Zazemi
neprofesionalnich tymi je véc druha a o dost horsi. Finance na nizSich urovnich pfevazné
nejsou, a to je divod, pro¢ se klubiim nedostava kvalitnich podminek pro trénovani.

Diky cennym raddm a zajimavym informacim, které jsem nabyl pfi tvofeni této
prace, jsem se rozhodl, Zze na magisterském studiu bych rad pokracoval a navazal tak
na bakalafskou praci.

Na zavér bych chtél citovat Franka (2006), ktery tikd, Ze hra¢ nastupujici na hiisté
bez vnitiniho pfesvédceni podat maximalni vykon, zcela ur€ité své vykonnostni hranice
nikdy nedoséhne; nebude také nikdy schopen uspokojivé plnit taktické ukoly, které mu
byly ptidéleny. Na druhé strané vyborny technik bez dostate¢né kondice neni schopen

predvadét své uméni po celych 90 minut zapasu.
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Priloha €. 1 - Vyjadreni etické komise

UNIVERZITA KARLOVA V PRAZE
FAKULTA TELESNE VYCHOVY A SPORTU
José Martiho 31, 162 52 Praha 6-Veleslavin

tel.: 220 171 111

http://www.ftvs.cuni.cz/

Zadost o vyjadieni
etické komise UK FTVS
k projektu vyzkumné, doktorské, diplomové (bakalarské) préce, zahrnujicf lidské u&astniky
Nézev: Kondicni trénink ve vykonnostnim fotbale
Forma projektu: bakalafské prace
Autor : Jifi Roth

Skolitel: Prof. Ing. Véclav Bunc, CSc.

Popis: Ve své bakalafské praci bych se mimo jiné rad zabyval informacemi o kondi¢nim tréninku na
neprofesionalni \irovni a zlepSovanim kondiénim predpokladd v roénim tréninkovém cyklu. pro tyto
cely bych rad uskute&nil priizkum u trenérii vykonnostniho fotbalu na Kolinsku. Trenéfi vyplni krétkou
anketu, ve které se budu ptét na jejich vztah ke kondi¢nimu tréninku, na jejich zkuenosti a s nim apod.
Z vyplnénych odpovédi bych se rad pokusil vyjadrit grafy, jak se lif pristupy k tréninku u jednotlivych
trenérli. Veskeré ziskané informace budou pouzity vyhradng k akademickym ugeltim.

Zajisteni bezpetnosti pro posouzeni odborniky: Nebudou pouzity 7adné invazivni metody.

Etické aspekty vyzkumu: Cilem prace by mglo byt zpracovani informaci o kondi¢nim tréninku na
vykonnostni tirovni fotbalového tymu, ktery trénuje 2-3x tydn& a vyuziti poznatki ke zlep$en{ kondi¢nich
predpokladii béhem RTC. Z tohoto diivodu jsem se rozhodl tézat se trenérd.

Informovany souhlas (ptiloZen)

V Praze dne 11.7.2015 Podpis autora: M

Vyjadreni etické komise UK FTVS

SloZeni komise: Prof. Ing. Véclav Bunc, CSc.
Prof. PhDr. Pavel Slepi¢ka, DrSc.
Doc. MUDr. Jan Heller, CSc.
Projekt prace byl schvélen Etickou komisi UK FTVS pod jednacim &islem: ..... /// /Zﬂ /& ...........

wes., 1 F 0I5

Etickd komise UK FTVS zhodnotila ptedloZeny projekt a neshledala ?4dné rozpory s platnymi
zasadami, predpisy a mezindrodni smémnicemi pro providéni biomedicinského vyzkumu, zahrnujiciho
lidské icastniky.

Resitel projektu splnil podminky nutné k ziskani souhlasu etické komise.

UNIVERZITA KARLOVA v P

Fakulta télesne vychovy
José Martiho 31,162 52, P
1

razitko $koly




Priloha €. 2 — Informovany souhlas

Vazeni trenéfi,

Jmenuji se Jifi Roth a jsem student 3. ro¢niku bakalatského studia na Fakulté télesné
vychovy a sportu Univerzity Karlovy v Praze. Jako téma své bakalarské prace jsem
si vybral ,,Kondi¢ni trénink ve vykonnostnim fotbale“, kde se zabyvam informacemi
0 kondi¢nim tréninku na neprofesionalni tirovni a zlepSovanim kondi¢nich piedpokladi
V ro¢nim tréninkovém cyklu. Prosim Vas tedy o vypInéni kratké ankety, kterd mi pomuize
V moji zavérecné praci. Mohu Vas ujistit, ze ziskané informace budou zpracovany zcela
anonymné¢ a nebudou vyuzity jinak nez pro akademické tcely.

Soucasti informovaného souhlasu jsou osobni idaje (jméno a datum narozeni), jejichz
uvedeni vyzaduje Etickd komise FTVS, a jsou proto soucésti ufedniho dokladu. Jejich
vyplnénim davate dobrovolné souhlas s t€asti na tomto vyzkumu.

Moc dékuji za Vas ¢as a ochotu.



Priloha ¢. 3 — TJ zamérena na silovy trénink

Silovy trénink

Cas: 90¢, Misto: travnaté h¥istg, Pomticky: kuzely, mice, Svihadlo, medicinbal

Casové
rozlozeni | Cast TJ Obsah a tikoly TJ Poznamky

T

5¢ Uvodni | Seznameni s obsahem TJ, motivace

25°¢ Priipravna | Rozcviceni - rozbéhani (fotbalova abeceda)
a strecink.
Hra se spoluhra¢em na zadech na malé | Vyména
branky. jezdcu dle
Hra 6:6 v pokutovém tizemi. potieby

55¢ Hlavni Kruhovy trénink: Dvojice u
1) prvni stanovisté — diepy kazdého
2) druhé stanovisté — sed lehy stanovisté,
3) tieti stanovisté — podpor na piredloktich | kazdy
(vydrz) zZ dvojice
4) ctvrté stanovisté — leh, preddvani si | cvi¢i minutu.
medicinbalu z rukou mezi nohy (mezi lytka | Pfestup mezi
a kotniky) stanovisti 5
5) paté stanovisté — skakani snozmo pres | vtetin. Cas
Svihadlo mezi sériemi
6) Sesté stanoviSté — preskakovani kuzelt | 2 minuty.
vedle sebe (10 kuzelt) a poklusem se vratit | PoCet
k prvni piekazce. opakovani

3 X.

Zonglovani s mitem sam a potom ve
dvojicich

5¢ Zaveérena | Vyklusani, strec¢ink




Priloha €. 4 — TJ zamérena na trénink rychlosti

Rychlostni trénink

Cas: 90¢, Misto: travnaté h¥istg, Pomticky: kuzely, mice

Casové
rozlozeni | Cast TJ Obsah a tikoly TJ Poznamky
T
5¢ Uvodni Seznameni se s TJ, motivace
15¢ Priipravna | Rozcvi€eni vedenim mice, strecink.
Hra 6 na 6, kazdy tym hraje na co nejvic
doteki, po 15 dotecich bez odebrani mice
druhy tym dostava 20 klikt.
70¢ Hlavni Sprinty na 25 m 10 x po
Starty (bez mice): useku
- po Zonglovani s mi¢em 30s odpoc.
- po Zonglovani s mi¢em v sed¢ 3 série
- po Zonglovani s mi¢em na stehn¢ prestavka
- po klikovani 3-4 minuty
- po diepech
B¢éh kolem htisté po 2 kolech, sitky
sprintem, délky stifedni tempo 4 x 2 kola
Hra 6 na 6, nejdiive na 3 poté na 2 a Odpocinek
nakonec na 1 dotek mice. 1:30
10¢ Zavéreéna | Zonglovani, vyklusani, stre¢ink




Priloha €. 5 — TJ zamérena na trénink vytrvalosti

Vytrvalostni trénink

Cas: 90¢, Misto: travnaté h¥istg, Pomucky: mice

Casové
rozloZeni

T

Cast TJ

Obsah a ukoly TJ

Poznamky

55

Uvodni

Seznameni s TJ

10¢

Priipravna

Rozbéhani 2 kola, strecink

70¢

Hlavni

Béhy kolem hfisté, kolo a pul z toho
z&verecna rovinka v maximalnim tempu.
Ptebihani ve vysokém tempu délku hfisté
(100 m). Po dobéhnuti jedné skupiny na
jedné stran¢, vybiha skupina na strané
druhé.
Pti piebihdni hiisté na Sit ptihravky ve
dvojici vedle sebe na jeden dotek
Stielba na branku:
- po nardZecce s obrancem
- ptihravka ze stfedu hiisté vzduchem,
piijimajici hra¢ se s mi¢em ihned
otaci a stfili na branu
- postupna stielba z velkého vapna na

branu

5x
Pauza 1:30
5x100 m

To celé 2 x

5x50m

5‘

Zaverecna

Vyklusani 2 kola, strecink




Priloha ¢. 6 — Anketa

Anketa — Kondi¢ni trénink ve vykonnostnim fotbale

Jmenuji se Jifi Roth a jsem student 3. ro¢niku bakalatského studia na Fakulté télesné
vychovy a sportu Univerzity Karlovy v Praze. Jako téma své bakalafské prace jsem
si vybral ,,Kondi¢ni trénink ve vykonnostnim fotbale®, kde se zabyvam informacemi
o kondi¢nim tréninku na neprofesionalni urovni a zlepSovanim kondi¢nich predpokladi
V rocnim tréninkovém cyklu. Prosim Vs tedy o vyplnéni kratké ankety, ktera mi pomtize
V moji zaveérecné praci. Anketa je zcela anonymni. Odpovédi prosim zietelné

zakrouzkujte nebo doplitte. DEkuji Vam moc za Vasi spolupraci a ochotu.

1) Kolikrat tydné trénujete?

a)lx Db)2x ¢)3x  d)vicekrdt tydné

2) Davate piednost kondi¢nimu tréninku pied technickym tréninkem?

a) ANO b) NE

3) Co prednostné rozvijite u kondi¢niho tréninku v letnim pfipravném obdobi?
a) silove predpoklady

b) rychlostni predpoklady

¢) vytrvalostni predpoklady

d) kombinuji vSechny predpoklady

4) Co piednostné rozvijite u kondi¢niho tréninku v zimnim p¥ipravném obdobi?
a) silové predpoklady

b) rychlostni predpoklady

¢) vytrvalostni predpoklady

d) kombinuji vsechny predpoklady

5) Kolikrat tydné preferujete zairazovat kondi¢ni trénink?

a)lx Db)2x ¢)3x  d)vicekrdt tydné

6) Vyuzivate nékdy sluZeb kondi¢niho trenéra?

a) ANO b) NE



7) Kdy v tydennim tréninkovém mikrocyklu preferujete zarazeni kondi¢niho
tréninku?

a) den, dva po zapase

b) uprostied tréninkového tydne

¢) den, dva pred zapasem

d) Jind mozZnost (AOPIRLE): .........ccoccoiriiiiiiii e
8) Jak vytvarite tréninkové jednotky?

a) sam

b) pomoci internetu ci literatury

C) JINA MOZNOSE (AOPINLE): .......oooeeeeieeeeie ettt et
9) Vyuzivate pri kondi¢nim tréninku néjaké pomiicky (naradi, nacini)?

a) ANO b) NE Pokud ano, uvedte prosim priklad



Piiloha ¢. 7 — Tabulky k anketé

Odpovédi trenérii na otazky

Trenér1 |Trenér2 [Trenér3 |Trenér4 |Trenér5 |Trenér6 |Trenér7 |Trenér8 |[Trenér9 |Trenér 10
1. B B B C B C C C B B
2. A B B B A B A B B A
3. B,C D D D D D D D D D
4. D A,C D D D A,C D D D D
5. A A A A,B A A,B A,B A A A,B
6. B B B D B A,B A,B B B B
7. B B B B B B B B B B
8. B A,B,C A,B B A,B A,B,C B A,B A,B B
9. A A A A A A A A A A
Cetnost odpovédi

A B C D
1. 0 6 4 0
2. 4 6 / /
3. 0 1 1 9
4, 2 0 2 8
5. 10 4 0 0
6. 2 9 0 1
7. 0 10 / /
8. 6 10 2 /
9. 10 0 / /




