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ABSTRAKT 

Název: 

Analýza zimního přípravného období v profesionálním fotbalu 

The analysis ofthe winter preparatory period in professional football 

Cíle práce: 

Cílem této práce je provést kvantitativní a kvalitativní analýzu zimních přípravných 

období a na základě výsledků se pokusit zjistit, jakým směrem se ubírají současné 

tréninkové metody a v čem se liší od obecně platných principů didaktického pojetí 

zimního přípravného období. Dalším cílem je zjištění, jakým způsobem se změní 

charakter a struktura zimního přípravného období v souvislosti s posunem jarních kol 

profesionálních soutěží na pozdější termín. 

Metoda: 

Použitá metoda výzkumu je metoda vědeckého pozorování. Pozorování bylo přímé, 

skryté, participované- úplný participant a probíhalo v přirozených podmínkách. Bylo 

uskutečněno v zimním přípravném období prvoligového klubu SK Slavia Praha v roce 

2004. Dále probíhalo v zimním přípravném období druholigového celku FC Hradec 

Králové v roce 2007. Výsledkem výše zmíněných pozorování byly denní záznamy 

tréninkových jednotek, které byly následně použity jako materiály pro výzkumnou 

činnost. Po provedení obsahové analýzy pedagogických záznamů tréninkových 

jednotek, byly výsledky obou příprav porovnány s teoretickým modelem a zároveň 

mezi sebou, a to použitím metody komparace. 

Výsledky: 

Z obsahové analýzy zkoumaných jevů daných přípravných období vyšla jistá 

východiska, a to z mnoha oblastí, mj. z oblasti zaměření tréninkových jednotek, 

všeobecných tréninkových ukazatelů, využití didaktických forem a také samozřejmě 

z oblasti kondiční, technicko-taktické a psychologické přípravy. 
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1. Úvod 
Dlouhodobý růst výkonnosti hráčů a tedy i mužstva je hlavním cílem 

tréninkového procesu a je uskutečňován prostřednictvím ročního tréninkového cyklu. 

Jednotlivá období tohoto cyklu mají své specifické úkoly, a proto jej dělíme na období 

přípravné, hlavní a přechodné. Nejdůležitějším obdobím z hlediska růstu výkonnosti a 

trénovanosti hráčů je přípravné období, které prostřednictvím neustálých adaptačních 

podnětů pokládá základy pro budoucí kvalitní herní výkon. V našem prostředí je to 

zimní přípravné období, které má nejdůležitější význam pro přípravu našich hráčů. 

Tato diplomová práce je zaměřena na profesionální sport a dá se říct, že na jeho 

špičkovou úroveň. Určitě to platí v případě SK Slavia Praha, která má velmi slavnou 

historii a i nyní patří k nejlepším klubům v republice. V případě analýzy zimního 

přípravného období v klubu FC Hradec Králové se také jedná o vrcholovou úroveň. Od 

roku 2007 dochází k posunu jarních kol profesionálních soutěží. To sebou přinese řadu 

změn ve struktuře zimního přípravného období. Jedná se tedy o velmi aktuální téma a 

tato analýza pomůže odhalit základní změny, které tímto posunem vzniknou. Díky 

těmto analýzám můžeme také zjistit, jakým směrem se ubírá tréninkový proces na té 

nejvyšší úrovni. Díky tomu můžeme formulovat jistá doporučení pro zkvalitnění 

tréninkového procesu a samotného hypotetického modelu, který tak může posloužit jako 

inspirace i pro trenéry nižších soutěží. 

Také je třeba zmínit, že neexistuje platný ideální model přípravného období, 

který bychom mohli jednoduše použít jako šablonu na přípravné období. Nechci se 

proto pokoušet vytvářet nějaké dogma, jde mi spíše o to, poukázat na případné shody či 

odlišnosti s teoretickým modelem a poskytnout tak novou inspiraci pro další trenérskou 

činnost. 

V české kopané je pauza pro přípravné období velmi dlouhá. Je to způsobeno 

klimatickými podmínkami a stále ještě nedostatečným technickým vybavením našich 

klubů. Zvláště otázka vyhřívaných trávníků je rozhodující. Z tohoto důvodu musíme 

přerušit sezónu téměř na 4 měsíce. Správně připravená tréninková či zápasová činnost je 

proto nutností. Pochopení problematiky didaktického procesu má zásadní význam pro 

jeho úspěšnou aplikaci v praxi. Nejdříve si tak musíme ujasnit obecnou problematiku 

sportovního tréninku a až poté se můžeme věnovat otázce přípravného období v kopané. 
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Prvořadým cílem je proto správný výklad pojmů: sportovní trénink a sportovní 

výkon. Cíle a úkoly sportovního tréninku se dělí podle struktury sportovního výkonu do 

jednotlivých druhů specifických příprav. Stavba sportovního tréninku, která je 

realizována v cyklech, je pojem, který je s tím úzce spojen. S výše zmíněnými pojmy 

také souvisí pojmy z oblasti didaktiky fotbalu, jako jsou např. tréninkový proces a jeho 

technologie, řízení a plánování tréninkového procesu apod. 

Tímto výzkumem, bych chtěl navázat na práce mých předchůdců J. Bošanského 

(2003) a J. Poláčka (2005), kteří se zabývali stejným problémem, byť na nižší 

výkonnostní úrovni, ve svých diplomových pracích. 
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2. Teoretická část 

2.1 Rozbor literatury- teoretická východiska 

2.1.1 Sportovní trénink v kopané 

Sportovní trénink představuje proces racionální přípravy, jejíž cílem je 

maximální sportovní výkonnost v utkání. Je postaven na všestranném a harmonickém 

rozvoji osobnosti hráčů. Stejně jako u jiných činností je sportovní trénink v kopané 

procesem komplexním. Teoretické vysvětlení podstaty tréninku by mělo usnadnit jeho 

praktické zvládnutí a proto musí směřovat k poznání příčin, které vedou ke změnám 

sportovní výkonnosti (DOVALIL a kol., 2002). Člení se do etap základního, 

specializovaného a vrcholového tréninku. 

Trénink je podle současných znalostí chápán jako proces biologicko-sociální 

adaptace. Když se podíváme na tento pojem detailněji, pak trénink pojímáme jako 

proces morfologicko-funkční adaptace, proces motorického učení a v neposlední řadě 

jako proces psychosociální interakce. Stejným cílem motorického učení a zatěžování je 

dosažení určitých změn v organismu. V neoddělitelné spojitosti dochází k ovlivňování 

psychiky a vytváření meziosobních vztahů. Všechny tyto procesy se vzájemně ovlivňují 

a vymezují sportovní trénink jako celek. 

Systém sportovního tréninku představuje souhrn teoretických a organizačních 

zásad, jehož cílem je dosáhnout růstu sportovní výkonnosti. Sportovní trénink je velice 

složitý a specifický proces. K efektivnímu průběhu procesu je nutné dodržovat obecně 

platné principy, kterými jsou: princip všestrannosti, princip systematičnosti, pnnc1p 
t; J c......--.· 

postupného zvyšovártf'a princip cykličnosti. ff t..; · :vt' . ....~ 

2.1.2 Sportovní výkon a jeho struktura 

Sportovní výkon patří mezi základní pojmy sportovního tréninku. Stejně jako 

v jiných sportovních hrách, tak i v kopané se realizuje ve specifických pohybových 

činnostech, jejichž obsahem je řešení úkolů, které jsou vymezeny pravidly a ve kterých 

hráč usiluje o uplatnění svých výkonových předpokladů v maximální možné míře. Pro 

správné pochopení sportovního výkonu má zcela zásadní význam analýza průběhu 

činnosti. Kritériem úspěšnosti v soutěžním utkání je důležitý její výsledek. Činnost 

můžeme tedy rozdělit na její průběh a výsledek. 
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Pro správný průběh tréninkového procesu a úspěšnou trenérskou praxi má zcela 

zásadní význam shromažďování empirických a vědeckých informací. Především je ale 

důležitá jejich integrace a transformace do roviny didaktické. V detailním pohledu to 

znamená zkoumat podstatu výkonu, zjišťovat důvody jeho změn, rozhodnout jak 

nejlépe postupovat a hledat optimální obsah tréninku. 

Pro vysvětlení struktury sportovního v}·konu se používá termín systémový 

přístup, který umožňuje interpretovat strukturu sportovního výkonu jako vymezený 

systém prvků, který má svou strukturu, nebo-li zákonité uspořádání a propojení sítí 

vzájemných vztahů (DOVALIL a kol., 2002). K popisu systémového přístupu používá 

dnešní terminologie pojem faktor. V problematice struktury sportovního výkonu 

chápeme faktory jako do jisté míry samostatné součásti sportovních výkonů, které 

vycházejí ze somatických, kondičních, technických, taktických a psychických základů 

výkonů. Všechny výše zmíněné faktory jsou ovlivnitelné a tudíž trénovatelné. Velký 

důraz se na ně klade při výběru talentů. Sportovní výkony můžeme rozdělit na tzv. 

monofaktorální, kde převažuje jeden faktor, nebo na multifaktorální, kde naopak jsou 

zastoupeny ve větším počtu. 

Sportovní výkon v kopané se skládá ze dvou základních kategorií, a to 

z individuálního herního výkonu a týmového herního výkonu. Pro individuální herní 

výkon je charakteristické specifické zatížení, které působí na funkce vnitřních orgánů a 

metabolické procesy, dále na funkce hybného systému a v neposlední řadě také na řídící 

činnost centrální nervové soustavy. Týmový herní výkon je postaven na individuálních 

herních výkonech, které se vzájemně ovlivňují. Při rozvoji výkonu a v průběhu 

tréninkového procesu se působí na sociálně psychologické determinanty a činnostní 

determinanty. Je potřeba říci, že sportovní výkon a změny, které sebou nese, je nutné 

chápat jako výsledek dlouhodobého působení různých vlivů (dědičnosti, prostředí, 

tréninku, materiálního zabezpečení atd.). 

2.1.3 Efekt sportovního tréninku 

Základním cílem sportovního tréninku je růst výkonnosti, který souvisí s řadou 

adaptačních změn. Žádoucím stavem v tréninku je dosažení potřebné úrovně 

trénovanosti a s ní související sportovní formy. Avšak efekt tréninku se může projevit i 
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negativním a nežádoucím stavem přepětí a přetrénovaní. K tomu většinou dochází při 

nerovnováze mezi možnostmi sportovce a požadavky tréninku. 

Trénovanost - je aktuální míra připravenosti a přizpůsobení ke konkrétní pohybové 

činnosti, které je dosaženo tréninkem a měnící se v čase. Stav aktuální připravenosti lze 

vyjádřit stavem jednotlivých faktorů struktury sportovního výkonu. Jelikož trénovanost 

nemůžeme porovnávat mezi jednotlivými sporty, nemůžeme jí proto označit jako 

obecnou, nýbržjako speciální. 

Sportovní (orma - vyjadřuje optimální stav specializované připravenosti, nebo-li 

maximální sladění všech komponent výkonu. Jejím ukazatelem je dosahování 

maximálních sportovních výkonů v soutěžích. Je nutné zde poznamenat, že sportovní 

forma je pojem relativní. To znamená, že stejný výkon může u různých sportovců 

znamenat různou formu. Základním problémem tréninku je dosažení a udržení 

sportovní formy. Její průběh probíhá ve třech základních fázích. V první fázi dochází 

k budování základů budoucí formy. Další fáze je charakteristická laděním formy a 

poslední fáze se týká udržení popřípadě opětovného ladění sportovní formy. Na 

zákonitý pokles formy pamatuje přechodné období. 

Přepětí - je popisováno jako dočasný, většinou krátkodobý negativní stav, který 

jednorázově narušuje normální činnost organismu. Nejčastěji k němu dochází ve snaze 

o dosažení hraničního výkonu, nasazením všech sil. Projevuje se enormním 

vyčerpáním, které je doprovázeno zvýšením tepové frekvence či jiným narušením 

normální činnosti oběhového systému. Mezi průvodní příznaky patří bolesti v srdeční 

krajině, celková slabost, bolesti hlavy, zvracení či apatie. V takovém případě je potřeba 

přerušit tréninkový proces a naordinovat dostatečně dlouhý odpočinek, který postupně 

pomáhá normalizovat všechny funkce. 

Přetrénování - Vlivem dlouhodobého přetěžování, při kterém dochází k většímu 

zatěžování organismu než dovoluje jeho aktuální úroveň trénovanosti, dochází k ztrátě 

sportovní formy a trvalejšímu poklesu výkonnosti. Přetrénování můžeme tedy definovat 

jako komplexní negativní stav sportovce. Příčinou bývá kumulace únavy z utkání či 

závodů, nebo také jednotvárnost a monotónnost tréninku. Tento stav doprovází řada 

subjektivních a objektivních příznaků, které se týkají v podstatě celého organismu. 
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Biochemickým ukazatelem přetrénování je vyšší hladina močoviny. Odstranění 

následků tohoto stavu trvá delší časové období, které zahrnuje nejen důkladný 

odpočinek, ale také lékařské vyšetření. 

2.1.4 Únava a regenerace 

Problematika zotavení hraje v tréninkovém procesu velmi důležitou roli. 

Vzestup sportovní výkonnosti bývá většinou chybně spojován pouze s opakovaným 

zatěžováním organismu. Vliv cvičení se totiž neprojevuje pouze v době samotného 

cvičení, ale pokračuje i po jeho ukončení. To potvrzuje fakt, že hlavní přestavby 

organismu, které podmiňují zvyšování trénovanosti, probíhají až po skončení činnosti 

(obnova energie, změny v tkáních). 

Únava, která vzniká v tréninku či soutěžích, se projevuje především v snížení 

výkonnosti. DOVALIL a kol. (2002) rozlišuje únavu na tělesnou a duševní a dalším 

dělením na celkovou a lokální. Také se klasifikuje jako únava periferní (změny ve 

svalech) a centrální (snížená funkce CNS). Lokální typ únavy není pro hráče tak 

nebezpečná, pomineme-li možnost svalového zranění, jako únava celková. Mezi příčiny 

a mechanismy únavy se obecně řadí : snížení energetických rezerv organismu, nadbytek 

některých produktů látkové výměny (např. laktátu), narušení vnitřního prostředí 

organismu a změny regulačních a koordinačních funkcí. Dánští odborníci předložili 

výsledky svalových biopsií v průběhu utkaní, kterými dokládají fyziologické příčiny 

únavy jako časově a intenzitně závislého procesu. Tyto poznatky byly prezentovány 

na 5. Světovém kongresu Věda a fotbal v Lisabonu. 

V závislosti na předchozím zatížení se uskutečňují zotavné procesy, které 

směřují k likvidaci únavy a návratu do výchozího stavu. Komplex fyziologických a 

psychologických procesů tvoří mimo jiné obnova energetických rezerv či odstranění 

zplodin látkové výměny. Regenerace zahrnuje právě takové činnosti, které tyto zotavné 

procesy urychlují. Zvláště na vysoké úrovni je potřeba věnovat regeneraci vysokou 

pozornost a nespoléhat jen na přirozené zotavné pochody. Samotný průběh zotavných 

procesů ovlivňuje již obsah a stavba tréninku. Důležitou roli hraje také dodržování 

režimu dne a s ním související spánek, který představuje formu pasivního odpočinku. 

Další možností jak redukovat únavu je aktivní regenerace. Ve fotbale nejčastěji 

používané vyklusání pomáhá díky zvýšené úrovni metabolismu k rychlejšímu 
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odstranění produktů látkové výměny. Strečink zase vede k poklesu svalové tenze, která 

ovlivňuje průběh zotavných procesů. Dalším významným činitelem v problematice 

regenerace je vodní procedura. Ta zahrnuje vířivé koupele, sprchy, zábaly, saunování, 

parní lázně a další. Nejstarším prostředkem regenerace je sportovní masáž. Ta je 

účinná, jak při místní únavě, tak i celkové. Pomáhá k rychlejšímu zotavení unavených 

svalů a uvolnění svalové i psychické tenze. Příznivému průběhu zotavných procesů 

přispívá také : akupresura, akupunktura, infračervené záření, ultrafialové záření a různé 

elektroprocedury. V neposlední řadě musíme zmínit i důležitost psychologických 

postupů, které redukují nepříznivou psychickou tenzi. Vhodné jsou různé druhy 

psychoterapie, popřípadě hudba či jóga. 

2.1.5 Tréninkový proces ve fotbale 

Tréninkový proces představuje takové uspořádání podmínek sportovního 

tréninku v praxi, aby vedl ke stimulaci individuálního herního výkonu a následně i 

týmového výkonu. Tento proces by měl korespondovat s obecnými a speciálními 

didaktickými kritérii, která jsou podmínkou pro rozvoj herního výkonu. Mezi obecná 

didaktická kritéria patří požadavek, aby byl tréninkový proces chápán, jako dvoustranný 

proces s výchovným a rozvíjejícím charakterem. Speciální didaktická kritéria 

charakterizují tréninkový proces jako neustálý sled adaptačních podnětů určitého 

zaměření. Opakované působení těchto podnětů vede k dlouhodobému přizpůsobení 

organismu. Reakcí na pohybové zatížení je metabolická a funkční odpověď organismu. 

Pomocí tzv. stupně specifičnosti se v kopané dělí pohybové zatížení na 

specifickou pohybovou činnost a nespecifickou pohybovou činnost. První jmenovaná je 

v podstatě podobná nebo stejná konečnému hernímu projevu. Patří sem například: herní 

činnost jednotlivce, herní kombinace či herní systémy. Proti tomu nespecifická 

pohybová činnost není totožná ani podobná konečnému hernímu projevu a patří sem 

různé běhy v terénu, posilování či kompenzační cvičení. Podle specifičnosti dané 

činnosti rozlišujeme pět druhů tréninkového procesu : nácvik, kondiční trénink, herní 

trénink, regeneraci a psychologickou přípravu. 

Nácvik - specifický proces, ve kterém převládá zaměření na osvojení nových 

pohybových dovedností. Kromě herních dovedností, je nedílnou součástí nácviku také 

rozvoj koordinačních schopností. Probíhá při nízké intenzitě zatížení se zaměřením na 
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správné technické provedení daných činností. Aby bylo dosaženo požadovaného efektu, 

musí nácvik probíhat podle přesných zákonitostí. VOTÍK, ZÁLABÁK (2003) jej 

rozděluje do čtyř fází. Seznamování s novými pohybovými dovednostmi charakterizuje 

první fázi, druhou jejich zdokonalování, třetí fázi jejich automatizaci a čtvrtou jejich 

tvůrčí uplatnění v pohybové činnosti. 

Herní trénink- je zaměřen na rozvoj herních dovedností využitím specifických herních 

činností. Současně s tím rozvíjí pohybové schopnosti a stimuluje bioenergetické 

kapacity. V dnešním pojetí fotbalu je tak prováděno vždy za přítomnosti míče. Herní 

trénink tak můžeme chápat jako komplexní psychofyziologický adaptační proces, který 

tvoří specifickou základnu herního výkonu v kopané (NA V ARA, 1986). 

Kondiční trénink- je adaptační proces, který vytváří nespecifickou základnu herního 

výkonu. Pohybové zatížení je tvořeno nespecifickými činnostmi a je zaměřeno na 

rozvoj bioenergetických kapacit jedince. Základním úkolem je vytvoření předpokladů 

pro budoucí kvalitní herní výkon. 

Regenerace - zajišťuje návrat zvýšených metabolických i funkčních aktivit na 

klidovou, resp. výchozí úroveň. Následně přispívá k obnově energetických zdrojů. 

Zvláště v době přípravného období, kdy zatěžování organismu je největší z celého roku, 

plní regenerace důležitou roli v otázce prevence proti přetrénování či zranění. 

Psychologická příprava - je často opomíjenou, ale velmi důležitou složkou 

tréninkového procesu. Jedná se o plánovité a záměrné působení na osobnost hráče i celý 

kolektiv. Odborníci tvrdí, že psychika hráče ovlivňuje jeho herní výkon až z 60 %. 
r 

Z toho jasně vyplfvá, že psychologická odolnost a připravenost hráče je jedním \ 1 
...,... .. ll -z hlavních předpokladů kvalitního herního výkonu. 

2.1.6 Technologie tréninkového procesu 

Technologie je obecná metoda účelného dosahování cílů závazným způsobem 

(DOBRÝ, 1988). Hlavním cílem je dosažení nejvyšší úrovně individuálního a týmového 

herního výkonu. Skládá se z biotechnologie tréninkového procesu a didaktické 

technologie. 
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Biotechnologie tréninkového procesu 

Biotechnologie tréninkového procesu Je postavena na biomedicínckém 

preventivním přístupu a zabývá se rozvojem a kultivací biologického fondu člověka. 

Tento přístup dbá především na funkci pohybového systému a prevenci jeho poškození. 

Globální preventivní přístup vysvětluje úkoly tréninkového procesu z biologického 

hlediska a spojuje je : s přípravou hybného systému na náročnou pohybovou činnost, 

s nácvikem nových herních dovedností, s účinným rozvojem a kultivací kapacit 

bioenergetického zabezpečení žádoucích intenzit pohybových činností, s ověřením 

odolnosti vůči metabolickému diskomfortu již naučených herních dovedností a 

s regenerací hybného systému vhodnou pohybovou nebo pasivní činností. 

Didaktická technologie tréninkového procesu 

Koncepce individuálního a týmového výkonu je hlavním faktorem didaktické 

technologie. Základní podmínkou úspěšného tréninkového procesu ve sportovních 

hrách je systematická stimulace všech determinant herního výkonu. Z toho důvodu je 

naprosto nutná přítomnost jak specifických činností, tak nespecifických kondičních 

činností. Dominantní význam a převahu má však specifická herní činnost. 

2.1.6.1 Didaktické formy 

Představují různé způsoby uspořádání vnějších podmínek, které umožňují 

efektivní řízení tréninkového procesu. Pro jejich různorodost Je rozlišujeme na 

metodicko-organizační, sociálně interakční a organizační formy. 

Metodicko-organizační (ormy 

Rozhodujícím měřítkem pro zařazení do této skupiny je uspořádání vnějších 

situačních podmínek a stupeň jejich proměnlivosti, a obsah herních činností. Vnější 

podmínky jsou tvořeny přítomností nebo nepřítomností soupeře. DOBRÝ (1988) 

rozděluje metodicko-organizační formy do pěti typů: 

A) průpravné cvičení 1. typu (PCJ) - charakterizované nepřítomností soupeře a 

předem danými a relativně neměnnými podmínkami 

B) průpravné cvičení 2. typu (PC2) - charakterizované nepřítomností soupeře a 

náhodně proměnlivými podmínkami, avšak limitovanými 
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C) herní cvičení I. typu (HCJ)- charakterizované přítomností soupeře a předem 

danými situačně herními podmínkami i daným průběhem řešení herní situace 

D) herní cvičení 2. typu (HC2) - charakterizované přítomností soupeře a náhodně 

proměnlivými podmínkami, které jsou limitovány situačně herními podmínkami 

E) průpravná hra (PH) - charakterizovaná přítomností soupeře a náhodně 

proměnlivými situačně proměnlivými podmínkami 

Herní činnost jednotlivce, herní kombinace a herní systémy jsou obsahem 

metodicko-organizačních forem. V OTÍK, ZÁLABÁK (2003) je dělí tímto způsobem: 

A) herní činnosti jednotlivce 

1) útočné - výběr místa, přihrávání, zpracování míče, vedení míče a obcházení soupeře, 

střelba 

2) obranné - obsazování hráče s míčem, obsazování hráče bez míče, obsazování 

prostoru, odebírání míče 

B) hra brankáře 

1) útočná fáze - řízení hry, výběr místa, vykopávání, vyhazování, přihrávání, vedení, 

obcházení, zpracování 

2) obranná fáze - řízení hry, volba optimálního postavení, chytání, vyrážení, odebírání 

C) herní kombinace 

1) útočné - kombinace založené na přihrávce, kombinace založené na činností "přihraj 

a běž", kombinace založené na výměně místa 

2) obranné - kombinace založené na vzájemném zajišťování, kombinace založené na 

přebírání hráče, kombinace založené na zesíleném obsazování hráče s míčem 

D) herní systémy 

1) útočné - systém postupného útoku, systém rychlého protiútoku, systém 

kombinovaného útoku 

2) obranné - systém zónové obrany, systém osobní obrany, systém kombinované 

obrany 
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E) standardní situace - zahájení hry, míč rozhodčího, vhazování míče, kop od 

branky, přímý volný kop, nepřímí volný kop, kop z rohu, pokutový kop 

Herní činnosti jednotlivce a situace jsou přenášeny z utkaní do metodicko -

organizačních forem a jsou doprovázeny zjednodušovacím procesem neboli didaktickou 

redukcí. Tento přenos se označuje jako transpozice herních činností a situací. 

Sociálně interakční formy 

Podle šíře vztahu mezi trenérem a hráčem rozeznáváme formu hromadnou, 

skupinovou a individuální. 

Hromadná forma je charakteristická tím, že celé družstvo vykonává tutéž činnost 

současně. Je předem určená trenérem a zároveň probíhá pod jeho přímou kontrolou. 

Tato forma je nejnáročnější na organizaci, kdy trenér zadá úkol, dá pokyn k zahájení 

činnosti, pozoruje ji a popřípadě zastavuje. Nevýhodouje však malá možnost postihnout 

individuální projev žáka. 

Skupinový přístup využívá menších skupin. Komunikační vzdálenost mezi 

trenérem a skupinou je již kratší a tudíž i jejich vztah je mnohem více emociálně 

bohatší. Skupinové formy můžeme rozdělit podle hráčského složení na formy různorodé 

a stejnorodé. Při vhodném sestavení skupin tak může již tato forma zohledňovat 

individuální rozdíly. 

Vzhledem k různému tempu vývoje jednotlivých hráčů můžeme individualizovat 

tréninkové zatížení prostřednictvím individuálních forem. Obzvláště důležité je znát 

funkční a metabolické kapacity všech hráčů a podle toho individuálně odlišit intenzitu 

adaptačního podnětu. 

Organizační formy 

Hlavním hlediskem pro zařazení do této skupiny jsou vnější podmínky, tzn. 

organizační rámec vymezený obsahově, časově a místně. Do organizačních forem 

zařazujeme tréninkovou jednotku, tréninkový cyklus, tréninkové období a tréninková či 

soutěžní utkání. 

Tréninková jednotka - Představuje ve stavbě tréninku a jeho plánovaní nejkratší 

element. Je tak základní a hlavní organizační formou tréninku. S ohledem na 
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fyziologická, pedagogická a psychologická hlediska se tréninková jednotka dělí na 

úvodní část, hlavní část a závěrečnou. Hlavní funkce úvodní části spočívá v přípravě 

organismu na následující činnost, a to především po funkční a psychické stránce. Hlavní 

část tréninkové jednotky je zaměřena na plnění tréninkových úkolů a poslední 

závěrečná část, na uvolnění svalového a psychického napětí. 

Tréninkový cyklus- viz níže (Stavba sportovního tréninku). 

Tréninkové období- spojuje několik tréninkových cyklů. Doba jednotlivých období je 

vymezena tréninkovými cíly či sportovním kalendářem. Nejdelší plánovací jednotkou je 

tréninkový rok neboli jinak řečeno roční tréninkový cyklus. 

Tréninkové utkání - by mělo sloužit jako všestranná imitace soutěžního utkání. 

Problémem však může být nízká motivace hráčů. Je tak plně na trenérovi jak si s tímto 

problémem poradí a jakých prostředků k tomu využije. 

Soutěžní utkání- je vrcholem tréninkového snažení a plně ovlivňuje zaměření a obsah 

tréninkového procesu. 

2.1.6.2 Didaktické metody 

Didaktickou metodu chápeme jako teoretický model, který je naplánován 

trenérem, hodí se k opakovanému použití a jeho obsahem je uspořádání operací a 

časových aspektů všech druhů tréninku. DOBRÝ (1988) je rozděluje do tří kategorií: 

A) věcná a časová strukturace herních činností 

B) koncentrace (hustota) a distribuce (rozloženost) herních činností v čase 

C) manipulace se zatížením ve smyslu bioenergetickém 

Metody věcné a časové strukturace herních činnosti 

Tyto metody jsou založeny na vztahu celku a částí a jejich časovou 

posloupností. Mezi základní řadíme následující metody : 

A) metoda v celku - se používá při tréninku činností, které nejdou rozdělit na části. 

Dobře působí na motivaci hráče, protože dochází k rychlejšímu a pozorovatelnému 

zlepšení. 
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B) metoda po částech - Je založena na skládání předem stanovených částí bez 

souvislostí mezi prvky činností. 

C) metoda progresivního spojování částí v celek - Je založena na postupném 

nacvičování dvou částí, ze kterých se vytvoří nový celek. Poté se nacvičuje třetí 

část, která se spojí s vzniklým celkem a vytvoří celek nový, vyšší atd. 

D) metoda od celku k části a k celku -je charakteristická vyčleněním určité části 

pohybového celku, jeho následným zdokonalováním na požadovanou úroveň a 

opětovným začleněním do celkového pohybového projevu. 

Metody koncentrace a distribuce herních činností 

Tato skupina metod obsahuje modely uspořádání činností v čase. Mezi 

nejzákladnější patří: 

A) metoda koncentrace - znamená soustředění činnosti do jednoho bloku, činnost se 

provádí souvisle 

B) metoda distribuce - činnost se rozkládá do menších bloků, mezi které se vkládá 

činnost odlišná, tyto bloky trvají kratší dobu a jsou obsaženy v tréninku několikrát 

C) metoda koncentrace - distribuce- jedná se kombinaci obou předchozích metod, 

kdy v první části je činnost soustředěna do jednoho delšího bloku a v druhé části je 

činnost rozložena do kratších bloků, mezi něž se zařazují jiná cvičení 

D) metoda distribuce - koncentrace - představuje opak předchozí metody, nejprve 

je činnost rozdělena do několik menších bloků a v druhé polovině je zkoncentrována 

do jednoho bloku. 

Tímto způsobem bychom mohli najít řadu dalších modelů, např. distribuce -

koncentrace - distribuce apod. 

Metody manipulace se zatížením v bioenergetickém smyslu 

Uspořádání metod, které patří do této skupiny, je velmi obtížné. Jedním 

z důvodů je fakt, že jejich množství se dá špatně vyčíslit a i počet určujících kriterií není 

tak jednoznačný jako v přecházejících metodách Postupy při konstrukci metody 

manipulace v kondičním a herním tréninku se liší. 
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krátkodobé mikrocykly (sled tréninkových jednotek, které tvoří vícedenní tréninkový 

cyklus). 

Základní jednotkou stavby sportovního tréninku v dlouhodobě organizované 

sportovní činnosti je roční tréninkový makrocyklus. Tento dlouhodobý cyklus 

představuje v kopané jedno soutěžní období, které zahrnuje období od léta do léta. 

Soutěž probíhá v termínu podzim- jaro. Dlouhodobý růst výkonnosti a její kulminace 

v soutěži je určujícím hlediskem pro stavbu tohoto cyklu. V průběhu cyklu se mění 

zaměření tréninkového procesu a jednotlivé úkoly, čemuž odpovídá tzv. periodizace, 

neboli rozdělení ročního tréninkového cyklu do následujících období - přípravné, 

přechodné a závodní (soutěžní). Konkrétně v kopané dochází k tzv. dvojité periodizaci, 

která rozděluje roční tréninkový cyklus do dvou prakticky stejných období. Podstatou 

této periodizace je zajištění maximální výkonnosti v počátku soutěžního období, udržení 

této výkonnosti během soutěže a zamezení úplné ztrátě výkonnosti během následujícího 

přechodného období. Optimální je pomocí aktivního odpočinku zabezpečit plynulý 

přechod do dalšího tréninkového období. Obsah a zaměření tréninkového období 

koresponduje se získáním a udržením sportovní formy a délka jejich trvání je dána 

především kalendářem soutěží a tréninkovými požadavky. 

2.1.8 Zatížení v tréninkovém procesu 

Zatížení chápeme jako soubor podnětů, které jsou na hráče kladeny v průběhu 

tréninku. Obecným požadavkem podmiňujícím zvýšení výkonnosti je dosažení řady 

adaptačních - biologických a psychosociálních změn. Vytvoření předpokladů pro 

zvýšení výkonnosti je tedy hlavním tréninkovým cílem. Zatížení je realizováno 

prostřednictvím účelově zaměřených pohybových aktivit, které můžeme chápat jako 

adaptační podněty (BUZEK, BUNC, 1996). Rozhodujícím předpokladem adaptačního 

efektu je systematické opakované zatížení. Pokud má sportovní trénink být adaptací 

záměrnou, je důležité rozlišovat jednotlivá cvičení, jimiž se na sportovce působí. 

Jednotlivá cvičení je proto nutné posuzovat jako adaptační podněty. Při posuzování 

cvičení vymezuje DOVALIL a kol. (2002) čtyři kategorie: druh podnětu, síla podnětu, 

dobu působení podnětu, frekvenci opakování podnětu. 

Z důvodu potřeby vědomé manipulace se zatížením je velmi důležité 

identifikovat každé cvičení z hlediska míry specifičnosti a jeho intenzity. V případě 
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míry specifičnosti rozlišujeme cvičení na specifická a nespecifická. Míra specifičnosti je 

určena podobností či odlišností příslušného cvičení s finální sportovní činností. Pro 

fotbal je typické intermitentní (střídavé) zatížení organismu. PSOTTA (2001) 

charakterizuje intermitentní zatížení jako střídání intervalů krátkodobých činností 

maximální intenzity s intervaly činností nižší intenzity, které mají zotavný charakter. 

Zásadní komponentou tělesné výkonnosti hráče je schopnost opakovaně vykonávat 

krátkodobou činnost maximální intenzity. Tuto specifickou výkonovou schopnost 

považujeme za specifickou rychlostní vytrvalost. 

Intenzita zatížení je určena stupněm úsilí. Fyziologický základ intenzity souvisí 

s energetickým zabezpečením cvičení a na buněčné úrovni se stupeň úsilí projevuje 

energetickým výdejem. Odpovídající intenzita cvičení je spojena s aktivací různých 

systémů. Zjednodušeně se hovoří o tzv. ATP-CP, LA a 0 2 systému (laktátová, laktátová 

a aerobní zóna energetického krytí). Kvantitativní členění rozlišuje nízkou až maximální 

intenzitu cvičení což odpovídá i energetickému krytí činnosti. Dle DOV AULA a kol. 

(2002) je toto dělení následující: 

maximální intenzita = anaerobní laktátové krytí (ATP-CP) 

submaximální intenzita = anaerobní laktátové krytí (LA) 

střední intenzita =aerobně-anaerobní krytí (LA- 02) 

nízká intenzita = aerobní krytí 

Základním ukazatelem intenzity zatížení je tepová frekvence. HELLER (1996) 

uvádí, že :"SF je ,jen" nepřímým ukazatelem zatížení organismu". Jak uvádí PSOTTA 

(2003) lze užít měření srdeční frekvence pro hodnocení dvou charakteristik pohybového 

zatížení - pro hodnocení energetického výdeje a relativní intenzity pohybového 

zatížení. Během zátěže se aktuální hodnoty tepové frekvence mění úměrně míře 

zatížení. To se odráží i v podílu aerobních nebo anaerobních procesů v průběhu cvičení. 

Závislost tepové frekvence na zvyšující se zátěž je lineární zhruba v rozmezí ll 0-180 

tepů/minutu. PSOTTA, 2003 zároveň poukazuje na to, že i když je validita srdeční 

frekvence jako ukazatele pohybového zatížení v intenzitách nad ANP diskutabilní, lze 

měření srdeční frekvence považovat za jedinou objektivní metodu, která může 

v terénních podmínkách orientačně indikovat úroveň nadprahové anaerobní intenzity 

zatížení. 
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Pro kvalitní a správný průběh tréninkového procesu je pro trenéra znalost této 

problematiky zcela zásadní. Jedinečnou metodou je kontrola intenzity zatížení 

sledováním hodnot srdeční frekvence sporttesterem. Využití této pomůcky přispívá 

k eliminaci nežádoucích dopadů zatěžování. V případě nedostatečné intenzity není 

plněna rozvojová funkce tréninku a naopak při nadměrné intenzitě hrozí možnost 

vzniku přepětí. Cílem použití sporttesteruje tedy optimální dávkování zátěže. 

Objem zatížení představuje kvantitativní stránku cvičení. V nejširším smyslu je 

tak objem tréninkového zatížení vyjadřován bez ohledu na specializaci počtem 

tréninkových dnů, tréninkových jednotek, přesněji pak počtem tréninkových hodin 

(DOVALIL a kol., 2002). 

Přesné vyjádření velikosti zatížení zůstává jistým problémem. Rozdělujeme 

zatížení na velké, střední a malé a domníváme se, že velké zatížení způsobuje 

v organismu větší změny a malé naopak způsobuje malé či dokonce žádné změny. 

Z dosavadních poznatků o adaptaci vyplívá, že je potřeba zatížení zvyšovat, jelikož 

stejné zatížení nepřináší požadovaný adaptační efekt. Proto je třeba zatížení promyšleně 

obměňovat. Žádný univerzální ukazatel velikosti zatížení neexistuje. Velikost zatížení 

tak musíme chápat jako vícerozměrnou veličinu, která je vytvářena charakteristikami 

zatížení: intenzitou cvičení, dobou trvání cvičení, počtem opakování cvičení, intervalem 

odpočinku mezi cvičeními, způsobem odpočinku. 

S problematikou zatížení úzce souvisí pojem superkompenzace. Tento jev 

představuje zvýšenou úroveň energetického potenciálu v důsledku předchozí činnosti. 

V průběhu zotavení nastupuje resyntéza a ta vede nejen k obnově, ale i převýšení 

výchozí úrovně energetických rezerv. To přináší výhodnější výchozí podmínky k další 

činnosti. Z dostupných poznatků můžeme tedy tvrdit, že rychlost obnovy energetických 

rezerv a stejně tak i velikost a trvání superkompenzace závisí na intenzitě a době trvání 

cvičení (DOVALIL a kol., 2002). 

2.1.9 Přípravné období ve fotbale 

Přípravné období je součástí ročního makrocyklu. Jeho cílem je vytvořit 

základy budoucího výkonu. Hlavní úkol tohoto období tedy spočívá v zvýšení 

trénovanosti (DOVALIL a kol., 2002). 
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Naši přední odborníci CHOUTKA, DOVALIL (1991) říkají, že přípravné 

období je nejdůležitějším obdobím z hlediska růstu sportovní výkonnosti. 

VEBER, ZADINA (1981) vidí účel přípravného období v rozvíjení funkčních 

možností hráče a v položení základů jeho stálé výkonnosti. 

NA V ARA a kol. (1976) považuje přípravné období za důležitou etapu, ve které 

dochází k položení základů v tělesné, technicko-taktické i psychologické přípravě. 

BUZEK (2003) již blížeji charakterizuje přípravné období jako objemově 

nejkoncentrovanější období pro zatěžování hráčů, které má význam především pro 

získávání základních předpokladů pro růst výkonnosti a pro výstavbu kondičních, 

technicko-taktických a psychických základů herního výkonu. Dále zdůrazňuje převahu 

specifických tréninkových prostředků nad nespecifickými. Přípravné období strukturuje 

do tří základních mezocyklů - všeobecně rozvíjející, speciální a vylaďovací. 

V souvislosti s přípravným obdobím vyzdvihuje význam předpřípravného bloku, který 

se vkládá do závěru přechodného období. Úkol tohoto bloku vidí v zamezení poklesu 

trénovanosti a naopak varuje před nedostatečným odpočinkem, který může způsobit 

nejen prohloubení únavy, ale i obnovení zranění při vstupu do přípravy. F AJFER (1999) 

doporučuje věnovat se všem sportům, které přináší hráčům zábavu a radost z pohybu 

(basketbal, lední hokej, florbal, tenis, plavání, atd.). 

Základní východiska, které musí brát v úvahu trenér, při vstupování s mužstvem 

do přípravy stanovil ve své práci MALURA (2000). Mezi klíčové patří: 

A) trenér musí vzít v úvahu aktuální stav trénovanosti, jedná se o přímé pokračování 

přípravy z předchozích období 

B) zastoupení všech složek přípravy již od počátku přípravného období a rovnoměrný 

rozvoj všech pohybových schopností a herních dovedností 

C) neustálá převaha specifických tréninkových cvičení nad nespecifickými 

D) respektování zákonitostí principu superkompenzace při správné manipulaci s režimy 

zatěžování 

2.1.9.1 Zimní přípravné období ve fotbale 

Zimní přípravné období je z hlediska struktury ročního tréninkového cyklu 

jedním ze dvou přípravných období (rozeznáváme letní a zimní přípravné období). 
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V české kopané je pauza pro přípravné období velmi dlouhá. Je to způsobeno 

klimatickými podmínkami a stále ještě nedostatečným technickým vybavením našich 

klubů. Z tohoto důvodu musíme přerušit sezónu téměř na 4 měsíce. Délka zimního 

přípravného období ve vrcholovém fotbalu se pohybuje kolem 7 týdnů. V zařazení do 

kalendářního roku se jedná o období přibližně od začátku roku do konce února. Od roku 

2007 dochází k posunutí prvních kol soutěže na pozdější termín a to sebou přinese 

prodloužení zimního přípravného období. Toto období je zaměřeno na rozvoj všech 

složek sportovního tréninku. Důraz je ale kladen především na kondiční složku, 

speciálně na rozvoj vytrvalosti v kyslíkové a smíšené zóně. Ovšem nelze opomenout ani 

rozvoj obratnosti, nácvik standardních situací či souhru mužstva a jednotlivých řad. 

Důležitým požadavkem je zpracování herní koncepce s požadavky na hráče a 

mužstvo. Také je nutné integrovat nové hráče do mužstva, modernizovat herní pojetí 

mužstva a vytvořit nové požadavky na hráče z pohledu koncepce hry. To vyžaduje 

zařazení adekvátního počtu přípravných utkání s vhodně zvoleným poměrem tzv. 

"silných a slabých soupeřů". Také je potřeba dostatečného časového prostoru mezi 

utkáními k ovlivnění problémů a nedostatků herního výkonu a vhodné je též zvažovat 

typy hracích povrchů. (BUZEK, 2003). 

BUZEK, 2003 strukturuje obsah přípravného období do tří základních 

mezocyklů. 

Všeobecně rozvíjející mezocyklus 

Úkolem všeobecně rozvíjejícího mezocyklu je všeobecný rozvoj. V této fázi 

přípravy je všeobecně rozvíjející zaměření významnější než v jiných částech 

přípravného období a je situováno především do kondiční přípravy. Tomuto mezocyklu 

předchází motivačně-kontrolní mikrocyklus, který respektuje postupný nárůst objemu a 

velikosti zatížení s psychologickou přípravou hráčů na vysoké zatížení. Pomocí 

speciální diagnostiky (viz níže - Kontrola) umožňuje stanovit výchozí funkční, 

metabolické i motorické hodnoty. Specializovaný fotbalový trénink má v tomto 

mezocyklu převážně kondičně herní, udržovací a relaxační charakter. Je-li možnost 

využít halové přípravy či umělých ploch, mohou se uplatnit v plné míře modifikované 

programy s technicko-taktickým zaměřením. Tím se zabraňuje absenci specifických 

podnětů a negativnímu jevu snížení tzv. dovednostního potenciálu (cit pro míč, taktické 
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myšlení, součinnostní herní vztahy atd.). Na konci tohoto mezocyklu se vkládá krátký 

(2 - 3 dny) regenerační mikrocyklus, který má funkci regenerace sil a obnovení 

bioenergetického potenciálu pro následný tréninkový proces. 

Speciální mezocvklus 

Po regeneračním mikrocyklu přechází tréninkový obsah plynule do tohoto 

mezocyklu. Zde jde především o zdůraznění technicko-taktické přípravy, při které 

dochází k těsnějšímu propojení rozvoje funkcí organismu hráče s herními dovednostmi. 

Volba obsahu je v přímé souvislosti s ovlivňováním těch herních dovedností herního 

výkonu, které jsou v souladu s požadovanou herní koncepcí mužstva. Důraz je kladen 

na simulaci konkrétních herních situací, fází hry atd. situovaných převážně do herních 

cvičení a průpravných her. Specializovaná kondiční příprava je aplikována do herního 

tréninku s důrazem na rychlostně silové a rychlostně vytrvalostní charakteristiky. 

Významnou roli hrají v tomto mezocyklu herní trénink a přípravná utkání. Herně­

soutěžní mikrocyklus vložený na konci mezocyklu slouží jako kontrolní kritérium 

k hodnocení osvojení herního pojetí. 

Vylaď ovací mezocyklus 

Závěrečnou fází přípravného období je vylaďovací mezocyklus, který je 

koncipován na vyladění sportovní formy. Jeho hlavním záměrem je přechod na klasický 

týdenní mikrocyklus soutěžního období. Kondiční náplň ustupuje do pozadí a místo 

něho nabývá na významu herní trénink a regenerační stimuly. Z technicko-taktického 

hlediska dochází ke stabilizaci koncepce hry s možností variabilní aplikace na 

konkrétního soupeře. Psychologická příprava spočívá v dosažení vysoké úrovně 

výkonové motivace a v posílení odolnosti proti stresovým faktorům vyskytujícím se v 

utkání.. 

BOKŠA (1998) dělí zimní přípravné období do pěti týdenních cyklů, ale ve své 

podstatě se jedná o stejnou koncepci jako u BUZKA (2003). Hlavní úkoly jednotlivých 

etap jsem shrnul následně: 

A. první etapa- kondiční zaměření s dobou trvání 2 týdny. Poměr mezi kondičním a 

herním tréninkem je 1:1. Důraz je kladen zvláště na rozvoj vytrvalostních schopností 

(obecná vytrvalost, komplexní posilování). Nesmí však docházet k zásadnímu narušení 
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technické přípravy (zdokonalování HČJ, nácvik). Součástí této etapy Je kondiční 

soustředění, které trvá obvykle 6 dní. 

B. druhá etapa - smíšená, tj. kondiční a technicko-taktická, doba trvání 2 týdny. 

Poměr mezi kondičním a herním tréninkem je 1:1,5 až 1 :2. Úkolem této etapy je převést 

vysokou obecnou trénovanost v trénovanost speciální. Kondiční trénink je realizován 

více pomocí průpravných a herních cvičení. V obsahu tréninku se tak poměr mění ve 

prospěch herního tréninku. 

C. třetí etapa - testovací a technicko-taktická, doba trvání 1 týden. Poměr mez1 

kondičním a herním tréninkem je 1:3. Cílem etapy je získání objektivních informací o 

zdravotním a funkčním stavu hráčů (rozbor krve, EKG, množství tuku a aktivní tělesné 

hmoty). Mezi nejdůležitější funkční ukazatele patří maximální spotřeba kyslíku. 

D. čtvrtá etapa - zápasová, s dobou trvání 1 týden. Poměr mezi kondičním a herním 

tréninkem je 1:3. Cílem je stanovení základní sestavy, sytému hry a jeho pojetí. Důraz 

je kladen na herní trénink, zejména na nácvik. 

E. pátá etapa - vylaďovací, trvá 1 týden. Poměr mezi kondičním a herním tréninkem 

Je 1 :5 až 1:1 O. Organizace i obsah by měl být podobný klasickému týdennímu 

mikrocyklu v hlavním období. Hlavním úkolem je nastartování sportovní formy 

budování sebevědomí. 

2.1.10 Řízení tréninkového procesu 

Řízení sportovního tréninku znamená vědomé a racionální zásahy a pokyny do 

tréninku. Jsou vztaženy k sociálně psychologické stránce procesu neboli k vedení lidí, 

ovlivňování jejich jednání či jejich hodnocení. Z technologického pohledu jde o 

stanovení konkrétního zatížení, jeho druhu a velikosti a jeho racionální rozložení v čase. 

Řídícím článkem tohoto mnohostranného procesu je trenér. Jeho hlavní činností je 

organizace a samotná realizace tréninkových jednotek. To spočívá ve volbě obsahu, 

metod, prostředků a praktického vedení tréninkových jednotek. Mimo to se ovšem 

zabývá motivací hráčů a formováním jejich postojů i chování. Řídící činnost trenéra by 

měla být postavena na teoretických základech a neměla by být prováděna pouze na 

základě svých osobních zkušeností. Činnosti trenéra rozlišujeme na: plánovací, 

organizační a realizační. 
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Plánovací činnosti- mají přípravný charakter. Trenérova činnost spočívá v promýšlení 

a formulování herní koncepce, výkonnostních cílů a úkolů pro jednotlivé složky 

tréninku. Dále volí obsah, postup a stavbu tréninku. Základem praktické tréninkové 

činnosti je vytvoření plánu. Podrobněji viz níže (kap. Plánování). 

Organizační činnosti - spočívají v materiálním zabezpečení tréninku, tzn. zajištění 

náčiní, nářadí, časového rozvrhu či prostorů pro trénink. Tyto organizační činnosti 

včetně zajišťování účasti v soutěžích přebírají na vrcholové úrovni další profesionální 

pracovníci klubu. 

Realizační činnosti - ty spočívají především v převedení plánů do praktické 

každodenní práce. Tyto činnosti jsou založeny především na vzájemné interakci trenéra 

a hráče. Trenér dává pokyny k zahájení činnosti, sleduje její průběh a hodnotí 

provedení. Dobré interakční předpoklady tvoří základ úspěšného trenéra. 

2.1.11 Technologie řízení tréninku v přípravném období 

Technologie řízení znamená na základě diagnostiky usilovat o změnu stavu 

trénovanosti. Je to prováděno promyšlenou organizací pohybového režimu. Z důvodu 

variability objektivních a subjektivních činitelů nelze nalézt jeden správný recept řízení. 

Ve snaze o dosažení jistých změn však existují ji stá doporučení. 

A) diagnostikovat aktuální stav trénovanosti hráče (družstva) 

B) vytvářet plánovaný model stavu trénovanosti hráče (družstva) 

C) stanovit systém tréninkových vlivů 

D) kontrolovat změny, ke kterým průběžně dochází a posoudit jeho účinky 

Žádoucí je usilovat o splnění těchto požadavků v kvantitativní podobě, tedy 

pokud možno vyjadřovat je numericky pro zjištění vztahů a účinků. V tomto období jde 

především o zjišťování vztahů zatížení- adaptační změny v různých cyklech tréninku. 

Možnosti řízení tréninkového procesu spočívají v manipulaci s druhem zatížení (výběr 

cvičení), v manipulaci s velikostí zatížení ( objem,intenzita) a ve frekvenci zatěžování 

(zatížení - zotavení). Řízení tréninku se uskutečňuje prostřednictvím plánování, 

kontrolou trénovanosti, evidence a vyhodnocováním tréninku. 
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Plánovaní 

Plánování se považuje za východisko řízení. Mělo by však být v úzké spojitosti 

s ostatními řídícími činnostmi, jinak ztrácí smysl. Sestavování plánu tak tvoří jakýsi 

předstupeň praktické tréninkové činnosti, její evidenci a kontrole trénovanosti, z kterých 

současně vychází. Plánovaní v podstatě znamená převádění koncepce tréninku do 

určitých cílů či úkolů. O koncepci tréninku a jeho plánování však můžeme hovořit 

pouze tehdy, pokud trenér ví jakým způsobem dosáhne svých předem vytyčených cílů. 

Při plánování tréninkového procesu využívá každý trenér své doposud získané 

vědomosti. Trenér, který svou práci systematicky neplánuje je odkázán pouze na vlastní 

nebo empiricky získané zkušenosti a svoji okamžitou inspiraci. Bez tréninkového plánu 

se tedy trenér neobejde. Na druhou stranu by plán neměl být chápán jako nějaké dogma. 

Jak uvádí DOV AUL a kol. (2002), zkušenosti naznačují, že i jednoduchý plán 

uskutečňovaný v praxi je mnohem účinnější než geniální nesoustavnost. Trenér 

promýšlí koncepci tréninku v přípravném období, volí jeho obsah, prostředky, metody 

atd. Musí brát přitom však ohled na mnoho činitelů, jako je prognóza výkonnosti, 

výsledky diagnostického šetření či individuální zvláštnosti hráčů. Rozlišujeme plány 

různého typu a podle délky období je rozdělujeme na plány perspektivní (víceleté), 

roční, operativní (týdenní a vícetýdenní) a plány tréninkových jednotek. 

Plánování představuje nepřetržitý proces. Formulace plánu pro přípravné období 

však znamená pouze výchozí pozici. Ten se postupně dál upravuje dle aktuální 

výkonnosti či trénovanosti a převádí v praktický trénink. Účinný je jen za předpokladu, 

pokud vychází z plánu ročního, do kterého je pak metodicky i obsahově včleněn. Při 

sestavování plánu, musí brát trenér v úvahu několik aspektů. Nejprve by měl provést 

analýzu současné situace, tzn. hráčského složení, finančních možností klubu i 

materiálního zabezpečení. Následně by měl definovat cíle pro různé časové horizonty. 

Je vhodné je definovat s hráči, aby předešel možným konfliktním situacím. Důležitým 

krokem je volba programové koncepce jednotlivých částí přípravného období. Také je 

potřeba předem počítat s možnými nepředvídatelnými zásahy do zvolené koncepce a 

ponechat si tak při jeho realizaci prostor pro možnou improvizaci. A v neposlední řadě 

by neměl zapomenout ani na průběžné hodnocení stavu výkonnosti hráčů i celého 

družstva, které mu slouží jako zpětná vazba a umožňuje zkvalitnění plánování i 
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samotného řízení tréninkového procesu. Plán by tak měl tvořit jen hrubou osnovu. Při 

sestavování plánu by se trenér neměl bát do jisté míry experimentovat a kreativně 

utvářet své myšlenky. Musí se snažit zabránit stereotypnosti a monotónnosti tréninků, 

která snižují efektivnost tréninkového procesu. 

Při sestavování plánu je třeba brát v úvahu plán pro brankáře, jejichž výkon se 

výrazně odlišuje od ostatních hráčů. 

Z časového hlediska a denních biorytmů orgamsmu Je výhodné plánovat 

tréninkové jednotky v průběhu dne, a to především mezi 9 - ll hodinou ranní a 16 - 18 

hodinou odpolední. Při sestavování tréninkových plánů je třeba počítat také s únavou a 

s jejím odstraňováním. 

Evidence tréninku 

Evidence tréninku patří mezi nástroje řízení a jde především o "evidenci 

tréninkového a závodního zatížení" (DOVALIL a kol., 2002). V širším pojetí se 

ztotožňuje s dokumentací tréninku. Vedení evidence umožňuje trenérovi získávat zpětné 

informace o efektivitě tréninkového procesu. Díky získaným údajům o průběhu 

přípravy může trenér upravovat a zpřesňovat koncepci a plánovat další tréninkový 

proces. Evidence se provádí pomocí vybraných ukazatelů, které jsou vyjádřeny 

numericky. Jsou jimi obsah (použitá cvičení), objem (tréninkové dny, jednotky, hodiny, 

utkání) a intenzita tréninkového a zápasového zatížení. Vhodným doplňkem jsou osobní 

listy hráčů, které umožňují přehled o vývoji hráčů, o jejich kladech či nedostatcích 

( CHOUTKA, 1970 ). 

S neustále se zvyšující se úrovní fotbalu stoupají nároky i na racionální 

plánování i evidenci tréninkového procesu. Plánování tréninkového procesu jako 

budoucího schématu činností trenéra i hráčů určuje postupy a časový průběh tréninkové 

činnosti a je součástí povinností každého trenéra. K plnění těchto povinností může 

pomoci i nedávno vydaný software Dril!Book Football Pro. Tento program umožňuje 

trenérovi zakreslovat jednotlivá schémata tréninkových cvičení, dále je třídit do 

kategorií či publikovat v tréninkových plánech. Díky tomu má trenér možnost připravit 

si zásobník cviků a ty pak dle svého uvážení zařazovat do tréninkových plánů. 
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Kontrola trénovanosti 

Kontrola trénovanosti plní významnou úlohu zpětné vazby a měla by poskytnout 

informace o změnách, které s sebou přináší tréninkový proces. Takto získané informace 

poté slouží k určování dalšího postupu tréninkového procesu. Proto, aby řízení 

tréninkového procesu bylo účinné, je potřeba definovat stav výchozí, průběžný i cílový. 

Není důležité sledovat co nejvíce ukazatelů, ale vědět na jaké se zaměřit. Znalost 

struktury sportovního výkonu ve fotbale by měla být vodítkem, na které ukazatele 

trénovanosti se při kontrole zaměřit. Důležitou podmínkou kontroly je objektivita. Ta by 

měla být zajištěna pomocí kvantitativních (numerických) ukazatelů. Kontrola by se 

měla provádět v takových časových intervalech, aby se zrněny trénovanosti mohly 

projevit. 

Aktuální stav trénovanosti můžeme zjišťovat pomocí různých diagnostických 

technik. Jsou jimi terénní motorické a dovednostní testy s využitím sporttesterů, 

evidované pozorování pro zjištění úrovně herních dovedností a laboratorní funkční 

vyšetření pro stanovení funkčních předpokladů organismu. Toto šetření se provádí na 

počátku přípravného období pro zjištění stavu trénovanosti a na konci přípravného 

období pro ověření správnosti tréninkového procesu. BOKŠA (1998) doporučuje zařadit 

testovací týden také do 5-6 týdnu přípravného období. K testování používá rychlostní 

testy (5x10 rn a běh na 30 rn s pevným startem). Cílem této etapy je získání objektivních 

informací o zdravotním a funkčním stavu hráčů, a proto doporučuje kompletní 

lékařskou prohlídku s laboratorním vyšetření funkčních možností hráčů. 

Vyhodnocování tréninku 

V procesu řízení představuje poslední krok. Jak uvádí DOVALIL a kol. (2002), 

vyhodnocování tréninku znamená konfrontaci ukazatelů trénovanosti i samotného 

výkonu a ukazatelů tréninku a jejich zrněn. Díky tornu můžeme zjišťovat zda byl 

tréninkový proces úspěšný a zda tréninková činnost (obsah, objem, intenzita) zapříčinila 

zrněnu trénovanosti v požadovaný výkon. Vyhodnocování by se mělo provádět 

opakovaně a pokud možno průběžně. Závěrečné zhodnocení celého ročního 

tréninkového cyklu neodrnyslitelně patří k základům vyhodnocování. Bez něj nelze 

kvalitně připravit nový tréninkový plán. 
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Realizační tým 

Z důvodu složitosti sportovního tréninku i jeho řízení na vrcholové úrovni 

nastává potřeba sestavení realizačního týmu. Ten je tvořen kolektivem "specialistů", 

kteří se podílejí na průběhu tréninkového procesu. Nejčastěji to jsou trenér, asistent 

trenéra, lékař, masér, fyzioterapeut, manažer, ale i psycholog, dietolog a další. Tento 

tým vychází z potřeb trenéra, který je zároveň zodpovědný za jeho řízení a fungování. 

Vzájemná spolupráce všech členů je předpokladem budoucího úspěchu tréninkového 

procesu a následných úspěchů v soutěžích. 

2.1.12 Kondiční příprava 

Kondice je spolu s technikou a taktikou základním předpokladem individuálního 

a týmového výkonu. Základním úkolem kondiční přípravy je stimulace pohybových 

schopností jedince. Hlavním cílem přípravy je vytvořit předpoklady pro dosažení 

maximálního herního výkonu a zvýšit odolnost hráče vůči zatížení. Kondiční příprava 

zahrnuje ovlivnění vytrvalostních, rychlostně silových a koordinačních předpokladů. 

V současné době je fotbal z fyziologického hlediska charakterizován vysokým 

fyzickým zatížením. Ještě před 30 lety se průměrná vzdálenost překonaná hráčem 

v utkání pohybovala v rozmezí 5-7 km. Nyní je tato hodnota téměř dvojnásobná. Z toho 

jasně vyplívá, že dobré kondiční předpoklady jsou nezbytnou podmínkou vysoké herní 

výkonnosti. Na druhou stranu si ale musíme uvědomit, že kondiční předpoklady tvoří 

asi ,Jen" 25- 40% herního výkonu. Díky tomu můžeme konstatovat, že vysoká úroveň 

kondičních předpokladů ještě neznamená vysokou sportovní výkonnost, ale vysoká 

herní výkonnost je podmíněna dostatečně vysokou úrovní kondičních předpokladů 

(BUNC, 2003). 

Podle specifičnosti jednotlivých cvičení rozdělujeme kondiční přípravu na 

obecnou a speciální. První jmenovaná se soustředí na všechny pohybové schopnosti a 

jejím cílem je všestranný pohybový rozvoj. Naproti tomu speciální rozvíjí pohybové 

schopnosti, které odpovídají potřebám kopané. Zatěžování bychom měli volit podle 

stavu trénovanosti hráčů. To je i záměrem přípravného období. Není cílem hráče 

přetěžovat množstvím adaptačních podnětů, ale rozvíjet jeho trénovanost. Správně 

bychom měli postupovat od všeobecných tréninkových prostředků ke speciálním 

herním aktivitám. 
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Na nejvyšší úrovni je třeba realizovat kondiční trénink pomocí specifických 

činností, tedy činnostmi s míčem. Studie totiž ukazují, že trénink s míčem je cca o 10 až 

15 o/o náročnější, než tréninková zátěž bez míče, je-li zajištěna stejná intenzita zatížení. 

2.1.12.1 Stimulace silových schopností 

Jak už bylo výše zmíněno, kondiční stránka herního výkonu fotbalisty je 

nedílnou součástí jeho výkonnostní kapacity. Vedle rychlosti, vytrvalosti a obratnosti je 

síla oprávněně považována za jejich základ. ZACIORSKIJ (1995) diferencuje silové 

schopnosti na sílu absolutní, rychlou a výbušnou a vytrvalostní. Mezi jednotlivými 

schopnostmi je spíše plynulý přechod než ostrá hranice. Zvyšování úrovně silových 

schopností je podmíněno adaptačními změnami na biochemické, fyziologické a 

morfologické úrovni. Účinek silového tréninku se spojuje především se zvětšením 

příčné plochy svalu a také se změnami energetických zásob svalu a jeho enzymatickou 

aktivitou. Důležitou roli hraje také přizpůsobivost nervového systému ve smyslu 

frekvence budivých vzruchů a rychlosti jejich vedení (DOVALIL a kol., 2002). 

Abychom mohli ovlivňovat silové schopnosti, musíme dosáhnout vysokého svalového 

napětí v zatěžovaném svalu. K tomu využíváme nejčastěji vnějšího odporu břemene a 

jeho různou hmotnost, rychlost přemisťování či dobu působení. Kombinací těchto 

komponent společně s dobou odpočinku mezi cvičeními vznikají různé metody 

posilování. Klasifikace jednotlivých metod se liší podle konkrétních autorů. DOVALIL 

a kol. (2002) metody člení tímto způsobem: 

A) Metody s maximálním odporem: 

těžkoatletická; izometrická; excentrická 

B) Metody s nemaximálním odporem: 

1) Metody s nemaximální rychlostí pohybu: 

opakovaných úsilí; intermediámí; izokinetická; vytrvalostní 

2) Metody s maximální rychlostí pohybu: 

rychlostní; kontrastní; plyometrická. 

Jednotlivé druhy síly (absolutní, rychlá a výbušná, vytrvalostní) využívají 

ke svému rozvoji kombinaci výše uvedených metod posilování. V kopané se používá 

především metoda opakovaných úsilí. Tu je možno provádět s různě velkým odporem, 
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nebo jen vahou vlastního těla. Pro rozvoj rychlé síly používáme nižší odpory a pro 

zvětšení svalového průřezu využíváme vyšší odpory. V tréninkovém procesu kopané je 

také velmi rozšířena silově-vytrvalostní metoda formou kruhového tréninku (využití 

malých činek, medicinbalů, překážek, švihadel atd.). Stimulace silových schopností se 

orientuje na speciální posilování a obecný silový trénink. Speciální posilování se 

zaměřuje na rozvoj svalových skupin podstatných pro herní výkon v kopané. Naproti 

tomu obecný silový trénink má preventivní charakter a pomáhá vyrovnávat svalové 

disbalance. Zároveň slouží jako základ pozdějšího specializovaného zatěžování a je 

důležitý především v počátečních letech tréninku. 

Posilování vždy sebou přináší zvýšené riziko poranění. Ať už se jedná o natažení 

či natržení svalových vláken, nebo poranění kloubů, dochází k němu většinou z důvodu 

špatného rozcvičení či přecenění svých sil. Proto se doporučuje kvalitní systematické 

rozcvičení před každou tréninkovou jednotkou. Zároveň je třeba se vyhnout posilování 

ve vysokém stupni únavy. Nástup superkompenzace po lehkém silovém tréninku je za 

12-24 hodin, po náročném až za 72 hodin (Malura 2000) . 

. 2.1.12.2 Stimulace rychlostních schopností 

Rychlostní schopnosti jsou rozhodujícím faktorem herního výkonu v kopané, ale 

jejich ovlivňování patří k nejobtížnějším tréninkovým úkolům. Rozlišujeme dva druhy 

rychlosti, reakční a realizační (cyklická, acyklická). Mezi nejdůležitější rychlostní 

schopnosti ve fotbale patří tyto: maximální rychlost, schopnost rychle reagovat na 

vzniklou situaci, krátké zrychlení a schopnost rychle číst situaci a předvídat. 

Více než u jiných pohybových schopností vyžaduje rychlostní trénink znalost 

podmínek, metod, cvičení, principů, opatření atd. a hlavně jejich dodržování 

v tréninkové praxi. Ze všech pohybových schopností je právě rychlost nejvíce určena 

dědičnými dispozicemi. Z tohoto důvodu je rozvoj rychlostních schopností značně 

omezen. To však neznamená, že nelze tyto schopnosti rozvíjet vůbec. Příznivé 

podmínky pro jejich rozvoj se vyskytují v dětském věku, kdy se mezi 12-13 rokem 

života formuje nervový základ rychlostních projevů. Mezi 18-21 rokem se dosahuje 

maxima rozvoje. Systematické zatěžování i v pozdějším věku má však také své 

opodstatnění ve smyslu udržení získané úrovně. 
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Tréninku rychlostních schopností se zaměřuje především na vytváření 

energetických rezerv kreatinfosfátu, na rychlost a pohyblivost nervových dějů 

podráždění a útlumu, na rychlost svalové kontrakce a relaxace, uplatnění silových 

schopností ve velmi krátkých časových intervalech, koordinaci svalových skupin. 

Požadovan}·ch adaptačních změn lze dosáhnout jen díky systematickému rychlostnímu 

zatížení těchto vlastností: intenzita cvičení - maximální, doba cvičení - do 1 O - 15 s, 

interval odpočinku- 2- 5 min, počet opakování 1 O- 15, způsob odpočinku- aktivní. 

Pro účinný rozvoj rychlostních schopností je zapotřebí určité úrovně silových, 

koordinačních a vytrvalostních schopností. Při tréninku rychlosti je velmi důležitý 

dobrý psychický stav jedince. Trénink by tak neměl probíhat v únavě a měl by být 

zařazován po důkladném rozcvičení a prohřátí svalů do první poloviny tréninkové 

jednotky. 

Rychlostní trénink se zařazuje od druhé třetiny přípravného období a spolu s ním 

probíhá paralelně rychlostně vytrvalostní a rychlostně silový trénink. V závodním 

období má trénink rychlosti především význam udržovací. Pro rychlostní trénink platí 

pravidlo: méně ale častěji, pravidelně a systematicky (DOV AUL a kol., 2002). 

Superkompenzace po tréninku rychlostních schopností přichází za 12-24 hodin podle 

náročnosti zvoleného tréninku. 

2.1.12.3 Stimulace vytrvalostních schopností 

Stimulace vytrvalostních schopností patří k jednodušším tréninkovým úkolům. Z 

důvodu poměrně veliké adaptability systémů zajišťujících tyto schopnosti lze první 

změny očekávat již za několik týdnů. Podle energetického zajištění pohybové činnosti 

rozdělujeme vytrvalost na dlouhodobou a střednědobou, krátkodobou a rychlostní 

(DOVALIL a kol., 2002). O úrovní vytrvalostních schopností rozhoduje především 

výkonnost dýchacího a srdečně-cévního systému při přijímání a transportu 02 a 

energetických zdrojů do činných svalů. Nesmíme však zapomenout ani na 

metabolismus (látková výměna a uvolňování energie ve svalu) a nervový systém (řídící 

činnost). Znalost těchto poznatků je pro správnou stimulaci vytrvalostních schopností 

zcela zásadní. 
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Dlouhodobá a střednědobá vytrvalost 

Tyto vytrvalostní schopnosti jsou provázeny aerobními procesy. Jedná se o 

činnosti mírné až střední intenzity zatížení a trvající delší časové úseky. Z funkčního 

hlediska mají význam dvě charakteristiky 02 systému a to aerobní výkon (V02max) a 

aerobní kapacita. K ovlivnění aerobního systému přispívá trénink v širším pásmu 

intenzit. Pokud se blíží kritické intenzitě (spotřeba kyslíku dosahuje 100%), dochází 

spíše k ovlivňování aerobního výkonu. V nižších intenzitách účinného pásma dochází 

ke změnám aerobní kapacity. Problémy vysokého aerobního zatížení se týkají primárně 

intenzity cvičení a doby trvání cvičení. V tréninkovém procesu se také úspěšně 

využívají poznatky o tzv. anaerobním prahu. Zvyšování intenzity je provázeno 

průběžným zvyšováním spotřeby kyslíku až do maximální úrovně. V určitém momentu 

dochází k postupné aktivaci anaerobních procesů. Výraznější vzestup hladiny laktátu je 

pozorován při hodnotách 4-5 mmol/1. Tato hranice je označována jako anaerobní práh. 

K úhradě energetických požadavků se výrazněji uplatňují i anaerobní procesy, ale přesto 

systém látkové výměny zůstává v dynamické rovnováze. Pro stimulaci aerobního 

systému má tato intenzita zásadní význam. Problematika vysokého aerobního zatížení 

se primárně týká vhodné intenzity zatížení s dobou jejího trvání. Jedná se o tzv. 

kritickou intenzitu, která se pohybuje v hodnotách 60-90% V02max (DOVALIL a kol., 

2002). 

Vytrvalostní schopnosti ovlivňujeme pomocí intervalové a souvislé metody. Pro 

potřeby kopané je vhodnější používat intervalovou metodu, která je charakteristická 

střídáním zatížení a odpočinku s neúplným zotavením. Jedná se o tzv. intermitentní 

trénink. Jak uvádí PSOTTA (2003), intermitentní trénink představuje dostatečné 

množství stimulů nejen pro udržení popř. rozvíjení rychlostně silových schopností a 

anaerobní kapacity, ale i pro působení na schopnost organismu rychle se zotavovat po 

vysoce intenzivní činnosti. Převaha těchto činností by měla být jak v herním, tak i 

kondičním tréninku. Výhodou vysoce intermitentního tréninku je také v tom, že tento 

trénink může představovat pozitivní podněty pro aerobní vytrvalostní schopnosti hráče. 

To potvrzují i studie, které uvádí ve své publikaci PSOTTA (2003). Ty dokazují, že 

nahrazení dlouhých intervalů zatížení (více jak 5min) intermitentním zatěžováním 

v kondičním a herním tréninku, nemají negativní vliv na rozvoj aerobní a vytrvalostní 
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běžecké kapacity organismu hráče. Závěrem tedy můžeme říci, že intermitentní tělesná 

výkonnost v modelu střídavého zatížení maximální intenzity má vztah ke všem třem 

základním kapacitám. Souvislé metody mají v praxi také své využití. Především 

v počátku přípravného období se využívá těchto metod. Jedná se o nepřetržité 

zatěžování po dobu minimálně 30 minut s intenzitou okolo 50-70 % V02max. Máme tři 

varianty užití kontinuálního zatížení a to pomocí metod souvislé, střídavé a fartlekové. 

Krátkodobá a rychlostní vytrvalost 

Při energetickém zabezpečení této pohybové činnosti převažují anaerobní 

procesy. Jedná se o činnosti, které odpovídají intenzitě do 2-3 minut zatížení. Tyto 

vytrvalosti se odlišují aktivací energetických systémů. ATP-CP systém vymezuje 

schopnosti rychlostní vytrvalosti a LA systém schopnosti krátkodobé vytrvalosti. 

Rychlostní vytrvalost představuje činnost maximální intenzity udržené v co možná 

nejdelším časovém úseku (vzhledem k možnostem ATP-CP systému to vychází kolem 

20 s). Krátkodobá vytrvalost je chápána jako schopnost vykonávat činnost po dobu 2-3 

minut nejvyšší možnou intenzitou. V tréninkovém procesu tedy dochází ke stimulaci 

anaerobního alaktátového a anaerobního laktátového systému. Prvořadá pozornost je 

opět kladena na dva hlavní parametry - dobu cvičení a jeho intenzitu. Během 

fotbalového zápasu je dominantní anaerobní alaktátové zatížení s převládající aerobní 

obnovou předcházejícího stavu. Pro zabezpečení optimálního herního výkonu je tedy 

důležitá aerobní vytrvalost s vysokým anaerobním prahem, zatímco anaerobní laktátová 

produkce není příliš významná 

K rozvoji vytrvalostních schopností dochází prakticky v každé tréninkové 

jednotce během celého přípravného období, a to díky aerobním cvičením i vysokému 

objemu. Začátek přípravného období je zaměřen na stimulaci základní aerobní a 

anaerobní vytrvalosti. Postupem času nabývá na významu trénink rychlostně­

vytrvalostních schopností Vzhledem k nepřijemným a nelibým projevům, které 

provázejí trénink vytrvalostních schopností, se doporučuje v tréninku používat 

především specifických prostředků. Herní trénink lépe motivuje hráče k výkonu a 

pozitivně ovlivňuje psychiku hráčů. Hráči tak lépe a snadněji dosáhnou svých 

"vytrvalostních stropů". Efekt superkompenzace se dostavuje opět s ohledem na 

náročnost vytrvalostního tréninku po 24-48 hodinách. 
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2.1.12.4 Stimulace koordinačních schopností 

Pro tento komplex pohybových schopností se dnes již oproti dřívějšímu 

označení obratnost používá spíše označení koordinace. Stimulace koordinačních 

schopností je založená především na rozvoji senzomotorických funkcí organismu a 

klade vysoké nároky na nervovou soustavu. Nejedná se pouze o rozšiřování pohybové 

zkušenosti, ale také o nácvik úplně nových pohybů. Dbá se především na plnou 

koncentraci a přesnost provedení. Z tohoto důvodu dochází k brzké únavě 

nervosvalového systému. Jelikož je trénink v únavě málo efektivní, doporučuje se 

zařazovat koordinační trénink na počátek hlavní části tréninkové jednotky a provádět 

méně opakování s dostatečným odpočinkem. 

Koordinační schopnosti zaujímají mezi ostatními pohybovými schopnostmi 

zvláštní místo. Charakterizují se jako schopnosti, které podporují rychle se učit novým 

herním dovednostem, řešit rychle a účelně pohybové a herní úkoly různého stupně 

složitosti. Jsou obsaženy v základu každé herní dovednosti. Mezi koordinačními 

schopnostmi a technikou herních činností tak panuje velmi těsný vztah. To potvrzuje i 

fakt, že dobré koordinační schopnosti umožňují kvalitnější a rychlejší osvojování 

herních dovedností. 

Obsah a složitost činnosti je dominantní složkou zatížení. V praxi se v podstatě 

využívá pohybových základů zjiných sportů (např. gymnastika, jiné sportovní hry, 

úpoly, atd.). Rozvoj koordinačních schopností patří mezi nezbytné součásti dnešního 

tréninku. Patří mezi specificky kondiční trénink a velkou mírou přispívá ke 

komplexnosti moderního fotbalisty. 

2.1.12.5 Stimulace pohyblivosti 

Východiskem pro trénink pohyblivosti, volbu metod a cvičení jsou 

charakteristické nároky herního výkonu v kopané. Znalost výchozího a průběžného 

stavu kloubního rozsahu každého jedince je pro správný trénink pohyblivosti zcela 

zásadní. Při tréninku pohyblivosti nám jde především o dosažení krajní polohy pohybu 

v kloubech. Na základě fyziologického rozsahu kloubů, který určuje normální 

pohyblivost, lze určit u každého jedince sníženou pohyblivost nebo hypermobilitu. 

Podle tohoto volíme adekvátní cvičení pro podporu a rozvoj pohyblivosti. Konkrétně 
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jde o to snažit se v potřebné míře uvolnit svaly, protáhnout svaly a vazivo a tím zvýšit 

jejich pružnost, posílit agonisty (svalové skupiny podílející se na dosažení krajního 

rozsahu v kloubu) a usměrnit reflexní aktivitu svalů kloubu. Pohyblivost lze tedy 

zlepšovat kombinací uvolňovacích, posilovacích a protahovacích cvičení (DOVALIL a 

kol., 2002). V kopané je to důležité nejen pro osvojování správné techniky pohybu, ale 

také jako prevence poškození pohybového aparátu. 

2.1.13 Technicko-taktická příprava 

Technicko-taktická příprava představuje propojení technického a taktického 

jednání, které je typické pro sportovní hry, tedy i pro kopanou. Vlastní obsah technicko­

taktické přípravy tvoří: osvojování speciálních vědomostí, nácvik a zdokonalování 

herních činností a rozvoj tvůrčích schopností. I když je hlavním úkolem přípravného 

období především rozvoj kondice, technicko-taktická příprava by neměla být opomíjena 

či zanedbávána. Stále musíme mít na pamětí, že technicko-taktická příprava zaujímá ve 

sportovním tréninku důležité místo a tvoří jádro tohoto procesu. Technicko-taktická 

příprava udává celkové zaměření sportovního tréninku a měla by být přítornna 

v tréninkovém procesu po celý rok. V zimním přípravném období to ovšem představuje 

určité problémy. V tomto období se musíme vyrovnat zejména se špatnými terény a 

nepříznivým počasím. Z tohoto důvodu je nutné maximálně využít možnosti, které nám 

nabízí umělé povrchy či kryté haly. Ty nám umožňují i v nepříznivých klimatických 

podmínkách kvalitní herní a taktický trénink. V profesionálních klubech se problém 

vzniklý nepříznivýrni klimatickými podmínkami řeší herním soustředěním v zahraničí. 

Ve vylaď ovací části již tvoří technicko-taktická příprava hlavní náplň tréninku. Jak již 

bylo zmíněno, limitující je stav tréninkových prostorů, ale teoretické zákonitosti lze 

prezentovat již před tréninky v kabině s vyžitím třeba i grafického znázornění. 

2.1.13.1 Technická příprava 

Technická příprava je plánovitý a systematický proces, který si klade za cíl 

vytvářet a zdokonalovat sportovní dovednosti (DOVALIL a kol., 2002). Technika, která 

vyjadřuje způsob řešení pohybového úkolu, musí být v souladu s pravidly kopané, 

biomechanickými zákonitostmi a pohybovými možnostmi hráče. Každý sportovec má 

své vlastní provedení pohybu. To se označuje jako styl. DOVALIL a kol. (2002) dělí 

techniku do čtyř skupin. Na základě tohoto dělení spadá kopaná do skupiny čtvrté, kde 
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je technika uplatňovaná ve velkém množství dovedností a ve vysoce proměnlivých 

podmínkách soutěží. Má jak akční (realizují se taktické záměry), tak reakční (odpověď 

na měnící se situaci) charakter. Klade velké nároky na psychiku (vnímání, myšlení, 

paměť). 

Technická příprava probíhá na základě teorie motorického učení. Jeho průběh 

není lineární ani rovnoměrný, protože závisí na náročnosti osvojované techniky a 

připravenosti sportovce a vykazuje tak nejrůznější odchylky. Osvojování a 

zdokonalování techniky je spojeno se senzomotorickým učením a v jeho průběhu 

můžeme vymezit různé časové úseky: fáze nácviku, zdokonalování a stabilizace. Tyto 

fáze na sebe plynule navazují a každá má své specifické úkoly. Metody a postupy jsou 

v technické přípravě založeny na základě principu opakování. Je jich celá řada podle 

nejrůznějších členění, mj. metoda slovní, názorná, praktická, metoda po částech, metoda 

komplexní, metoda koncentrace a distribuce, ideomotorická. 

2.1.13.2 Taktická příprava 

Taktická příprava je chápána jako proces osvojování a zdokonalování 

dovedností, vědomostí a postupů, které umožňují hráči vybírat v každé sportovní situaci 

optimální řešení a toto řešení úspěšně prakticky realizovat (DOVALIL a kol., 2002). 

Mezi základní pojmy této přípravy patří strategie a taktika. Strategie se chápe jako 

předem připravený plán, návod na jednání v soutěžním utkání. Taktika je dána typem 

soupeření, možností kontaktu se soupeřem, délkou sportovního boje, či spolupracujícími 

partnery. Podle počtu zúčastněných hráčů rozlišujeme taktiku jednotlivce (situace 1:1, 

přihrávání, střelba), taktiku skupinovou (herní kombinace) a taktiku týmu (herní 

systémy). Podle typu herní situace rozlišujeme taktiku obranou a útočnou. Jakékoliv 

taktické jednání má z pohledu rozhodovacích procesů sportovce a realizace řešení tyto 

fáze (DOVALIL a kol., 2002): 

A) vnímání a analýza - vznik situace, rozpoznání situace, rozbor situace 

B) myšlenkové řešení- návrh řešení, výběr řešení 

C) pohybové řešení - provedení řešení, zpětná vazba 

Při rozhodovacích procesech probíhají tyto fáze neustále a vzájemně se ovlivňují 

a prolínají. V kopané se však setkáváme s problémem reakcí, které přesahují možnosti 
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vědomé akce. V našem případě to může být například reakce brankáře na velmi prudkou 

střelu. Podstatou vhodného řešení těchto situací je utvoření tzv. paměťových bloků 

vzniklých na základě předešlé zkušenosti s podobnou situací. V tomto případě lze 

vynechat fáze rozboru, návrhu a výběru řešení a ihned po rozpoznání situace 

sportovcem dochází k reakci pohybovým řešením. To má velikou výhodu v tom, že 

dochází k velkému časovému zkrácení reakce. To to je výhodné především v soutěžních 

utkáních. Naším cílem je tedy mít naučeno co nejvíce takovýchto pohybových vzorců. 

Řešení soutěžní situace vyžaduje tvorbu strategického plánu. Ten tvoří důležitou 

součást přípravy na soutěž a může výrazně ovlivnit výsledek utkání popřípadě 

rozhodování v jejím průběhu. Při tvorbě plánuje třeba brát v úvahu: cíl utkání, 

výkonnost soupeře, strategii soupeře, vlastní výkonnost a informace o prostředí a 

podmínkách. 

Strategie určuje rámec řešení soutěžní situace. DOVALIL a kol. (2002) 

rozeznává tři základní způsoby řešení soutěžních situací, které se vzájemně doplňují: 

A) algoritmizace - hráč vybírá řešení z předem připravených variant. Na 

řešení určité situace navazuje odpovídající další postup, např. když A tak B. 

Míra neurčitosti je střední 

B) vzorce- přesně daný postup řešení situace (standardní situace). Míra neurčitosti 

je minimální. 

C) Improvizace - řešení není předem stanovené. Nachází se až v dané soutěžní 

situaci. Pro správné řešení je zde velmi důležitá tvořivost hráče. Míra neurčitosti 

řešení je vysoká. 

2.1.14 Psychologická příprava 

V dnešní době je tato složka sportovního výkonu velmi podceňovaná. Za 

zamyšlení stojí fakt, že je tomu tak v době, kdy je již obecně známa vysoká 

podmíněnost kvalitního výkonu právě složkou psychickou. Psychologická příprava 

znamená cílevědomé využití psychologických poznatků k prohloubení efektivity 

tréninkového procesu. Cílem této přípravy je zvýšení účinnosti ostatních složek 

sportovního tréninku a stabilizace výkonnosti v soutěži rovnající se úrovni dosaženého 

stavu trénovanosti. Získat vysokou výkonnost také znamená překonat mnoho 
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psychických zátěží (únavu, nechuť, monotónnost apod.). Z tohoto důvodu je především 

na trenérovi, aby se snažil pozitivně ovlivňovat psychickou stránku hráčů. Pouze totiž 

hráč s vyladěným psychickým stavem má šanci na úspěch. 

Psychologická příprava se zabývá modelovaným tréninkem, regulací aktuálních 

psychických stavů, regulací motivační struktury, regulací meziosobních vztahů, 

ovlivňováním osobnosti hráče atd. V modelovaném tréninku se trenér snaží záměrně 

navodit negativní stresující podmínky, které jsou podobné soutěžnímu utkání. Tím lze 

zvýšit odolnost jedince i družstva vůči psychickým zátěžím. Zcela zásadní je také 

motivace hráčů. Ta je důležitá při soutěžích, ale především v přípravném období, kdy je 

třeba motivovat hráče do náročných kondičních tréninků. Velmi důležité je dbát na 

pestrost a zábavnost tréninku, protože hráči by měli trénovat rádi a se zájmem. Nudný a 

málo pestrý trénink může vést k psychické únavě a znechucení. Regulace aktuálních 

psychických stavů řeší problémy předstartovních, soutěžních a posoutěžních stavů. 

Formování sociálních vztahů vyjadřuje především snahu o vytváření a upevňování 

vztahů mezi jednotlivci, které jsou základem zdravého a silného kolektivu. Psychika 

hráče má vlastně řídící funkci veškeré pohybové činnosti, a proto je důležité i tuto 

složku patřičně rozvíjet. 
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3. Cíle a úkoly práce 

3.1 Cíl práce 

1) provést participované pozorování tréninkových jednotek v klubech SK Slavia 

Praha a FC Hradec Králové. Poté na základě získaných dat provést kvantitativní 

a kvalitativní obsahovou analýzu 

2) na základě výsledků z přípravného období v týmu FC Hradec Králové stanovit, 

jaké změny v struktuře přípravného období nastanou vlivem posunutí jarních 

utkání na pozdější termín 

3) z výsledků analýz stanovit základní teoretická a praktická východiska pro 

zkvalitnění tréninkového procesu v přípravném období 

3.2 Úkoly práce 

1) určit základní postupy tvorby diplomové práce 

2) provést rozbor literatury 

3) získat data ze zimního přípravného období v obou týmech 

4) zanalyzovat získaná data a graficky je znázornit 

5) stanovit základní teoretický model pro přípravné období 

6) sledovaná přípravná období porovnat s teoretickým modelem a zároveň mezi 

sebou 

7) zhodnotit výsledky z oblasti didaktické technologie tréninkového procesu a také 

z oblasti kondiční, technicko-taktické a psychologické přípravy 

8) stanovit závěry práce 
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4. Výzkumná část 

4.1 Metodika výzkumu 

Pro výzkum přípravného období jsem zvolil metodu vědeckého pozorování. 

DOBRÝ (1999) jej rozděluje na pozorování přímé a zprostředkované, kvantitativní a 

kvalitativní, prosté a experimentální. "Pozorování je tedy taková empirická metoda 

sběru výzkumných dat, kdy neovlivňujeme normální běžný stav, průběh, činnost 

zkoumaných objektů v jejich přirozených podmínkách" (KOMEŠTÍK a kol., 1997). Ve 

vědeckém výzkumu není dovoleno spontánní pozorování, protože musí vyhovovat 

jistým kritériím. Podle Průchy (2000) musí pozorování splňovat zejména následující 

aspekty: 

A) musí být plánované, tzn., že výzkumník musí mít předem vymezeno, co, kdy, 

kde a jak chce sledovat 

B) musí být systematické, což znamená, že se výzkumník zaměřuje jen na určité 

jevy, osoby, činnosti, které sleduje po stanovenou dobu ve stanovených 

časových intervalech 

C) musí být též objektivní, což vyjadřuje, že výzkumník nezasahuje do přirozeného 

běhu činností, pouze je objektivně zaznamenává. 

Z tohoto souhrnu vyplývá, že by si měl výzkumník předem ujasnit přesný cíl 

svého pozorování, tedy co chce přesně pozorovat, jakým způsobem bude pozorované 

jevy registrovat a jak bude získané informace analyzovat a hodnotit. 

FLICK (1995) klasifikuje pozorování tímto způsobem: 

A) skryté pozorování- otevřené pozorování (informuje pozorovatel o své činnosti 

účastníky děje?) 

B) pozorování s účastí - pozorování bez účasti (do jaké míry se pozorovatel 

účastní dění?) 

C) systematické pozorování- nesystematické pozorování (provádí se pozorování 

na základě daného předpisu?) 

D) pozorování v umělé situaci- pozorování v přirozené situaci 

E) pozorování sebe sama- pozorování jiného člověka. 
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HENDL (1997) doplňuje toto dělení z hlediska participace. Rozlišuje úroveň 

participace na úplný participant a pozorovatel primárně jako participant. V prvním 

případě je role výzkumníka zcela utajena, kdežto v druhém případě se o jeho poslání ví. 

Pro svůj výzkum jsem sledoval dvě zimní přípravná období. První probíhalo 

v týmu SK Slavie Praha v intervalu od 5.1.2004 do 14.2.2004 a trvalo tedy pouze 

nezvyklých 6 týdnů. To druhé v mužstvu FC Hradec Králové trvalo 9 týdnů a probíhalo 

v termínu od 8.1.2007 do 9.3.2007. Podle výše zmíněných teoretických zákonitostí se 

jednalo o pozorování přímé, skryté, zúčastněné (participované) -úplný participant. Sám 

jsem se účastnil tréninkového procesu jako hráč a vůbec jsem nenarušoval přirozený 

průběh tréninkového procesu. Po každé tréninkové jednotce jsem všechny získané 

poznatky zaznamenal do předem připravených protokolů. Tím byl splněn požadavek 

systematičnosti pozorování. Záznamy tréninkových jednotek mně později posloužily 

jako podklad pro analýzu a výzkum. Ty měly zcela jednoduchou a přehlednou stavbu a 

obsahovaly: datum, číslo tréninkové jednotky, tréninkový prostor, část tréninkové 

jednotky, přibližný čas cvičení, popis cvičení. a celkový čas tréninkové jednotky. 

Důležitou vlastností analýzy je její spolehlivost. PSOTTA (2003) k tomu 

dodává, že reliabilita (spolehlivost) hodnocení pohybové aktivity je závislá jak na 

použité metodě pozorování, tak na odborných kompetencích pozorovatelů. 

Významnými faktory spolehlivosti jsou jasnost a přesnost definování kategorií a jejich 

počet. Situační aspekt spolehlivosti se týká vlivu nestability vnějších podmínek a 

dalších kontextových proměnných realizace pohybové činnosti na spolehlivost výsledků 

pozorování pohybové aktivity jedinců. 

Při pozorování jsem využíval sporttesteru jako pomůcku pro získávání časových 

údajů o tréninkové jednotce. Díky hodinkám jsem měl přehled o přibližné době trvání 

jednotlivých částí i konkrétních cvičení. Abych zamezil zkreslení výsledků díky 

případným chybám, konzultoval jsem a kontroloval naměřené údaje s trenérem po 

každé tréninkové jednotce. Sporttester je pomůcka k monitorování srdeční frekvence, 

který pracuje na principu EKG. BUNC (1990) uvádí, že přesnost měření je kolem 1%. 

Jak uvádí PSOTTA (2003) "srdeční frekvence je obecně uznávaný a široce užívaný 

objektivní fyziologický marker pohybové aktivity". Právě díky srdeční frekvenci a 
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teoretických znalostí jsem byl u každé činnosti schopen stanovit, zda se jedná o zatížení 

aerobní, anaerobní alaktátové či anaerobní smíšené. Pro takové zařazení byla znalost 

jednotlivých prahů zcela zásadní. Z tohoto důvodu jsem absolvoval na začátku obou 

přípravných období funkční laboratorní vyšetření. 

Po zaznamenání všech tréninkových jednotek do záznamových archů jsem 

přesně vymezil kategoriální soubor tréninkových ukazatelů, na jejichž základě jsem 

stanovil kvalitativní a kvantitativní hodnoty pozorovanýchjevů. 

Kategoriální systém je popisný systém kategorií pro systematickou klasifikaci a 

roztřídění informací, přičemž se silněji nebo slaběji vychází z nashrornážděných dat. 

Kvalitativní výzkum je jakýkoli výzkum, jehož výsledků se nedosahuje pomocí 

statistických procedur nebo jiných procedur kvantifikace. Kvantitativní výzkum je 

založen na ověřování platnosti teorií, konstruovaných pomocí konceptů a měřených 

čísly, vzápětí analyzované pomocí statistických procedur s cílem zjistit, zda je 

prediktivní zobecnění teorie pravdivé (HENDL, 1997). 

Záznamy tréninkových jednotek obsahovaly tyto údaje. Datum, část tréninkové 

jednotky (úvodní, hlavní, závěrečná), použitý tréninkový prostor, popis cvičení a časové 

údaje (v minutách) o tréninkové jednotce. 

Na základě teoretických znalostí jsem rozdělil přípravné období na tři základní 

etapy (všeobecně rozvíjející, speciální a vylaďovací). Jsou známy čtyři kategorie 

zaměření tréninkové j ecinotky, kterými jsou herní trénink, kondiční trénink, nácvik a 

regenerační trénink. Mí předchůdci J. Bošanský (2003) aJ. Poláček (2005) se zabývali 

určováním zaměření tréninkových jednotek pouze podle převažujícího obsahu jejich 

hlavních částí. Na základě toho určili poměr mezi jednotlivými kategoriemi. 

V současnosti, kdy tréninková jednotka je mixem specifických herních i nespecifických 

kondičních cvičení tak mohlo docházet kjakési nepřesnosti. Tréninková jednotka ač 

převážně kondiční mohla obsahovat také nácvik či herní cvičení a přesto byla celá 

zařazena pouze do kondičního tréninku. Pro přesnější rozdělení jsem určil u každého 

cvičení v hlavní části v průběhu každé tréninkové jednotky jeho zaměření i dobu 

konání. Podle obsahu každého cvičení jsem tak určil zda se jedná o cvičení kondiční, 

herní nebo nácvik. Díky tornu jsem mohl přesněji stanovit poměr mezi kondičním a 

herním tréninkem v jednotlivých obdobích i celém přípravném období. Pro zařazení 
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cvičení do kategorie kondiční trénink bylo potřeba splnit podmínku rozvoJe 

pohybových schopností především pomocí nespecifických činností. Naopak pro herní 

trénink bylo třeba splnit podmínku rozvoje pohybových schopností specifickými 

činnostmi. Pro lepší srovnání s teoretickým modelem jsem zahrnul nácvik do herního 

tréninku stejně jako BOKŠA, (1998). 

Z kvantitativního hlediska jsem kategorizoval následující kategorie: 

Veškerá prováděná cvičení jsem kategorizoval z hlediska sociálně interakčních 

forem do tří skupin - hromadná forma, skupinová forma, individuální forma. Získané 

hodnoty jsem zaznamenal do grafů. Zajímalo mně rozložení forem v celém přípravném 

období i v jednotlivých etapách. Pomocí grafů jsem pak porovnal jejich zastoupení. 

Podle klíče popsaného v teoretické části jsem všechna cvičení, která probíhala 

v hlavních částech herních tréninkových jednotek, kategorizoval z hlediska metodicko­

organizačních forem do pěti skupin - průpravné cvičení I. a II. typu, herní cvičení I. a 

II. typu a průpravná hra .. Ze sebraných dat jsem opět vytvořil grafy, které vyjadřovaly 

zastoupení jednotlivých MOF v celém přípravném období i v jednotlivých etapách. 

Podle zaměření jednotlivých cvičení v tréninkových jednotkách jsem vymezil 

tři hlavní kategorie - herní trénink, kondiční trénink a nácvik. Zajímal jsem se 

především o jejich poměr v jednotlivých etapách i v celém přípravném období. Při 

určení celkového poměru herního a kondičního tréninku jsem nácvik zahrnul do herního 

tréninku. Vše jsem zaznamenal v tabulce a pomocí grafů jsem provedl hodnocení. Obě 

kategorie jsem specifikoval ještě podrobněji. Kondiční trénink jsem dále rozdělil na 

schopnosti: silové, rychlostní, koordinační a vytrvalostní. Vytrvalostní trénink jsem 

ještě více specifikoval podle druhu zatížení na anaerobní alaktátové, smíšené a 

oxidativní. Herní trénink jsem rozdělil na průpravná cvičení, hry a nácvik. V případě 

průpravných cvičení a her jsem rovněž určil, v jakých pásmech energetického krytí byly 

tyto činnosti prováděny. Časovou dotaci všech prováděných cvičení jsem zaznamenal 

v přehledné tabulce 

Také jsem se zajímal o to, na jakém terénu probíhaly jednotlivé tréninkové 

jednotky. Výsledky jsem opět zanesl do grafů a zhodnotil. 
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Z hlediska kvalitativní analýzy jsem stanovil následující kategorie: 
-· 

Na základě teoretických znalostí struktury výkonu ve fotbale jsem stanovil tyto 

kategorie kvalitativního výzkumu: kondiční příprava, technická příprava, taktická 

příprava a psychologická příprava. 

Dále zde uvádím vybrané termíny, které se vyskytují v tabulkách či grafech a je 

třeba je přesně definovat. 

Počet dnů zatížení- evidoval jsem dny, ve kterých proběhlo utkání či tréninková 

jednotka v délce trvání nejméně 25 minut. 

Počet tréninkových jednotek - evidoval jsem tréninkové jednotky, kdy zatěžování 

trvalo od 25 minut. Za tréninkovou jednotku není považováno utkání. 

Počet přípravných utkání {zápasů) -evidoval jsem počet přípravných utkání 

Tréninkové hodiny - evidoval jsem v hodinách dobu všech tréninkových jednotek 

v každém týdnu přípravy. 

Hodiny zatížení - evidoval jsem v hodinách součet všech tréninkových jednotek i 

přípravných zápasů. 

Dny celkem- evidoval jsem všechny dny od začátku přípravného období až do prvního 

mistrovského utkání, ve kterých proběhla tréninková jednotka, utkání nebo byl volný 

den. 

Volno- evidoval jsem dny v přípravném období, ve kterých neproběhla ani tréninková 

jednotka ani utkání 

Průměrný čas zatížení (min) - jedná se o poměr celkového času tréninkových 

jednotek v přípravném období (min) I počet tréninkových jednotek. 

Všechny uvedené kategorie jsem po porovnal pomocí metody komparace 

s teoretickým modelem zimního přípravného období. 
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4.2 Teoretický model 

Při tvorbě teoretického modelu jsem vycházel zjediné dostupné odborné 

publikace, která byla vhodná pro srovnání přípravných období ve vrcholovém fotbale 

v České republice. Je to model sedmitýdenního přípravného období (BOKŠA, 1998), 

který vyšel v nejodlJ.ornějšírp. ča~opise u nás Fotbal a trénink. Je třeba poznamenat, že 
-- ----- - ~ - . ---.__..______ 

tento módel je určen pro trénink na nejvyšší vrcholové úrovni a vychází z ověřené 

trenérské praxe. 

48 



Tabulka č.J a- Model 7týdenního přípravného období 

~ "-
~ ~ 1:: 
o .s ·- Q) 

-§ 1:: Q 
~ "O Q) ·- :::. 

~ .g; ~ 
o 

~ 1:: o 
::J ·- .t::: Q) 't: 

f!! •:::! i 1:: ~ 
.._. 

•Q) co •o 
t::" 

"Q) .s :::! :::. N ·::;: •o 
~§' 1:: "O 

u ~ 'Q) ~ ~ o co 
~ 't:;: ...... 1:: 

:§ N N 
0.. 

....... (tl •Q) '0~ .s o -~ 
~ ~ .e: N ~ o· 0:: (tl >Q) 

~ ..... a. 1:: o ·~ 0.. o E Q) •Q) ::r: Q 1:: ~ .s ~ c 'O 
~ QJ & 

I. 1. 7 VR 6 9 1 12,0 13,5 2,5 0,5 

I. 2. 7 VR 6 15 o 18,0 18,0 4,0 1,5 

I. 3. 7 VR 6" 8 2 11 ,5 14,5 3,0 0,4 

ll. 4. 7 s 6' 7 2 10,0 13,0 2,2 0,4 

ll. 5. 7 s 6 7 1 8,5 10,'0 2,1 0,4 

ll. 6. 7• s 6 7 3 8,3 12,8 2,6 0,5 

111. 7. 7 v 6 6 1 7,7 9,2 1,8 0,3 

49 42 59 10 76,0 91,0 18,2 4,0 

Tabulka č.Jb- Model 7týdenního přípravného období 

KONDIČNÍ TRÉNINK HERNÍ TRÉNINK 

VYTRVALOST CVIČENÍ HRY 

1- 1- ::l ::l 
1:: Cf) 

Cf) 

~ ~ 
..:.:: ..:.:: 

~ <: o o ~ .5 c 

~ 
....J 

<{ z 5 5 c c 
~ a.. ~ N :::c .:::::! ~ a.. ~ N ::s ~ N ,U •G) •G) 

1- Cf) 1- -<( ... ... 
Cf) o () 0::: o Cf) o Cf) o o - -<{ o )" a::l Cl) <{ z Cl) ... ... 

0::: >G) >G) 
Cl) o E E o o 

Q. Q. 

1. 0,0 0,5 1,5 2 0,0 2,0 0,5 4,5 0,3 0,5 0,5 0,2 1,2 1,5 0,3 4,5 1 : 1 

2. 0,0 1,5 0,8 2,3 0,5 2,8 0,4 6,0 0,3 0,3 0,5 0,0 2,6 2,5 0,3 6,5 1 : 1,1 

3. 0,0 1,2 0,6 1,8 0,0 2,2 0,6 4,6 0,4 0,2 0,6 0,0 0,6 1,3 0,4 3,5 1 : 1,3 

4. 0,6 O', O 0,3 0,9 0,3 0,8 0,5 2,5 0,3 0,3 0,8 0,0 0,8 2 0,7 4,9 1 1,2 

5. 0,0 0,3 0,3 0,6 0,4 0;3 0,2 1,5 0,0 0,2 0,8 0,0 1,0 1,8 0,7 4,5 1 : 1,3 

6. 0,0 O': O 0,3 0,3 0,0 Q,3 0,2 0,8 0,3 0,3 1,0 0,0 0,4 1,2 1,2 4,4 1 . 5,5 

7. 0,0 0,0 0,0 0,0 0,2 0,3 0,2 0,7 0,4 0,0 1,0 0,0 0,8 1,5 1,2 4,9 1 : 7 

0,6 3,5 3,8 7,9 1,4 8,7 2,6 20,6 2,0 1,8 5,2 o.~ 7,4 11,8 4,8 33,2 1 . 1,6 . 
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Tabulka č.2- Kvantitativní vyjádření všeobecných tréninkových ukazatelů 

Všeobecně Speciální Vy!aďovací Ukazatele rozvíjející L: 
etapa 

etapa etapa 

1. Dny celkem 21 21 7 49 

2. Dny zatížení 18 18 6 42 

3. Dny volna 3 3 1 7 

Počet 

4. tréninkových 32 21 6 59 
jednotek 

Průměrná 

5. doba TJ 77,8 76,5 77 77,3 
(min) 

Počet 

6. přípravných 3' 6 1 10 
utkání 
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Pro srovnávání vypozorovaných jevů kondiční, technicko-taktické a 

psychologické přípravy budu využívat doporučované způsoby jejich aplikace uvedené 

v teoretické části. Tyto údaje bych rád doplnil o vědomosti ze souboru kondiční 

přípravy, a to konkrétně z tréninku vytrvalostních schopností, uvedené v následující 

tabulce (BOKŠA, 1998): 

Tabulka č.3- Doporučené způsoby rozvoje vytrvalosti v tréninkové jednotce 

Typ vytrvalosti Rozvíjený Doba 
energetický zatížení 

systém 

Odpovídající 
běžecký 

úsek 

51 

Počet 

opakování 
celkem 

Počet 

sérií 
Počet 

opakování 
v sériích 

Poměr 

zatížení a 
odpočinku 



4.3 Výsledková část 

V následujících tabulkách a grafech jsou zaneseny kvantitativní hodnoty 

vypozorované během dvou zimních přípravných období v klubech SK Slavia Praha a 

FC Hradec Králové. Hodnoty jsou v tabulkách a grafech podány sumárně za celé 

přípravné období či z hlediska jednotliv)·ch etap: 

52 



Kvantitativní hodnotv- SK SLA VlA PRAHA 2004 

I 

~ ·-~ :::... c:: 
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lU ~ Cl 

I. 1. 7 VR 6 10 o 14,5 1,4,5 2,4 Q,4 

I. 2. 7 VR 6 7 2 8,0 11 ,o 0,8 0,5 

ll. 3. 7 s 7 8 2 9,0 12',0 1,0 0,5 

ll. 4. 7 s 6 9 o 10,8 10,8 1,0 0,8 

ll. 5. 7 s 4 4 3 2,4 6',9 0,5 0,5 

111. 6. 5 v 4 5 1 5,3 6,8 0,6 0,2 

40 33 43 8 50 62 6,3 2,9 

KONDIČNÍ TRÉNINK HERNÍ TRÉNINK 

VYTRVALOST CVIČENÍ HRY 

I-: 1-
c:: Cf) <: a2 

:::::1 :::::1 
(!) Cf) o ~ .:.r:: .:.r:: 
~ <: o <( z ~ 5 c c 

....J š 1- o: :c ....J 

~ () c c 
a.. ::2: N š a.. :2! N a.. 2 •Q) •Q) 
I- () Cf) o I- I- N ·<( o ... ... 

Cf) o 0:: Cf) o Cf) o z .. .. 
<( o r a:l Cl) <( <( Cl) ... ... 

0:: o >Q) >Q) 
Cl) E E o o c. c. 

1. 1,4 2,0 3,9 7,3 0,5 1,7 O, 1 9,6 0,0 1,0 1,1 0,0 0,0 0,0 0,0 2,1 1 0,2 

2. 0,0 1,0 0,0 1,0 0,5 0,0 0,2 1,.7 0,5 0,3 0,4 0,0 3,4 0,0 0,4 5,0 1 2,9 

3. 0,0 0,4 0,0 0,4 0,5 0,0 0,0 0,9 1,0 O,ó 0,5 0,6 3,7 0,8 0,0 6,G 1 7,3 

4. 0,0 0,0 0,0 0,0 0,4 1,0 0,1 1,5 1,8 0,0 0,4 0,0 4,4 0',9 0,0 7,5 1 5 

5. 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 O, 1 ·o,1 0,3 0,0 0,4 0,0 0,0 0-,2 0,4 1,3 1 13 

6. 0,0 0,0 0,0 0,0 O, 1 0,3 0,0 0,4 0,4 O., O 0,6 0,3 1,9 0,4 0,5 4,1 1 10 

1,4 3,4 3,9 8,7 2,0 3,0 0,5 14,2 4 1,3 3,4 0.,9 13,4 2;3 1,3 26,6 1 1,87 
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Kvantitativní vyjádření všeobecných tréninkových ukazatelů 

Všeqbecně Speciální Vylad'ovacf Ukazatele rozvfjej lcí L: 
et"'pa 

etapa etapa 

1. Dny celkem 14 21 5 40 

2. Dny zatížení u 17 4 33 

3. Dny volna 2 4 1 7 

Počet 

4. tréninkových 17 21 5 43 
jednotek 

5. Průměrná doba 
79,4 63,4 63 69,7 TJ (min) 

Počet 

6. přípravných 2 5 1 8 
utkání i 
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yYužití tréninkových prostor- Přípravné období celkem 
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ZanH-ení tréninkových jednotek- Přípravné období celkem 
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Počet tréninkových jednotek v přípravném olxlobí 
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Porrer herního a kondičního tréninku 
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Poměr herního a kondičního tréninku- Přípravné olxlobí celkem 
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Sociálně - interakční fonny - Přípravné období celkem 
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:J\..'Étodicko orgmizační fonny - Přípravné období celkem 
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Kvalitativní hodnoty- SK SLAVIA PRAHA 2004 

V následujícím textu jsou uvedeny kvalitativní údaje získané na základě 

sebraných dat. Jedná se o oblast kondiční, technicko-taktické a psychologické přípravy. 

A) Kondiční příprava 

Silové schopnosti 

Je velmi zajímavé, že během celého přípravného období nebylo žádné společné 

cvičení v posilovně. Veškeré posilování tak bylo plně v rukou každého hráče. V 

některých tréninkových jednotkách poskytl trenér hráčům možnost výběru. Ti si sami 

rozhodli zda půjdou do posilovny, plavat nebo běhat. To bylo možné především 

v prvním týdnu na zimním soustředění, kde byl pro tento přístup dostatečný časový 

prostor. Také spoléhal na to, že hráči se věnují posilování po tréninku a ve svém volném 

čase. 

Nesystematicky bylo zařazováno posilování na rozvoj dynamické síly horních 

partií a zad a to v podobě sed-lehů, kliků a vzpřimování zad. To bylo kombinováno 

statickým posilováním dolních končetin. Samotné posilování probíhalo následovně: 

1. dynamické kliky- IOx, sed-leh- 15x, záda 10x, celkem; 3 série 

2. statické posilování nohou v podřepu 6x ( IZ 30" 1015"); 2 série 

3. dynamické kliky- 10x, sed-leh- 15x, záda 10x, celkem; 3 série 

4. statické posilování nohou v podřepu 6x ( IZ 30" 1015"); 1 série 

5. dynamické kliky- 10x, sed-leh- 15x, záda 10x, celkem; 3 série 

Hlavní podíl na silovém tréninku však měli samotní hráči. Silové schopnosti 

byly tedy rozvíjeny převážně individuální formou. Bylo to nejspíše z důvodu 

zkráceného přípravného období. 

Rychlostní schopnosti 

V průběhu celého přípravného období nebyl zařazen ani jeden trénink, který by 

byl zaměřen jen na rozvoj rychlosti. Přesto však byly rychlostní schopnosti rozvíjeny ve 

velké míře a v průběhu celého přípravného období. Základní formou byla sprinterská 
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abeceda, která se dále kombinovala s krátkým vyražením do 7 metrů. Zde uvádím jeden 

příklad. 

o 

o 

o o 

o 

Hvězdice 

- hráči stojí v kruhu okolo trenéra ve vzdálenosti 

cca 5 m. 

Směrem k němu používají zvolený způsob běhu 

skipink, liftink, běh stranou ... a od trenéra zpět 

vyražení. 

Další formou bylo cvičení tzv. rychlých nohou. Toto cvičení přispívá nejen 

k rozvoji rychlosti, ale také koordinačních schopností. To je založeno na přeběhu tyček 

a různě vysokých střížek či překážek postavených za sebou. To bylo také kombinováno 

s následným vyražením do 1 O metrů. Samozřejmostí bylo provádění maximální 

intenzitou a poměr zatížení a odpočinku se pohyboval kolem 1:1 O. Tato cvičení 

probíhala vždy na začátku tréninkové jednotky. K rozvoji rychlosti přispěly také 

honičky, které byly využívány především jako součást rozcvičení. 

Vytrvalostní schopnosti 

Vytrvalostní schopnosti byly v přípravném období rozvíjeny každou tréninkovou 

jednotku. Ve všeobecně rozvíjejícím mezocyklu to bylo především pomocí 

nespecifických prostředků. Naopak v dalších částech přípravného období již dominoval 

rozvoj specifickými prostředky využitím všech dostupných forem. Jak je z grafu patrné, 

dominovaly především průpravné hry a různá herní cvičení. Rozvoj pomocí čistě 

kondičních cvičení poté úplně vymizel. Nelze také nevzpomenout vliv přípravných 

utkání na rozvoj vytrvalostních schopností. 

Na začátku přípravného období se jednalo především o rozvoj dlouhodobé a také 

střednědobé vytrvalosti. Dlouhodobá vytrvalost zaměřená na 0 2 energetický systém 

byla rozvíjena na zimním soustředění v prvním týdnu přípravy. K rozvoji bylo 

využíváno souvislého běhu s čistým časem zátěže 60 minut. Na každém hráči bylo jak 

si tuto zátěž rozloží. Nabízely se tedy varianty 1x60 minut, 2x30 minut nebo 3x20 

minut. Podmínkou byla nejnižší hranice dvaceti minut. Díky sporttesteru měl každý 

hráč dokonalý přehled o času zátěže. Nespecificky laděný trénink zaměřený na LA-02 
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energetický systém se objevoval v prvních dvou týdnech přípravy a představoval tyto 

dvě cvičení.: 

Běh Wassermann 

na prostoru 50x 1 O metrů je rozmístěno 6-8 pracovišť ( stříšky s různou výškou, 

atletické překážky, obruče položené na zemi atd.) 

na nich je práce maximální intensitou, mezi nimi výklus 

každý hráč má sporttester a jeho úkolem je se pohybovat podle tepové frekvence 

na úrovni svého ANP 

je na každém hráči co si zvolí, může využít rovného přeběhu, přeběhu stranou, 

přeskoku, presinkového pohybu atd. 

celkem 5 popřípadě 4 opakování 

1) IZ 14' 10 6' 

2) IZ 12' 10 5' 

3) IZ 10' 10 3' 

4) IZ 8' 10 2' 

5) z 6' 10 3' 

Shuttlerun 

,Jl-k·-- ~ 
~., _ __ '/ ?' 
~ / 

! 

ll ~ ~ :F 

.. 

·------· 
l . : 

- mužstvo je rozdělené na dvě části, ty stojí proti sobě ve vzdálenosti 50 metrů 

- touto vzdáleností dané území je rozdělené na pět desetimetrových úseků 

- na signál vyráží jedna strana hráčů k první metě a zpět na start, dále k druhé a 

zpět na start, třetí atd. 

na další signál družstvo končí běh a zároveň vybíhá druhá strana 

modifikací je možnost každého hráče rozhodnout se k jaké metě poběží 

1) IZ 90" 10 90" 6 opakování 

2) IZ 80" 10 80" 6 opakování 

3) IZ 70" IO 70" 5 opakování 

' 4) IZ 60" 10 60" 5 opakování 

5) IZ 45" 10 45" 5 opakování; ' 
odpočinek mezi sériemi -3 minuty 

' 
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Již v průběhu všeobecně rozvíjejícího mezocyklu se trénink střednědobé 

vytrvalosti pro líná s tréninkem rychlostní vytrvalosti, který je zaměřen na ATP-CP 

energetický systém. Zde je využíváno běhů do kopce. 

v~běhy_ do ko12ce 

1) 8x10m IZ 3" 10 30" 8 opakování 

2) 8x8m IZ 3" 10 30" 8 opakování 

3) 8x8m IZ 3" 10 30" 8 opakování 

4) 7x8m IZ 3" 10 30" 7 opakování 

5) 7x25m IZ 6" 10 60" 7 opakování 

6) 7x8m IZ 3" 10 30" 7 opakování 

7) 7x8m IZ 3" 10 30" 7 opakování 

-odpočinek mezi sériemi -3 minuty 

V dalších etapách přípravného období se rychlostní vytrvalost rozvíjela spolu 

s rozvojem rychlostních schopností. Mezi nimi je totiž jen tenká hranice a kolikrát je 

těžké určit zda se jedná o rychlost nebo už vytrvalost. 

Je velmi zajímavé, že při přechodu do speciálního mezocyklu úplně vymizí 

specifický kondiční vytrvalostní trénink. Dále jsou tak vytrvalostní schopnosti 

stimulovány pouze za pomoci herního tréninku. Zde uvádím příklady průpravných a 

herních cvičení, kterých bylo využito mimo jiné i pro stimulaci vytrvalostních 

schopností. 

lli energetický systém: 

Čtveřice 

-V každém rohuje 1 hráč, 1 také na prostředku. 

Hráč na středu (A) absolvuje celé kolo v 

prostředku, pak jde na kraj a další kolo projde 

po krajních stanovištích. Hráč B jde celé kolo 

po kraji, pak přebíhá doprostřed . 
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-možné modifikace: Najednou lze mít ve hře i více míčů až 3, tzn. až 3 hráči uprostřed 

v posici hráče A. Vzrůstá tím intensita, pro 10 hráčů jsou třeba 2-3 míče 

LA-02 energetický systém: 

1 dotek volně 1 dotek 
<==:J <==:J <==:J 

lOm 25m lOm 
D • D 

. J [ D • • D 
D 

• 

volně volně 1 dotek 

Koordinační schopnosti 

4+ 1 v 4+ 1 intervalová hra 

- hraje se normální intervalová hra 

4+ 1 v 4+ 1 s tím, že v útočné třetině 

se hraje na 1 ( nebo 2 doteky ). Tak 

aby to bylo bližší normální hře a míč 

se netahal až do branky 

V průběhu přípravného období byly rozvíjeny koordinační schopnosti především 

v úvodu tréninkových jednotek a to formou běžecké abecedy a lokomočních cvičení 

zaměřených na techniku běhu přes různé překážky (kužele, obruče, stříšky, kloboučky, 

tyče atd.). 

Pohyblivost 

K rozvoji pohyblivosti docházelo výhradně na začátku a konci tréninkové 

jednotky pomocí strečinku. Ten probíhal převážně individuální formou. Ovlivňování 

pohyblivosti tak bylo plně v režii každého hráče. 

B) Technická příprava 

Technická příprava hrála v celém přípravném období velmi významnou roli. I 

samotný kondiční trénink probíhal kromě prvního týdnu přípravy především pomocí 

specifických průpravných her a herních cvičení. Velký prostor byl dán ovšem také 

rozvoji individuální technické vybavenosti hráče. Využíváno bylo především 

průpravných a herních cvičení a různých her. Ty probíhaly ve větších i menších 
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základní myšlenkou a záměrem je rychlá přechodová fáze z obranné činnosti do útočné. 

Ta je založena na kolmé přihrávce do útočníka a jeho sklepnutí na středové hráče, od 

kterých je přihrávka následně adresována do křídelních prostorů. 

16m 

40m 

lOm 

o 

o. 
o 

16m 

Hlavním úkolem je zafixování přihrávky do prostoru na třetího a včasný náběh 

centrujícího hráče. V úvodu přípravného období se z důvodu snadnějšího nácviku tato 

hra provádí především rukama. Po dostatečném zafixování správných návyků se 

v dalších etapách přípravného období tato stejná hra prováděla normálně nohama, 

samozřejmě však na mnohem větším hřišti. 

D) Psychologická příprava 

Na psychologické přípravě mužstva pracoval pouze trenér se svými asistenty. 

Žádný jiný externí psycholog u týmu nefiguroval. Musím však konstatovat, že to nebylo 

vůbec nutné. Trenér se ukázal jako výborný psycholog. Především v otázce motivování 

hráčů byla jeho činnost příkladná. Snažil se s mužstvem pracovat téměř před každou 

tréninkovou jednotkou. S blížící se soutěží se samozřejmě jeho projevy násobily. Ve 

svých projevech zdůrazňoval především kolektivní cítění a důležitost týmové práce. 

Nezapomněl však ani na udržení dobré nálady v mužstvu. Pracoval také na sebevědomí 

mužstva i jednotlivých hráčů. Využíval k tomu jak týmových tak i individuálních 

pohovorů. 

Ačkoliv se psychika hráče velmi výrazně podílí na celkovém výkonu, je tato 

stránka přípravy obecně velmi zanedbávána. V tomto ohledu je tedy možné hodně 
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zlepšovat. To však neplatí pro toto přípravné období. Přístup trenérů k psychologické 

přípravě byl zcela příkladný. Z mého pohledu je tento přístup trenérů nejen zcela 

správný, ale i nutný. 
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Kvantitativní hodnoty- FC HRADEC KRÁLOVÉ 2007 
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I. 1. 7 VR 6 7 2 8,8 11 ,8 0,6 0,5 

I. 2. 7 VR 7 7 2 7,8 10,8 0,7 1,4 

I. 3. 7 VR 5 12 o 14,4 14,4 1,2 3,2 

I. 4. 7 VR 6 6 2 8,1 11 ,1 0,7 1,2 

Jl. 5. 7 VR 6 7 2 9,4 12,4 1,2 0,8 

ll. 6. 7 VR 6 6 3 6,2 10,7 0,4 0,7 

ll. 7. 7 s 5 6 1 8,7 10,2 0,5 0,4 

Ul. 8. 7 s 6 4 2 5,3 8j3 0,5 0"7 
111. 9. 5 v 5 6 o 8,6 8,6 0,7 0,6 

61 52 61 14 77,2 98,2 6,4 9,4 
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1. 0,0 0,0 0,5 0,5 0,2 2,2 0,3 3,2 0,4 0,0 0,8 0,0 0,6 2,2 0,6 4,6 1 1,4 

2. 0,0 0,1 0,9 1,0 0,0 1,2 0,2 2,4 0,8 0,'0 0,5 0,3 1,5 0,4 0,0 3,4 1 1,4 

3. 0,0 1,7 0,9 2.,6 1,0 4;5 0,3 8,4 0,0 0,0 0,4 0,0 0,3 0,9 0,0 1,6 1 . 0,2 

4. 0,0 0,0 0,3 0,3 0,3 2,8 0,3 3,7 0,0 0,4 0,3 o,o 1,7 0,2 0,0 2,6 1 . 0,7 

5. 0,0 0;4 1,2 1,6 0,0 1,7 0,3 3,6 0,7 0;3. 0,0 0,0 1,3 1,3 0,3 3,9 1 1,1 

6. 0,2 0,0 0,3 0,5 0,4 0,7 0,3 1,9 0,2 0,0 1,1 0,9 0,7 0,1 0,2 3,2 1 1,7 

7. 0,0 0,0 0,0 o,o 0,9 2,4 0,0 3,3 2,2 0,0 0,6 0,0 0,8 0,6 0,3 4,5 1 1,4 

8. 0,0 o, o 0,0 0,0 0,2 O , ů 0,0 0,2 0,3 0,0 0,4 0,3 0,9 0,9 1,2 4,0 1 20 

9. 0,0 0,0 0,2 0,2 0,4 1,1 0,0 1,7 0,9 0,0 1,2 0,0 1,1 0,8 1,5 5,6 1 : 3,3 

0,2 2,2 4,3 6J7 3,4 16,6 1,7 28,4 5,5 0,7 5,2 1,5 8,9 7,4 4,1 33,2 1 . 1,2 
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Kvantitativní vyjádření všeobecných tréninkových ukazatelů 

Týden Ukazatele ~eobecně Speciální Vylad'ovad I 
rozvíjející etapa etapa 
etapa 

1. Dny celkem 42 14 s 61 

2. Dny zatížení 36 ll s 52 

3. Dny volna 6 3 o 9 

4. Počet 45 10 6 61 
tréninkových 

jednotek 

s. Průměrná doba 72,9 84 86 75,9 
TJ (min) 

6. Počet 11 3 o 14 
přípravných 

utkání 
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Zaměření tréninkových jednotek - Přípravné období celkem 
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Pol11ěr herního a kondičního tréninku- Přípravné období celkem 
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Sociálně- interakční formy- Přípravné období celkem 
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:l\t1:1odicko org;:mizační fonny - Přípravné olx:lobí celkem 
4% 

20"/o 

~- • FC1 • FC2 D t-C1 151 t-C2 OJ A-1 I 

Všeobecně rozvíj~ící rrezocyklus 
3% 

47% 

3% 

Speciální rrezocyklus 

14% 

~-----------------------------l 

i • FC1 • FC2 o t-C1 t-C2 o A-1 ! 

V)rlad'ovací mezocyklus 
10% 

76 



Kvalitativní hodnoty- FC HRADEC KRÁLOVÉ 2007 

V následujícím textu jsou uvedeny kvalitativní údaje získané na základě 

sebraných dat. Jedná se o oblast kondiční, technicko-taktické a psychologické přípravy. 

A) Kondiční příprava 

Silové schopnosti 

Silové schopnosti byly rozvíjeny v průběhu celého přípravného období. 

V prvních dvou týdnech probíhal silový trénink vždy v pondělí a pátek v posilovně 

s využitím činek a posilovacích strojů. Trénink probíhal individuální formou a měl za 

úkol především připravit organismus na následující týdny. Poté přišlo zimní soustředění, 

které bylo zaměřeno právě na silový trénink. K posilování bylo využíváno především 

medicinbalů, švihadel a vysokých překážek. Ve večerních hodinách bylo ještě 

zařazováno posilování v podobě sed-lehů, kliků a vzpřimů. Po soustředění se trénink 

síly vrátil opět do posilovny, avšak nyní už pod plnou kontrolou trenéra. Byla zvolena 

metoda těžkoatletická, která představuje svalovou činnost překonávající velké odpory. 

Dominujícím parametrem je zde nízký počet opakování s maximálním odporem a 

pomalou rychlostí pohybu. Toto posilování probíhalo l-2x týdně a pokračovalo 

v začátku soutěžního období. S blížícím se začátkem soutěže se frekvence ustálila na lx 

týdně. Samotná cvičení probíhala následovně: 

-posilování 95% max, 6 stanovišť, skupiny po 3 hráčích 

- počet opakování na stanovišti 2-3, celkem 3 série 

- interval zatížení do 1 O s 

-doba odpočinku 120 s 

V průběhu všeobecně rozvíjejícího mezocyklu byly silové schopnosti z části 

rozvíjeny také pomocí aerobiku a to vždy v úterý a čtvrtek. Polovina každé tréninkové 

jednotky byla vždy zaměřena na posilování různých partií těla. Soustředila se však 

především na posilování břicha, pletence ramenního kloubu a zad. Pozornost byla také 

věnována cvičení na balančních úsečích. 

Silový trénink byl tedy velmi výrazně zastoupen a patřil k základním úkolům 

přípravného období. 
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Rychlostní schopnosti 

Rychlostní schopnosti byly rozvíjeny ve velké míře a v průběhu celého 

přípravného období. Základ tvořila sprinterská abeceda kombinovaná s krátkým 

vyražením. Hlavní formou však bylo cvičení tzv. rychlých nohou. Toto cvičení přispívá 

nejen k rozvoji rychlosti, ale také koordinačních schopností. Je založeno na přeběhu 

různých překážek maximální rychlostí. Využíváno bylo především různě vysokých 

střížek a obručí. Tato cvičení probíhala vždy po běžecké abecedě v úvodu tréninkové 

jednotky. Během zimního soustředění byly zařazeny tréninkové jednotky speciálně na 

rozvoj rychlosti a síly. Jednalo se o výběhy do kopce s délkou úseků 50-70 metrů. 

Intervaly odpočinku však byly nedostatečně dlouhé, aby vyhovovali parametrům 

rychlostního tréninku. Jednalo se tedy spíše o rychlostně vytrvalostní cvičení. 

Vytrvalostní schopnosti 

Vytrvalostní schopnosti byly v přípravném období rozvíjeny každou tréninkovou 

jednotku. I přes to, že poměr mezi herním a kondičním tréninkem je celkem vyrovnaný, 

tak vytrvalostní schopnosti byly stimulovány převážně specifickými prostředky. 

Výraznou část kondičního tréninku totiž tvořila silová příprava. Celkově tak měla 

vytrvalostní příprava převážně herní charakter. Jak je z grafu patrné, dominovaly 

především průpravné hry a herní cvičení. Ty byly prováděny především intenzitou 

odpovídající úrovni anaerobního prahu. Nespecifická kondiční cvičení však měla také 

své zastoupení. Byla hlavní náplní zimního soustředění, kde tvořila opravdu velký 

tréninkový objem. Po tomto soustředění pokračoval kondiční trénink nespecifickými 

prostředky hlavně díky aerobiku. Ten probíhal dvakrát týdně po dobu všeobecně 

rozvíjejícího mezocyklu. 

V úvodních dvou týdnech měl trénink vytrvalosti převážně herní charakter a byl 

zaměřen především na 02 energetický systém. Bylo to z důvodu postupného 

připravování organismu na velkou zátěž. Ta měla přijít třetí týden v podobě zimního 

soustředění. Původně mělo probíhat formou běhu na lyžích, ale z důvodu nedostatku 

sněhu probíhalo klasickým způsobem. Zaměřeno bylo na dlouhodobou a střednědobou 

vytrvalost aktivující 0 2 a LA-02 energetický systém. Dlouhodobá vytrvalost byla 

stimulována pomocí souvislého běhu a také plavání. Střednědobá vytrvalost byla 

rozvíjena pomocí cvičení Wassermann(viz výše) a tohoto cvičení: 

78 



běh 1500m 

mužstvo bylo rozděleno do 5 skupin podle hodnot anaerobního prahu 

300m volně, lOOOm na úrovni ANP, 200m maximální intensita 

interval zatížení - cca 6 - 7 minut 

interval odpočinku - 1 :30, pak 2:00, 2:30, 3:00, 3:00 

celkem 6 opakování 

Ještě v následujícím týdnu po zimním soustředění tvořil nespecifický trénink větší část 

tréninkových jednotek. Od pátého týdnu již však začal převažovat opět herní trénink. K 

stimulaci vytrvalostních schopností bylo využito především řady intervalových her (viz 

výše str.71). K stimulaci však přispěla i tato průpravná a herní cvičení. 

Qz energetický systém: 

Trojúhelník (strana 25-30 m) 

- hráč A si naráží o hráče B, dává mu míč 

do běhu a jde na jeho místo. Hráč B si 

naráží o hráče C, přihrává mu do běhu a 

jde na jeho místo. 

-ve hře musí být 2 míče,jinakje to málo 

intensivní 

- rz 8 minut, ro 3 minuty, 2 opakování 

-možné modifikace : narážečka na třetího - hráč Al si naráží o hráče Bl, ale dává míč 

do běhu hráči B2 a jde do zástupu B 
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LA-02 energetický systém: 

D • - Čtverec s narážeči (25m x 25m) 

• 
-hraje se 8 proti 8 D 

• o -hra na držení míče, narážeči mají 1 dotek, narážeči 
D 

• D • I~ jsou střídavě 
D 

D • - IZ !minuta IO !minuta, 5 opakování. 

• 
--

• D 

• ~-------------~-
Manéž 

-trojice, náběh-tandem, současně i z opačné 

strany 

• I 
I 
I 
I 
I 
I 
I 
I 
I 
I • lili 

, , , 

, , , , 

- IZ 12 minut IO 2 minuty, 2 opakování 

Rychlostní vytrvalost se rozvfjela spolu s rozvojem rychlostních schopností po 

celou dobu přípravného období. Mezi nimi je totiž jen tenká hranice a kolikrát je těžké 

určit zda se jedná o rychlost nebo už vytrvalost. 
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Koordinační schopnosti 

Koordinační schopnosti byly rozvijeny během celého přípravného období. 

Ve všeobecně rozvíjejícím mezocyklu to bylo díky zařazení aerobiku, který představuje 

dobrý prostředek ke zlepšení koordinace nohou a pohybů. Dále byly rozvíjeny 

především v úvodu tréninkových jednotek a to formou běžecké abecedy a lokomočních 

cvičení zaměřených na techniku běhu přes různé překážky (kužele, obruče, stříšky, 

kloboučky, tyče atd.). 

Pohyblivost 

K rozvoji pohyblivosti docházelo výhradně na začátku a konci tréninkové 

jednotky pomocí strečinku. Ten probíhal převážně individuální formou. K rozvoji 

kloubní pohyblivosti bylo také několikrát zařazeno cvičení na přetahovou nohu přes 

vysoké překážky. 

B) Technická příprava 

Technická příprava provázela celé toto přípravné období. I kondiční trénink 

probíhal kromě dvou týdnů přípravy především pomocí specifických průpravných a 

herních cvičení. Podle grafu sice vychází téměř stejný poměr herního a kondičního 

tréninku, ale to bylo způsobeno jak jsem již výše zmínil díky velkému množství 

silového tréninku. Velký prostor byl dán ovšem také rozvoji individuální technické 

vybavenosti hráče. Využíváno bylo především průpravných a herních cvičení a různých 

her. Ty probíhaly ve větších i menších skupinách formou různých kombinací či 

jednoduchých přihrávek. Velmi oblíbeným cvičením bylo "brazilské bago". 

o 

Brazilské bago 

- hra na počet přihrávek, kdy tři hráči se snaží proti jednomu 

obránci udržet míč ve vzduchu a zároveň si přihrávat. 

-každý z nich má pouze dva doteky a nesmí jim míč spadnout na 

zem. 

- bránicí hráč může chytit míč pouze dotykem hlavy 
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V tréninku se také často objevovalo toto zajímavé cvičení na střelbu. Jeho výhodou je, 

že spojuje několik individuálních herních činností dohromady. Jednalo se o vedení 

míče, přihrávku, zpracování a střelbu. Zde uvádím všechny varianty : 

Střelba 

- 12-16 hráčů, branky proti sobě cca 38 metrů od sebe, hráči ve trojicích (čtveřicích) 

vedle branky, hráči stejného mužstva stojí křížem, na středu obdélník 6x4m, změna 

stran 

D 

OD •• 
• • • .---------, O OD 

OD 

Do o 

I 

••• 
.--------, ... 

- přihrávka protějšímu hráči, vyražení a 

střela po sklepnutí od protějšího hráče 

- zakončení musí být uvnitř čtverce 

-přihrávka protějšímu hráči a vyražení, 

protější hráč vyráží, přebírá si míč a 

zakončuje z prostoru čtverce, důraz kladen 

na rychlost provedení 

- přihrávka protějšímu hráči a vyražení, 

protější hráč vyráží a zakončuje v rychlosti 

prvním dotykem 
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C) Taktická příprava 

Taktická příprava probíhala formou teoretického v)·kladu v kabině a formou 

praktick)·ch cvičení na hřišti doplňovaných také teoretickým výkladem. 

Trenér využíval magnetické tabule a videa k vysvětlení správného postavení 

týmu jako celku i jednotlivých hráčů v různých herních systémech a situacích. Tento 

výklad tvořil základ pro pochopení zásad správného presinku. 

Praktický trénink ve formě nácviku probíhal v průběhu celého přípravného 

období, avšak výrazněji zařazován byl především ve speciálním a vylaďovacím 

mezocyklu. Velká pozornost byla věnována nácviku defensivních posunů, kdy byli 

hráči rozestaveni do jednotlivých pozic a podle instrukcí trenéra a pohybujícího míče se 

pohybovali do správných pozic. Dále byl věnován čas nácviku obranných a útočných 

standardních situací (rohové kopy, trestné kopy a útočné auty). Jedním z hlavních 

taktických záměrů byl nácvik přímočaré přechodové fáze z obranné činnosti do útočné. 

Ta je založena na kolmé přihrávce do útočníka a jeho sklepnutí na středové hráče, od 

kterých je přihrávka následně adresována do křídelních prostorů. Nácvik probíhal stejně 

jako v předchozím přípravném období (viz výše str.73). 

D) Psychologická příprava 

Na psychické stránce mužstva pracoval především trenér. Během zimního 

soustředění však u mužstva působila také externí psycholožka, která se specializuje 

přímo na sportovce. S každým hráčem vedla dvouhodinový individuální pohovor, ve 

kterém s ním probírala různé záležitosti. Trenér pracoval s mužstvem převážně před 

přípravnými utkáními a při jejich hodnocení. Snažil se hráče motivovat k výkonu a kladl 

důraz na hráčskou odvážnost, kolektivní cítění a důležitost týmové práce. I v tomto 

přípravném období byla psychologické přípravě věnována patřičná pozornost. 
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5. Závěrečná část 

5.1 Diskuse 

V následujícím textu se pokusím zhodnotit kvantitativní i kvalitativní ukazatele 

obou zkoumaných přípravných období. Na začátku je potřeba zmínit, že v případě 

přípravného období v týmu SK Slavia Praha se jednalo nezvykle pouze o šestitýdenní 

období. To bylo způsobeno brzkým startem mistrovských soutěží z důvodu potřeb 

reprezentačního mužstva. Druhé zkoumané přípravné období naopak trvalo celých devět 

týdnů. Zde se jedná již o trvalejší změnu z důvodu posunutí startu soutěže na pozdější 

termín pro první a druhou ligu. Co přinesla tato změna ukáže i tento výzkum. 

Hodnocení kvantitativních a kvalitativních ukazatelů v SK Slavia Praha 

Jak jsem již výše zmínil, v případě přípravného období v týmu SK Slavia Praha 

se jednalo pouze o šestitýdenní přípravné období. To bohužel ovlivnilo natolik skladbu 

přípravného období, že přímé porovnání s teoretickém modelem je složité. Pokud se 

podíváme na všeobecné tréninkové ukazatele zjistíme, že rozdíly byly především 

ve všeobecně rozvíjejícím mezocyklu. Zkrácení přípravného období donutilo trenéra 

minimalizovat nespecifický kondiční trénink a tím i celý úvodní mezocyklus. Jak je 

patrné z grafů, kondiční trénink převyšuje herní pouze v prvním týdnu přípravy zato 

však velmi výrazně. Naopak speciální a vylaďovací mezocyklus je téměř totožný 

s teoretickým modelem. To ovšem platí pouze pokud porovnáváme všeobecné 

tréninkové ukazatele. Pokud se však zaměříme na obsahovou stránku najdeme řadu 

odlišností (více kvalitativní výzkum). 

Pokud se tedy podrobně podíváme na všeobecné tréninkové ukazatele zjistíme, 

že všeobecně rozvíjející mezocyklus byl zkrácen o 7 dní. Přineslo to sebou samozřejmě 

snížení celkového počtu dní zatížení. Pokud však vezmeme v úvahu poměrnou část, 

zjistíme, že tento počet odpovídá teoretickému modelu. To samé platí v počtu 

přípravných utkání. Rozdíl ale můžeme nalézt v celkovém počtu tréninkových jednotek. 

V porovnání s poměrnou částí teoretického modelu došlo k jeho velkému poklesu. To 

však můžeme vysvětlit právě rozdílnou obsahovou skladbou tohoto mezocyklu. 

Podrobnější tabulka nám prozradí, že v prvním týdnu přípravy podstoupilo mužstvo 

velkému tréninkovému zatížení. Z důvodu potřeby regenerace sil proto musel trenér 

zařadit následující týden volnější tréninkový režim. Druhý týden tak došlo k výraznému 
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poklesu nespecifického kondičního tréninku a tím i ke snížení počtu tréninkových 

jednotek. Ty se snažil trenér dohnat v prostředku speciálního mezocyklu, kdy při 

porovnání s teoretickým modelem zjistíme, že zařadil o 3 tréninkové jednotky více. Na 

konci tohoto mezocyklu absolvovalo mužstvo herní soustředění v Turecku, které bylo 

zaměřeno především na přípravné zápasy. Z toho důvodu byly v tomto týdnu zařazeny 

pouze 4 tréninkové jednotky, které měli spíše regenerační a nácvikový charakter. To 

způsobilo vyrovnání všech ukazatelů s teoretickým modelem. Jak ukazuje graf, 

průměrná doba tréninkové jednotky v tomto týdnu byla z důvodu výše zmíněné náplně 

pouze 36 minut. To způsobilo, že průměrná doba v celém mezocyklu byla o necelých 14 

minut kratší než uvádí teoretický model. Závěrečná část přípravného období byla 

víceméně totožná s teoretickým modelem. Pouze průměrná doba tréninkových jednotek 

byla opět o 14 minut kratší než uvádí teoretický model. Trenér tedy volil spíše kratší 

tréninkové jednotky. 

Pokud se zaměříme na souhrnné údaje počtu tréninkových hodin a počtu hodin 

zatížení v celém přípravném období, zjistíme, že toto přípravné období v porovnání 

s teoretickým modelem mělo o 26 respektive 29 hodin méně. Samozřejmě však musíme 

brát v úvahu fakt, že toto přípravné období bylo o jeden týden kratší než v případě 

teoretického modelu. Přesto ale můžeme tvrdit, že trenér volil spíše kratší tréninkové 

jednotky v průběhu celého období. Pouze první týden v tomto směru vybočuje. To také 

dokládají přiložené grafy. 

V otázce celkové průměrné doby tréninkových jednotek můžeme nalézt jakýsi 

paradox. Předpokládal bych totiž z důvodu kratšího přípravného období rozdíl spíše 

opačný. Na druhou stranu však musím zmínit, že tréninkové jednotky byly velmi 

intensivní a měl~ výbornou organizaci. Příčinu menší časové dotace tréninkovým 

jednotkám můžeme hledat také v silovém tréninku mužstva, který byl řešen kromě 

prvního týdnu vyloženě individuální formou (více kvalitativní výzkum). 

Při pohledu na grafy zastoupení sociálně interakčních forem (SIF) v 

přípravném období je patrné, že nejpoužívanější formou tréninku byla forma hromadná 

(celkem 61 % celkového času tréninkových jednotek). Zbylé dvě formy měly 

zastoupení přibližně stejné, i když individuální forma měla přeci jen mírnou 

pětiprocentní převahu. To bylo pro mě překvapením, protože spíše jsem očekával 
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převahu skupinové formy a tím i její větší participaci na celkovém zastoupení. 

V důsledku velkého zastoupení průpravných her jsem převahu hromadné formy 

očekával. Poměrně velké zastoupení individuální formy je způsobeno faktem, že 

veškeré rozcvičení i závěrečné kompenzační protahování probíhalo výhradně 

individuálně. Trenér také poskytoval hráčům časový prostor pro individuální herní 

činnost. Skupinová forma se týkala většinou kombinačních cvičení při herním tréninku. 

Její výraznější zastoupení jsem zaznamenal ve speciálním mezocyklu, kde také právě 

můžeme pozorovat vzestup PC2. Hromadná forma měla zastoupení především při 

veškerých nespecifických tréninkových jednotkách a při herním tréninku v podobě 

průpravných her. Zajímavé je, že míra zastoupení hromadné formy byla v průběhu 

celého přípravného období stále stejná. 

Ze získaných údajů tedy můžeme konstatovat, že převaha hromadné formy je 

zapříčiněna velkým zastoupením herního tréninku v celém přípravném období a 

převahou průpravných her. Těch využíval trenér ve velké míře z důvodu zkrácení 

přípravného období i ke stimulaci vytrvalostních schopností. 

Když se zaměříme na hodnocení metodicko-organizačních forem (MOF), 

můžeme nalézt několik zajímavostí. Z pohledu na grafy lze vyčíst celkové zastoupení 

MOF. Průpravné hry dosáht~6% a potvrzují tím dominanci herního tréninku. Jak již 
,.,, 

bylo výše zmíněno, tato vysoká hodnota je způsobena zkrácením přípravného období a 

snahou trenéra tak rozvíjet i vytrvalostní schopnosti prostřednictvím herního tréninku a 

především průpravných her. 

Celkové zastoupení herních cvičení čítá 27%, ale jeho rozložení bylo 

v jednotlivých etapách poněkud rozdílné. Největší zastoupení měla v úvodní etapě, kde 

dosáhla až 36% a naopak nejmenší s 23% bylo v etapě druhé. Zatímco v prvních dvou 

etapách dominovala jasně HC2, tak v závěrečné vylaďovací etapě se více objevovala 

HCI. To můžeme vysvětlit tím, že v prvních dvou etapách trenér rozvíjel více 

vytrvalostní schopnosti a využíval k tomu právě HC2, Naopak závěr přípravného 

období byl věnován spíše nácviku, který byl prováděn prostřednictvím právě HCI, 

Průpravná cvičení byla nejméně se vyskytující formou a dosáhla pouze 17%. Při 

pohledu na výsledky v jednotlivých etapách zjistíme, že zastoupení PC bylo postupem 

času nižší a nižší. Zatímco v první etapě tvořila PC 23%, tak v závěrečné to byla již jen 
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4%. To je určitě zajímavé zjištění a stojí za zamyšlení. Je třeba si uvědomit, že při PC se 

jedná o nácvik a zdokonalování sportovních dovedností v celkem stálých podmínkách. 

Poláček (2005) se ve své diplomové práci zabývá stejným výzkumem, ale na nižší 

výkonnostní úrovni. Z jeho výsledků lze vyčíst, že největší zastoupení PC na 

výkonnostní úrovni je naopak v závěrečné vylaď ovací etapě. Díky tomu můžeme tvrdit, 

že na opravdu vrcholové úrovni jsou sportovní dovednosti zdokonalovány především 

pomocí průpravných her a herních cvičení, kdy se u hráčů již předpokládá určitá úroveň 

dovedností. Výše zmíněné potvrzuje pohled na graf, ze kterého je patrné, že 

ve vylaďovacím mezocyklu došlo ke zvýšení zastoupení průpravných her na úkor právě 

průpravných cvičení. PC1 jsou využívána nejvíce v úvodu přípravného období, kde se 

zdají být naopak nejvhodnější formou z důvodu předešlé dovolené. V našem případě 

sloužila PC2 také k rozvoji vytrvalostních schopností a tím přispěla k vyššímu 

zastoupení této formy ve speciálním mezocyklu, kde se trenér snažil dohnat manko 

způsobené zkrácením všeobecně rozvíjejícího mezocyklu. 

Z grafu zaměření tréninkových jednotek lze vypozorovat dominanci herního 

tréninku. Jak jsem již několikrát zmínil, toto přípravné období bylo pouze šestitýdenní a 

to přispělo k tomu, že trenér využíval především herního tréninku. V úvodním 

mezocyklu je vidět převaha kondičního tréninku způsobená faktem, že se zde 

uskutečnilo zimní soustředění, které mělo víceméně pouze kondiční charakter. V dalších 

etapách je již jasná dominance herního tréninku. Taje způsobena tím, že trenér využíval 

ke stimulaci vytrvalostních schopností hojně i herního tréninku. Nízké zastoupení 

kondičního tréninku je způsobeno ovšem i díky faktu, že silový trénink probíhal 

individuální formou mimo tréninkovou jednotku. V poslední etapě je patrný nárůst 

podílu nácviku na celkovém obsahu tréninkových jednotek což je logické z důvodu 

blížících se mistrovských utkání. V tomto případě bych si troufnu! polemizovat nad tím, 

jestli by nebylo vhodnější zařazovat nácvik ve větší míře i v předešlých etapách. 

Celkový poměr kondičního a herního tréninku je tedy 1:1,9. Tyto výsledky 

korespondují s moderními trendy, kdy se doporučuje ustupovat od nespecifických 

kondičních tréninků a naopak využívat co nejvíce herního tréninku. Neznamená to 

ovšem, že by kondiční trénink měl zmizet úplně z tréninkového procesu. 
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Zaměříme-li se na tréninkové prostory, zjistíme, že nejvíce využívána byla 

přírodní tráva. To bylo způsobeno díky faktu, že tento tým disponuje vyhřívaným 

trávníkem a také z důvodu, že absolvoval herní soustředění v Turecku. V našich 

klimatických podmínkách a charakteru přípravného období je vyhřívaný trávník 

potřebný a měli by ho mít k dispozici všechny ligové týmy. Tráva byla využívána ve 

všech etapách. Nejvíce byla ale zastoupena v posledních dvou etapách přípravy, což je 

logické. 

Druhé nejvyšší zastoupení měla umělá tráva, která se začala využívat až od 

druhé etapy přípravy. V případech, kdy počasí nedovoluje absolvovat tréninkové 

jednotky na přírodní trávě, je tato alternativa velmi vítaná. Spolu s přírodní trávou byla 

využívána celkem ze 63 %. To jen dokazuje převahu herního tréninku. 

Velké zastoupení měly také hala a les, jež byly využívány pouze v úvodní etapě 

a sloužily tak především ke stimulaci kondičních schopností. 

Nyní se pojďme zaměřit na kvalitativní výzkum. V průběhu celého přípravného 

období jsem nezaznamenal žádné společné cvičení v posilovně. Stimulace silových 

schopností byla plně v rukou jednotlivých hráčů. Posilování bylo prováděné 

individuální formou jak v rámci tréninkové jednotky, tak především po jejím konci. 

Hráči využívali především moderní posilovací stroje a činky. Tento přístup je velmi 

neobvyklý a řekl bych ojedinělý. Podle mého názoru by se měli hráči věnovat 

individuálnímu posilování, ale týmové by nemělo také chybět. V tomto případě to lze 

však pochopit z důvodu zkráceného přípravného období. Jediným společným cvičením 

tak bylo nesystematicky zařazované posilování v podobě sed-lehů, kliků a vzpřimování 

zad kombinované se statickým posilováním dolních končetin. 

Stimulace rychlostních schopností je v tréninku kopané často zanedbávána. 

V tomto případě byly rychlostní schopnosti rozvíjeny ve velké míře a v průběhu celého 

přípravného období. I když nebyl zařazen ani jeden trénink zaměřený pouze na ně, bylo 

jejich rozvoji věnováno dostatek prostoru. 

Rozvoji vytrvalosti byla věnována velká pozornost a to jak nespecifickými, tak 

specifickými prostředky. Ve všeobecně rozvíjejícím mezocyklu to bylo především 

pomocí nespecifických prostředků. Naopak v dalších částech přípravného období již 

dominoval rozvoj specifickými prostředky využitím všech dostupných forem. 
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Dlouhodobá vytrvalost byla rozvíjena v prvním týdnu přípravy pomocí souvislého běhu. 

Trénink zaměřený na LA-02 energetický systém probíhal pomocí speciálních cvičení 

Wassermann a Shuttlerun. Ty využívají poznatků o anaerobním prahu a především 

cvičení Wassermann představuje zajímavou formu tréninku. Toto cvičení představuje 

krátké intervaly vysoké intenzity (činnost nad překážkami), které se střídají s intervaly 

nízké intenzity (poklus mezi překážkami). Největší výhodu tohoto cvičení vidím v 

charakteru činnosti, který je dosti podobný činnosti v utkání. Rozvoj vytrvalosti 

specifickými prostředky byl zastoupen ve velké míře a v průběhu celého období. 

Využíváno bylo především průpravných her a herních cvičení. Tento přístup se mi 

velmi líbí a považuji ho zcela za správný. Na druhou stranu je potřeba zdůraznit, že 

nespecifický kondiční trénink má také své důležité místo a měl by být vždy součástí 

tréninkového procesu. 

Koordinační schopnosti byly rozvíjeny v úvodu tréninkových jednotek formou 

běžecké abecedy a lokomočních cvičení přes různé překážky. V této době již patří tato 

cvičení mezi samozřejmosti tréninku. To je samozřejmě správně, protože koordinační 

dovednosti jsou základem pro následný herní výkon. Je ovšem důležité hledat nové 

obměny, aby se tento trénink nestal stereotypním. 

Rozvoj pohyblivosti probíhal především individuální formou pomocí strečinku. 

To je dostatečné pouze za předpokladu, že se hráči věnují této činnosti poctivě. I když 

se na této úrovni jejich stoprocentní přístup očekává i vyžaduje, přesto by především 

v úvodu přípravného období mělo být prováděno hromadnou formou a pod přímou 

kontrolou trenéra. 

Technická příprava by neměla být opomíjena v žádném období ročního 

tréninkového cyklu. Tento moderní trend tak byl přesně dodržen. Využíváno bylo 

především průpravných a herních cvičení a různých her. Ty probíhaly ve větších i 

menších skupinách formou různých kombinací či jednoduchých přihrávek. Velký 

časový prostor byl dán ale také individuální formě, kdy měl hráč k dispozici čas pro 

sebe. Tento přístup založený především na herním tréninku je zcela správný, ale jeho 

podmínkou jsou již zmiňované kvalitní tréninkové prostory. Zde musím opět zdůraznit 

potřebu vyhřívaných trávníků či alespoň hracích ploch s kvalitní umělou trávou. 
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Na této úrovni je taktická připravenost mužstev mnohdy rozhodujícím 

faktorem výkonu. Taktické přípravě by tedy měla být věnována opravdu velká 

pozornost. V našem případě probíhala formou teoretického výkladu v kabině a formou 

praktických cvičení na hřišti. Trenér využíval moderních počítačových programů, které 

poskytují hráčům dokonalý přehled o správném postavení a zásad presinku. Tento 

přístup je správný a je zajímavou alternativou k často používaným magnetickým 

tabulím. Praktický trénink probíhal především v závěrečné vylaďovací části. Hráči byli 

rozestaveni do jednotlivých pozic a podle instrukcí trenéra a pohybujícího míče se 

posunovali do správných pozic. Tato praktická cvičení byla doplněna také teoretickým 

výkladem přímo na hřišti. V poslední etapě se věnovala pozornost také realizaci 

obranných a útočných standardních situací. Zde bych viděl menší nedostatek. 

V současném fotbale často rozhodují o výsledku právě standardní situace a proto bych 

jejich nácvik zařazoval častěji než tomu bylo v tomto případě. 

Psychologická příprava mužstva byla v rukou trenéra a jeho asistentů. Trenéři 

se této činnosti věnovali velmi pečlivě a soustředili se především na motivaci hráčů a 

jejich sebevědomí. 
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Hodnocení kvantitativních a kvalitativních ukazatelů v FC Hradec Králové 

V případě druhého sledovaného přípravného období se jednalo o devítitýdenní 

období, které bylo tak oproti standardní době prodlouženo o dva týdny. To bylo 

způsobeno rozhodnutím Českomoravského fotbalového svazu, který posunul start 

jarních kol profesionálních soutěží na pozdější termín. Zkoumané přípravné období se 

odehrálo v druholigovém týmu. Není to tedy úplně nejvyšší úroveň, ale i zde můžeme 

nalézt určité zákonitosti. Pojďme se tedy podívat jaké změny ve struktuře přípravného 

období tato změna přinesla. 

Hned na úvod musím zmínit fakt, že nebylo vůbec jednoduché rozdělit toto 

období do obecně platných mezocyklů. Charakter především úvodní etapy v sobě 

zahrnoval prvky všech tří mezocyklů. Při pohledu na tabulku zjistíme, že všeobecně 

rozvíjející mezocyklus byl velmi výrazně prodloužen. Dle mého názoru trval celých 6 

týdnů. První dva týdny úvodní etapy jsem pojmenoval jako všeobecně rozvíjející úvodní 

část. Tato část měla za úkol připravit organismus na následnou tréninkovou činnost. 

K tomu bylo využíváno především herních cvičení a průpravných her. Dále následovalo 

zimní soustředění, které bylo zaměřeno pouze kondičně a vyznačovalo se velkým 

objemem. Ještě následující týden převažoval nespecifický kondiční trénink, ale herní 

trénink již byl také jeho důležitou součástí. Poslední dva týdny, tedy pátý a šestý, už 

převažoval opět trénink realizovaný herní formou. Nespecifický kondiční trénink však 

nadále pokračoval. Poslední šestý týden této všeobecně rozvíjející etapy měl charakter 

regeneračního zápasového mikrocyklu. Došlo k znatelnému snížení doby tréninkových 

jednotek a odehrání tří přípravných utkání. Celý mezocyklus bychom tedy mohli 

rozdělit na dva týdny zahřívací, dále na dva týdny nespecifického kondičního tréninku a 

konečně na dva týdny herně kondičního tréninku. Celkově lze říci, že přípravné období 

bylo po všech stránkách velmi pestré což hodnotím velmi pozitivně. 

Nyní se pojďme věnovat všeobecným tréninkovým ukazatelům. Prodloužení 

úvodní etapy přineslo samozřejmě zvýšení celkového počtu dní zatížení. Pokud však 

vezmeme v úvahu dvojnásobnou délku této etapy, zjistíme, že tento počet odpovídá 

přesně teoretickému modelu. Průměrná doba tréninkových jednotek v této etapě byla 

kratší. To bylo způsobeno tím, že trenér díky prodloužení tohoto mezocyklu mohl 

zatížení rozložit do více tréninkových jednotek a tím zkrátit jejich trvání. Počet 
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přípravných utkání se může zdát na první pohled v porovnání s teoretickým modelem 

přehnaně vysoký, ale po detailnějším prozkoumání lze s tímto počtem souhlasit. Dle 

mého názoru se trenér správně rozhodl rozložit utkání rovnoměrně do celého 

přípravného období. A jelikož úvodní etapa je ze všech výrazně nejdelší, je logickým 

vyústěním, že bude obsahovat nejvíce přípravných utkání. Nejdůležitější pro vývoj 

hráče totiž vždy zůstane zápasová praxe a pokud to tréninkový režim dovoluje, je 

vhodné tato přípravná utkání zařazovat. Navíc týmy čím dál více využívají prestižních 

zimních turnajů, které se konají právě v tomto období. 

Speciální mezocyklus doznal změny v podobě zkrácení této etapy o jeden týden. 

Nelze však říci, že by tato etapa byla nějak ochuzena, protože prvky této etapy jsme 

mohli pozorovat v posledních dvou týdnech etapy předešlé. Dochází zde tedy 

kjakémusi prolínání a postupnému přecházení z úvodní etapy do speciálního 

mezocyklu. To je způsobeno rozložením kondičního tréninku do delšího období, ale 

zároveň snahou trenéra nezanedbat herní trénink. Tyto tréninkové jednotky tak měli 

charakter obou mezocyklů. Nespecifický kondiční trénink byl poměrně hodně zastoupen 

i v první polovině speciálního mezocyklu, a to především díky silovému tréninku. To 

jen potvrzuje propojení závěrečné části všeobecné etapy a úvodní části speciální etapy. 

Uvedené údaje v tabulce pro tuto etapu tak jsou spíše informativní a nelze je příliš 

srovnávat s teoretickým modelem. Za zmínku tak stojí především průměrná doba 

tréninkových jednotek, která se výrazně zvedla oproti předešlé etapě i samotnému 

teoretickému modelu. To bylo způsobeno zařazením výše zmíněného silového tréninku 

a výraznému zastoupení nácviku. Ten se objevil především v druhé části speciálního 

mezocyklu. Tento týden sloužil opět k obnově sil před blížícím se startem soutěže a 

k odehrání posledních přípravných utkání. Celkový počet tří utkání se mi v této etapě i 

vzhledem k charakteru celého přípravného období zdá jako ideální. Počet tréninkových 

jednotek byl pouze 1 O a v porovnání s teoretickým modelem tak představoval mnohem 

nižší frekvenci. 

Vylaďovací etapa již představovala klasický týdenní mikrocyklus soutěžního 

období a v porovnání s teoretickým modelem neobsahovala žádné přípravné utkání. 

Díky dostatečnému počtu utkání v předešlých etapách se trenér mohl soustředit na 
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nácvik herních a standardních situací. To zapříčinilo delší dobu tréninkových jednotek 

než tornu bylo v případě teoretického modelu. 

Když se zaměříme na souhrnné údaje počtu tréninkových hodin a počtu hodin 

zatížení v celém přípravném období, zjistíme, že toto přípravné období ač o dva t)·dny 

delší mělo v porovnání s teoretickým modelem stejný počet tréninkových hodin. To je 

velmi důležité zjištění, které nám dokazuje, že prodloužení přípravného období sebou 

nepřináší větší tréninkové dávky, ale umožňuje celkové zatížení rozložit do více dnů. 

Počet hodin zatížení se v porovnání mírně liší, ale to je způsobeno větším množstvím 

přípravných utkání. 

Při pohledu na grafy zastoupení sociálně interakčních forem (SIF) v 

přípravném období je patrné, že nejpoužívanější formou tréninku byla forma hromadná 

(celkem 59% celkového času tréninkových jednotek). Druhou nejvyužívanější formou 

byla skupinová s 29%. Individuální forma byla zastoupena pouze z 12%. Individuální 

forma byla v tréninku využívána především při rozcvičení závěrečných 

kompenzačních cvičení. Z grafů je patrné, že zastoupení se v průběhu přípravného 

období téměř nerněnilo a bylo tedy opravdu využíváno pouze pro strečink. Skupinová 

forma byla využívána v kondičním tréninku a při kombinačních cvičení v podobě PC2. 

Její výraznější zastoupení jsem zaznamenal od speciálního rnezocyklu na úkor 

hromadné formy. To bylo způsobeno větším zastoupením nácviku v tréninkových 

jednotkách. Hromadná forma měla zastoupení především při veškerých nespecifických 

tréninkových jednotkách a při herním tréninku v podobě průpravných her. Největší 

zastoupení měla v úvodní etapě nejen díky nespecifickému kondičnímu tréninku, ale i 

díky průpravným hrám, které trenér využíval pro rozvoj vytrvalostních schopností. Poté 

její zastoupení pokleslo z důvodu částečného vymizení nespecifického tréninku a 

výraznějšímu prosazování nácviku a tedy skupinové formy. Ze získaných údajů je vidět 

značná propojenost SIF s MOF a se zaměřením TJ. 

Z pohledu na grafy metodicko-organizačních forem (MOF), lze vyčíst, že 

průpravné hry dosáhly 41% a byly nejvíce využívanou formou. Největší zastoupení 

měly v úvodní etapě, kde byly využívány ke stimulaci vytrvalostních schopností a 

k nácviku hry na třetího. V dalších etapách mělo jejich zastoupení sestupnou tendenci. 

V porovnání s přípravným obdobím v SK Slavia Praha došlo ke snížení zastoupení 
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průpravných her o 15%. To je způsobeno tím, že trenér zařazoval ve větším množství 

herní a průpravná cvičení. 

Celkové zastoupení herních cvičení čítá 34%, ale jeho rozložení bylo 

v jednotlivých etapách také rozdílné. Podobně jako u průpravných her mělo i zastoupení 

herních cvičení sestupnou tendenci. Největší zastoupení měla v úvodní etapě, kde 

dosáhla až 26% a naopak nejmenší zastoupení s 12% bylo v etapě poslední. V první 

etapě dominovala HC2, která byla využívána především pro kondiční trénink. 

V ostatních etapách se již více začala objevovat HC1, které trenér využíval k taktickému 

tréninku. Hodně využívaným HC2 bylo brazilské bago (viz strana 79), které sloužilo ke 

zlepšení individuální techniky hráčů. 

Průpravná cvičení byla nejméně se vyskytující formou a dosáhla 25%. Při 

pohledu na výsledky v jednotlivých etapách zjistíme, že zastoupení PC bylo v průběhu 

přípravného období velmi podobné. V první etapě tvořila PC 24%, ve speciální to bylo 

29% a v závěrečné měla zastoupení z 23%. Ve všech etapách přípravného období 

převažovala PC2, kterých trenér využíval k stimulaci vytrvalostních schopností. Pokud 

se podíváme na obsahovou stránku, jednalo se především o cvičení v trojúhelníku (viz 

str. 77) nebo o kombinační cvičení spojené se střelbou. 

Z grafu zaměření tréninkových jednotek se může na první pohled zdát, že toto 

přípravné období obsahovalo příliš nespecifického kondičního tréninku a neodpovídá 

tak moderním trendům, které doporučují využívat především herního tréninku. Pokud se 

však pozorně podíváme na obsahovou strukturu, zjistíme, že trenér se věnoval ve velké 

míře silovému tréninku. Ten, ač velmi důležitý, je často podceňován. V tomto případě 

se trenér na silovou připravenost mužstva hodně soustředil. Silovému tréninku bylo 

věnováno více než 16 hodin, což je z celkových 28 hodin nespecifického tréninku 

opravdu velká porce. Tento fakt velmi výrazně ovlivnil konečný graf zaměření 

tréninkových jednotek. Díky prodloužení přípravného období měl trenér pro tento 

trénink dostatečný časový prostor. Pokud bychom tedy vypustili silový trénink a zkusili 

vytvořit graf znovu, dostaneme se k číslům 73% pro herní trénink a 27% pro 

nespecificky kondiční trénink. Pokud vezmeme v úvahu fakt, že v předchozím 

zkoumaném přípravném období nebyl v grafu zaměření zahrnut silový trénink, který 

probíhal převážně individuálně mimo tréninkovou jednotku, tak zjistíme, že toto 

94 



přípravné období bylo herně zaměřeno ještě ve větší míře. Zastoupení nácviku mělo 

v průběhu přípravného období stoupající tendenci, což je logické z důvodu blížících se 

mistrovských utkání. V poslední etapě již dosahoval nácvik 21%, což lze jen 

vyzdvihnout. Stejně tak zařazení nácviku ve všech etapách přípravného období lze 

hodnotit velmi pozitivně. 

Celkový poměr kondičního a herního tréninku je 1:1 ,2. Pokud však vynecháme 

nespecifický silový trénink, tak celkový poměr kondičního a herního tréninku je 1 :2,7. 

Tyto výsledky plně korespondují s moderními trendy, které doporučují ustupovat od 

nespecifických kondičních tréninků ve prospěch tréninků herních. 

Zaměříme-li se na tréninkové prostory, zjistíme, že nejvíce využívána byla 

umělá tráva. Přírodní tráva byla využívána až poslední 3 týdny přípravy. Zde je patrný 

rozdíl mezi první a druhou ligou. Bohužel finanční možnosti klubu nedovolují pořízení 

vyhřívaného trávníku a tým je tak odkázán pouze na umělý povrch. V našich 

klimatických podmínkách a charakteru přípravného období Je vyhřívaný trávník 

potřebný a měli by ho mít k dispozici všechny ligové týmy. 

Druhé nejvyšší zastoupení měla hala, která se využívala sice jen v úvodní etapě 

zato však ve velké míře. Toto velké zastoupení bylo způsobeno zařazením aerobiku, 

který byl na programu dvakrát v týdnu. 

Velké zastoupení měla také posilovna, která byla využívána velmi často v celém 

průběhu přípravného období. To jen dokazuje vysoký podíl silového tréninku. 

Za zmínku také určitě stojí zastoupení plaveckého bazénu, který byl využíván na 

zimním soustředění jako prostředek pro regeneraci a z části také jako prostředek pro 

stimulaci aerobní vytrvalosti. 

Nyní se pojďme zaměřit na kvalitativní výzkum. Stimulace silových 

schopností hrála v tomto přípravném období velmi důležitou roli. Posilování probíhalo 

především v posilovně a díky aerobiku. Na zimním soustředění se také využívalo 

medicinbalů a posilování v podobě sed-lehů, kliků a vzpřimování zad. Hráči v posilovně 

využívali především moderní stroje a činky. Trenér se rozhodl věnovat silovému 

tréninku velký časový prostor. V současném pojetí fotbalu, je tento přístup správný a 

díky prodloužení přípravného období také možný. 
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Stimulace rychlostních schopností je v tréninku kopané často zanedbávána. 

V tomto případě byly rychlostní schopnosti rozvíjeny ve velké míře a v průběhu celého 

přípravného období. I když nebyl zařazen ani jeden trénink zaměřený pouze na ně, bylo 

jejich rozvoji věnováno dostatek prostoru. 

Rozvoji vytrvalosti byla věnována velká pozornost a to jak nespecifickými, tak 

specifickými prostředky. Celkově však převažoval rozvoj specifickými herními 

prostředky. Ty nespecifické byly přítomny celý všeobecně rozvíjející mezocyklus, 

avšak pouze ve třetím a čtvrtém týdnu převažovaly nad herními. Trenér se tedy snažil 

ke stimulaci vytrvalostních schopností používat co nejvíce průpravných her a různých 

cvičení. Tento nastolený trend je dle mého názoru správný. Aerobní vytrvalost byla 

rozvíjena v prvních dvou týdnech přípravy především pomocí různých her a cvičení. 

Trenér tak vypustil z úvodu přípravného období klasické souvislé běhy a využil tohoto 

prodlouženého období k aerobní přípravě organismu především pomocí herních prvků. 

Aerobní vytrvalost byla také z části stimulována v tréninku aerobiku, který provázel 

celou úvodní etapu. Souvislé běhy jsem měl možnost zaznamenat pouze na zimním 

soustředění, kde byly využívány namísto plánovaných běhů na lyžích. Trénink 

zaměřený na LA-02 energetický systém probíhal především pomocí průpravných a 

herních cvičení (viz str. 78). Rozvoj nespecifickými prostředky však měl také své 

zastoupení a byl zařazen především na zimním soustředění. Využíváno bylo například 

cvičení Wassermann, které je založeno na poznatcích o anaerobním prahu. Rozvoj 

vytrvalosti specifickými prostředky byl tedy zastoupen ve velké míře a v průběhu 

celého období. Tento přístup je zcela správný, avšak na druhou stranu je potřeba 

zdůraznit, že nespecifický kondiční trénink by měl být také součástí tréninkového 

procesu. 

Koordinační schopnosti byly rozvíjeny většinou v úvodu tréninkových 

jednotek formou běžecké abecedy a lokomočních cvičení přes různé překážky. Zde lze 

vyzdvihnout snahu trenéra o neustálou obměnu těchto cvičení. Tím se snažil předejít 

stereotypu a uchovat tak maximální koncentraci hráčů, která je podmínkou pro 

koordinační cvičení. K rozvoji koordinačních cvičení také výrazně přispěl aerobik, který 

se tak ukázal jako prostředek všestranného rozvoje. 
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Rozvoj pohyblivosti probíhal především individuální formou pomocí strečinku. 

Na zimním soustředění, kde se předpokládá velké zatížení, bylo na konci každého dne 

správně zařazováno společné protahování zaměřené i na rozvoj kloubní pohyblivosti. K 

rozvoji kloubní pohyblivosti bylo také několikrát zařazeno cvičení přes vysoké 

překážky zaměřené na přetahovou nohu. 

Technická příprava by neměla být opomíjena v žádném období ročního 

tréninkového cyklu. Tento moderní trend tak byl přesně dodržen. Využíváno bylo 

především průpravných a herních cvičení a různých her. Ty probíhaly ve větších i 

menších skupinách formou různých kombinací či jednoduchých přihrávek. Velmi 

oblíbeným cvičením bylo brazilské bago, které zábavnou formou ovlivňuje individuální 

techniku hráče. 

Taktické přípravě byla věnována velká pozornost, což je v současné době a na 

takovéto úrovni již povinností. V tomto případě probíhala již klasicky formou 

teoretického výkladu v kabině a formou praktických cvičení na hřišti. Trenér využíval 

magnetické tabule a videa. Na něm trenér prováděl rozbory zápasů špičkových klubů a 

pouštěl výukové programy představující elektronickou magnetickou tabuli. Výhoda 

oproti klasické tabuli byla v tom, že hráči mohli vidět v pohybu všechny hráče najednou 

a mohli si tak udělat lepší představu o jednotlivých posunech a správném presinku. 

Praktický trénink probíhal především ve speciální a vylaďovací etapě. Hráči byli podle 

nacvičovaného herního systému rozestaveni do jednotlivých pozic a podle instrukcí 

trenéra a pohybujícího míče se posunovali do správných pozic. Pozornost byla také 

věnována realizaci obranných a útočných standardních situací. Za plus lze určitě 

považovat to, že se trenér věnoval taktické přípravě v celém průběhu přípravného 

období. 

Na psychologické přípravě mužstva se podílel trenér i odborná psycholožka. 

Ta byla pozvána na zimní soustředění, kde strávila s mužstvem celý týden a měla tak 

dostatek času pracovat se všemi hráči. Určitě by bylo lepší, kdyby tým mohl mít 

psychologa k dispozici neustále, ale i toto lze chápat jako značný pokrok v otázce 

psychologické přípravy hráčů. Ta je totiž u nás stále neprávem podceňována. Práce 

trenéra spočívala převážně v motivování hráčů k výkonu a týmové práci. 
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5.2 Závěr 

Z výsledků prováděného výzkumu vidíme, že prodloužení přípravného období 

přineslo řadu změn a výhod. Při porovnání těchto výsledků s teoretickým modelem 

zjistíme, že prodloužené přípravné období, ač o dva týdny delší, obsahuje téměř stejný 

počet tréninkových jednotek a zároveň tréninkových hodin. Díky tomu můžeme tvrdit, 

že změna na devítitýdenní přípravné období nepřinesla žádné zvýšení celkového objemu 

zátěže. Doporučený objem uvedený v teoretickém modelu je tedy stále platný a plně 

dostačující. Průměrná doba tréninkových jednotek nedoznala v porovnání s teoretickým 

modelem také žádných změn. Jelikož nebylo využito prodlouženého období ke zkrácení 

tréninkových jednotek, je i v tomto ohledu teoretický model stále platný a lze tvrdit i 

ideálně nastavený. 

Zásadní změnou, kterou toto prodloužení přineslo, je rozložení zatížení do více 

dnů. To potvrzuje pohled do tabulky na součty tréninkových hodin v jednotlivých 

týdnech přípravy. Při porovnání s teoretickým modelem můžeme pozorovat jasně nižší 

hodnoty. Největší změnu doznal především všeobecně rozvíjející mezocyklus, který 

nyní trvá celých 6 týdnů. Nepříjemný nespecifický kondiční trénink je sice rozložen do 

delšího období, ale zároveň je doplňován ve velké míře také herními prvky. Pro hráče 

jsou takovéto tréninkové jednotky lépe stravitelné. Navíc konec této etapy přechází 

plynule do další, takže již závěr všeobecně rozvíjejícího mezocyklu připomíná 

charakterem mezocyklus speciální. Díky tomuto prodloužení má tak trenér dostatek 

času na ovlivňování všech faktorů výkonu. Dostatek prostoru se tak dostává pro silový 

trénink, který je časově náročný na regeneraci. Prodloužení přípravy tedy sebou přináší 

řadu výhod. Především je možné zařadit na začátku přípravy dvoutýdenní mikrocyklus, 

který má za úkol připravit organismus na vyšší zátěž. Formou herních cvičení a 

průpravných her se tak organismus po všech stránkách lépe připraví na následující 

týdny těžké zátěže. I ze zdravotního hlediska je toto určitě lepší způsob, než začít 

okamžitě s tvrdým tréninkem. Díky tomu je zde nižší riziko zranění. Další odlišností je 

vyšší počet přípravných utkání a jejich rozložení v jednotlivých etapách. Trenér má tak 

větší možnost vyzkoušet všechny hráče, herní systémy či taktické prvky. I s ohledem na 

to, že trenér rozdělí zápasové zatížení mezi všechny hráče, je tento počet optimální. 

Velmi opomíjena jsou také kompenzační cvičení, která přispívají k lepšímu 

zdravotnímu stavu hráčů. V porovnání s teoretickým modelem jim bylo věnováno více 
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než dvakrát tolik času. Zde vidím také významný posun v kvalitě přípravného období. 

Musím zde zmínit i výhodu, která se samotným tréninkovým procesem nesouvisí. 

Posunutí jarních kol přinese z pohledu diváka lepší klimatické podmínky a kvalitu 

hracích ploch, což doufejme zvedne kvalitu hry a přiláká do ochozů více fanoušků. 

Pokud tedy shrneme celé období, mohli bychom jej strukturovat takto. Na 

začátku přípravy je v rámci všeobecně rozvíjejícího mezocyklu zařazen dvoutýdenní 

úvodní mikrocyklus, který má zahřívací funkci. Následuje dvoutýdenní nespecifický 

mikrocyklus realizovaný jak už název napovídá převážně nespecifickými prostředky. 

Ten v sobě zahrnuje rovněž týdenní zimní soustředění. Posledním v této etapě je 

dvoutýdenní specifický mikrocyklus, který je také kondičně zaměřen, ale využívajíc k 

tomu převážně specifických prostředků. Poté následuje speciální mezocyklus, ve kterém 

se již začíná prosazovat více taktický trénink. Poslední vylaď ovací etapa má již podobu 

klasického týdenního mikrocyklu soutěžního období a je zaměřena především na 

nácvik. 

Prodloužení přípravného období však může přinést i záporné důsledky a to 

především na psychiku hráče. Takto strukturovaná příprava je totiž opravdu dlouhá a 

záleží na trenérovi, aby se snažil koncipovat tréninkové jednotky co nejpestřeji a 

podněcoval tak hráče k další činnosti. 

Na závěr bych chtěl poznamenat, že pro kontrolu svých závěrů jsem se zeptal 

svých spoluhráčů, jaké změny během tohoto přípravného období pocítili. Pro převážnou 

většinu bylo takto koncipované přípravné období lépe snesitelné. 

Za důležité a významné výsledky, které vzešly z těchto výzkumů, považuji 

zejména následující: 

Poměr kondičního a herního tréninku je v obou případech výrazně ve prospěch 

herního tréninku. Vzhledem k moderním trendům kopané je tento výsledek v pořádku a 

především stimulace vytrvalostních schopností specifickými prostředky je správnou 

cestou. 

Vzhledem k většímu časovému prostoru bych věnoval větší pozornost nácviku. 

V dnešní době propracovaných systémů hry jsou standardní situace velikou zbraní, 

které často rozhodují utkání. Proto bych se jejich nácviku věnoval ještě ve větší míře. 
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S tím souvisí i technicko-taktická příprava, která musí mít v tréninku důležitou 

roli. Jako trenér bych se jí snažil věnovat velkou pozornost prostřednictvím různých 

pomůcek, tak jako tomu bylo v případě obou zkoumaných přípravných období. 

Při rozvoji jednotlivých systémů energetického krytí bych se věnoval především 

rozvoji LA-02 systému, který má dominantní zastoupení při energetickém krytí 

v utkání. Rozvoj by měl probíhat převážně pomocí specifických prostředků, ale 

nespecifické by měly být zastoupeny také. Když už tedy zařazovat nespecifická 

kondiční cvičení, tak bych doporučoval co nejvíce používat taková, která se svým 

charakterem činnosti podobají činnosti hráčů v utkání. Takovým vhodným cvičením se 

zdá být Wassermann, který využívá poznatků ANP. Toto je však podmíněno 

technickým vybavením mužstva v podobě sporttesterů. 

Při porovnání obou přípravných období, kdy jedno se odehrávalo převážně na 

přírodní trávě a druhé naopak na umělém povrchu, mohu opět zdůraznit výhodu a 

potřebu vyhřívaných trávníků. Umělá tráva je sice dobrá alternativa v našich 

klimatických podmínkách, přesto je přírodní tráva lepší volbou v mnoha ohledech. 

Psychologická příprava je často neprávem opomíjenou složkou sportovního 

tréninku. Na špičkové úrovni, kde jsou všechna mužstva podobně kondičně a technicky 

připravena, může právě momentální psychická odolnost a připravenost rozhodovat o 

vítězi a poraženém. V obou přípravných obdobích byla psychické připravenosti 

věnována dostatečná pozornost, což hodnotím velmi pozitivně. 
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