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Cile prace:

Cilem této prace je provést kvantitativni a kvalitativni analyzu zimnich ptipravnych
obdobi a na zikladé¢ vysledkl se pokusit zjistit, jakym smérem se ubiraji soucasné
tréninkové metody a v €em se li8i od obecné platnych principd didaktického pojeti
zimniho pfipravného obdobi. Dal§im cilem je zjisténi, jakym zpGsobem se zméni
charakter a struktura zimniho pfipravného obdobi v souvislosti s posunem jarnich kol

profesionélnich soutézi na pozdé&jsi termin.
Metoda:
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Vysledky:

7 obsahové analyzy zkoumanych jevii danych pfipravnych obdobi vySla jista
vychodiska, a to zmnoha oblasti, mj. zoblasti zamé&feni tréninkovych jednotek,
vSeobecnych tréninkovych ukazateld, vyuziti didaktickych forem a také samoziejmé
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1. Uvod

Dlouhodoby rlist vykonnosti hraéi a tedy i muzstva je hlavnim cilem
tréninkového procesu a je uskutecniovan prosttednictvim ro¢niho tréninkového cyklu.
Jednotliva obdobi tohoto cyklu maji své specifické ukoly, a proto jej dé€lime na obdobi
trénovanosti hracl je pfipravné obdobi, které prostfednictvim neustalych adaptaénich
podnétit pokladd zdklady pro budouci kvalitni herni vykon. V nasem prostedi je to

vvvvvv

zimni pfipravné obdobi, které ma nejdulezitéjsi vyznam pro pfipravu naSich hraga.

Tato diplomova préace je zaméfena na profesionalni sport a da se Fict, Ze na jeho
Spickovou aroven. Urdité to plati v pfipadé SK Slavia Praha, ktera ma velmi slavnou
historii a i nyni patfi k nejlepSim klublim v republice. V pfipadé analyzy zimniho
piipravného obdobi v klubu FC Hradec Krélové se také jedna o vrcholovou uroveri. Od
roku 2007 dochézi k posunu jarnich kol profesiondlnich soutézi. To sebou pfinese fadu
zmén ve struktufe zimniho pfipravného obdobi. Jedna se tedy o velmi aktualni téma a
tato analyza pomlZe odhalit zdkladni zmény, které timto posunem vzniknou. Diky
témto analyzam miZeme také zjistit, jakym smérem se ubira tréninkovy proces na té
nejvys§i drovni. Diky tomu muizeme formulovat jistd doporudeni pro zkvalitnéni
tréninkového procesu a samotného hypotetického modelu, ktery tak mize poslouzit jako

inspirace i pro trenéry niz$ich soutézi.

Také je tfeba zminit, Ze neexistuje platny idedlni model pfipravného obdobi,
ktery bychom mohli jednoduse pouzit jako Sablonu na piipravné obdobi. Nechci se
proto pokouset vytvaret n€jaké dogma, jde mi spiSe o to, poukdzat na p¥ipadné shody &i
odli$nosti s teoretickym modelem a poskytnout tak novou inspiraci pro dal$i trenérskou
¢innost.

V Ceské kopané je pauza pro piipravné obdobi velmi dlouha. Je to zplisobeno
klimatickymi podminkami a stale je$té nedostateénym technickym vybavenim naSich
klubd. Zvlast¢ otazka vyhiivanych travnikli je rozhodujici. Z tohoto divodu musime
prerudit sezonu téméf na 4 mésice. Spravné pripravena tréninkova ¢i zapasova ¢innost je
proto nutnosti. Pochopeni problematiky didaktického procesu ma zasadni vyznam pro
jeho uspésnou aplikaci v praxi. Nejdfive si tak musime ujasnit obecnou problematiku

sportovniho tréninku a aZ poté se miiZeme vénovat otdzce piipravného obdobi v kopané.



Prvofadym cilem je proto spravny vyklad pojmu : sportovni trénink a sportovni
vykon. Cile a tkoly sportovniho tréninku se déli podle struktury sportovniho vykonu do
jednotlivych druhii specifickych pfiprav. Stavba sportovniho tréninku, kterd je
realizovana v cyklech, je pojem, ktery je s tim uzce spojen. S vy$e zminénymi pojmy
také souvisi pojmy z oblasti didaktiky fotbalu, jako jsou napf. tréninkovy proces a jeho
technologie, fizeni a planovani tréninkového procesu apod.

Timto vyzkumem, bych chtél navazat na pridce mych pfedchidcti J. BoSanského
(2003) a J. Polacka (2005), ktefi se zabyvali stejnym problémem, byt na nizsi

vykonnostni Girovni, ve svych diplomovych pracich.



2. Teoreticka cast
2.1 Rozbor literatury — teoreticka vychodiska

2.1.1 Sportovni trénink v kopané

Sportovni trénink pfedstavuje proces raciondlni pfipravy, jejiz cilem je
maximalni sportovni vykonnost v utkdni. Je postaven na vsestranném a harmonickém
rozvoji osobnosti hraci. Stejné jako u jinych cinnosti je sportovni trénink v kopané
procesem komplexnim. Teoretické vysvétleni podstaty tréninku by mélo usnadnit jeho
praktické zvladnuti a proto musi sméfovat k poznani pfi¢in, které vedou ke zménam
sportovni vykonnosti (DOVALIL a kol., 2002). Cleni se do etap zakladniho,

specializovaného a vrcholového tréninku.

Trénink je podle soucasnych znalosti chapan jako proces biologicko-socidlni
adaptace. KdyZ se podivame na tento pojem detailngji, pak trénink pojimame jako
proces morfologicko-funkéni adaptace, proces motorického uceni a v neposledni fadé
jako proces psychosocialni interakce. Stejnym cilem motorického uceni a zatéZovani je
dosazeni ur€itych zmén v organismu. V neoddélitelné spojitosti dochazi k ovliviiovani
psychiky a vytvareni meziosobnich vztahli. VSechny tyto procesy se vzajemné ovliviiuji

a vymezuji sportovni trénink jako celek.

Systém sportovniho tréninku predstavuje souhrn teoretickych a organiza¢nich
zasad, jehoz cilem je dosahnout ristu sportovni vykonnosti. Sportovni trénink je velice
slozity a specificky proces. K efektivnimu prib€hu procesu je nutné dodrZzovat obecné
platné principy, kterymi jsou: princip vSestrannosti, princip systemati¢nosti, princip

postupného zvy§ovéﬁ;}‘a princip cykli¢nosti.
2.1.2 Sportovni vykon a jeho struktura

Sportovni vykon patfi mezi zakladni pojmy sportovniho tréninku. Stejné jako
v jinych sportovnich hrach, tak 1 v kopané se realizuje ve specifickych pohybovych
¢innostech, jejichZ obsahem je feSeni ukold, které jsou vymezeny pravidly a ve kterych
hraé usiluje o uplatnéni svych vykonovych predpokladd v maximalni moZné mife. Pro
spravné pochopeni sportovniho vykonu mé zcela zésadni vyznam analyza prib&hu
ginnosti. Kritériem uspé$nosti v soutéZnim utkani je dileZity jeji vysledek. Cinnost

muZzeme tedy rozdélit na jeji pribéh a vysledek.



Pro spravny pribéh tréninkového procesu a ispés$nou trenérskou praxi ma zcela
zasadni vyznam shromaZd’ovani empirickych a védeckych informaci. Pfedev$im je ale
dilezita jejich integrace a transformace do roviny didaktické. V detailnim pohledu to
znamend zkoumat podstatu vykonu, zji§tovat divody jeho zmén, rozhodnout jak

nejlépe postupovat a hledat optimalni obsah tréninku.

Pro vysvétleni struktury sportovniho vykonu se pouZiva termin systémovy
pfistup, ktery umoziuje interpretovat strukturu sportovniho vykonu jako vymezeny
systém prvkd, ktery ma svou strukturu, nebo-li zdkonité uspofadani a propojeni siti
vz4jemnych vztahti (DOVALIL a kol., 2002). K popisu systémového pfistupu pouziva
dnedni terminologie pojem faktor. V problematice struktury sportovniho vykonu
chéapeme faktory jako do jisté miry samostatné soucdsti sportovnich vykont, které
vychazeji ze somatickych, kondi¢nich, technickych, taktickych a psychickych zdkladd
vykonid. VSechny vySe zminéné faktory jsou ovlivnitelné a tudiZ trénovatelné. Velky
diraz se na n€ klade pii vybéru talentd. Sportovni vykony mizeme rozdélit na tzv.
monofaktoralni, kde pfevazuje jeden faktor, nebo na multifaktoralni, kde naopak jsou

zastoupeny ve veétSim poctu.

Sportovni vykon v kopané se sklada ze dvou zékladnich kategorii, a to
z individudlniho herniho vykonu a tymového hernitho vykonu. Pro individualni herni
vykon je charakteristické specifické zatiZeni, které plisobi na funkce vniténich organt a
metabolické procesy, dale na funkce hybného systému a v neposledni fadé také na fidici
¢innost centralni nervové soustavy. Tymovy herni vykon je postaven na individudlnich
hernich vykonech, které se vzdjemné ovliviiuji. P¥i rozvoji vykonu a v pribéhu
tréninkového procesu se plisobi na socidlné psychologické determinanty a Einnostni
determinanty. Je potieba fici, Ze sportovni vykon a zmény, které sebou nese, je nutné
chapat jako vysledek dlouhodobého pisobeni rlznych vlivi (dédi¢nosti, prostfedi,

tréninku, materialniho zabezpeceni atd.).
2.1.3 Efekt sportovniho tréninku

Z&kladnim cilem sportovniho tréninku je rist vykonnosti, ktery souvisi s fadou
adapta¢nich zmén. Zadoucim stavem v tréninku je dosaZeni potfebné urovné

trénovanosti a s ni souvisejici sportovni formy. AvSak efekt tréninku se mize projevit i



negativnim a nezaddoucim stavem prepéti a pretrénovani. K tomu vétSinou dochézi pii

nerovnovaze mezi moznostmi sportovce a pozadavky tréninku.

Trénovanost - je aktudlni mira pfipravenosti a prizpisobeni ke konkrétni pohybové
&innosti, které je dosazeno tréninkem a ménici se v ¢ase. Stav aktudlni pfipravenosti lze
vyjadfit stavem jednotlivych faktort struktury sportovniho vykonu. JelikoZ trénovanost
nemtZeme porovnavat mezi jednotlivymi sporty, nemiZeme ji proto oznacit jako

obecnou, nybrZ jako specidlni.

Sportovni _forma - vyjadiuje optimalni stav specializované pfipravenosti, nebo-li

maximdlni sladéni vSech komponent vykonu. Jejim ukazatelem je dosahovani
maximalnich sportovnich vykonl v soutéZich. Je nutné zde poznamenat, Ze sportovni
forma je pojem relativni. To znamend, Ze stejny vykon muze u rGznych sportovca
znamenat rdznou formu. Zakladnim problémem tréninku je dosaZeni a udrZeni
sportovni formy. Jeji prubéh probiha ve tfech zakladnich fazich. V prvni fazi dochézi
k budovani zdkladt budouci formy. Dal$i faze je charakteristickd ladénim formy a
posledni faze se tykd udrzeni popiipadé opétovného ladéni sportovni formy. Na

zakonity pokles formy pamatuje ptechodné obdobi.

PFepéti - je popisovano jako docasny, vétSinou kratkodoby negativni stav, ktery
jednorazové narusuje normalni €innost organismu. Nej€astéji k nému dochazi ve snaze
o dosaZeni hraniénitho vykonu, nasazenim vSech sil. Projevuje se enormnim
vyCerpanim, které je doprovazeno zvySenim tepové frekvence ¢i jinym naruSenim
normdlni ¢innosti obéhového systému. Mezi privodni pfiznaky patii bolesti v srde¢ni
krajing, celkova slabost, bolesti hlavy, zvraceni ¢i apatie. V takovém piipadé€ je potieba
pferusit tréninkovy proces a naordinovat dostate¢né dlouhy odpocinek, ktery postupné

pomaha normalizovat v§echny funkce.

Pretrénovdni — Vlivem dlouhodobého pretéZzovani, pti kterém dochazi k vét§imu
zatéZovani organismu nez dovoluje jeho aktudlni Grovei trénovanosti, dochazi k ztraté
sportovni formy a trvalejSimu poklesu vykonnosti. Pretrénovani mizeme tedy definovat
jako komplexni negativni stav sportovce. Pfiinou byvd kumulace tnavy z utkani &1
zavodl, nebo také jednotvarnost a monoténnost tréninku. Tento stav doprovazi fada

subjektivnich a objektivnich pfiznakl, které se tykaji v podstaté celého organismu.
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Biochemickym ukazatelem pietrénovani je vyS$§i hladina mocoviny. Odstranéni
nasledki tohoto stavu trva del$i ¢asové obdobi, které zahrnuje nejen dikladny

odpocinek, ale také 1ékatské vySetreni.
2.1.4 Unava a regenerace

Problematika zotaveni hraje v tréninkovém procesu velmi dileZitou roli.
Vzestup sportovni vykonnosti byva vétSinou chybné spojovan pouze s opakovanym
zatéZovanim organismu. Vliv cvifeni se totiZ neprojevuje pouze v dobé samotného
cviCeni, ale pokracuje i po jeho ukonceni. To potvrzuje fakt, Ze hlavni prestavby
organismu, které podminuji zvySovani trénovanosti, probihaji az po skon€eni ¢innosti

(obnova energie, zmény v tkanich).

Unava, ktera vznika v tréninku & soutdZich, se projevuje pfedev$im v sniZeni
vykonnosti. DOVALIL a kol. (2002) rozliSuje unavu na télesnou a duSevni a dal$im
délenim na celkovou a lokalni. Také se klasifikuje jako tinava periferni (zmény ve
svalech) a centralni (sniZena funkce CNS). Lokalni typ tnavy neni pro hrade tak
nebezpelnd, pomineme-li moznost svalového zranéni, jako tnava celkova. Mezi pfi€iny
a mechanismy Gnavy se obecné fadi : sniZeni energetickych rezerv organismu, nadbytek
nékterych produkti latkové vymeény (napf. laktatu), naruSeni vnitiniho prostiedi
organismu a zmény regulanich a koordina¢nich funkci. Déansti odbornici predlozili
vysledky svalovych biopsii v pribéhu utkani, kterymi dokladaji fyziologické pficiny
unavy jako cCasové a intenzitn€é zavislého procesu. Tyto poznatky byly prezentovany

na 5. Svétovém kongresu Véda a fotbal v Lisabonu.

V zavislosti na pfedchozim zatiZzeni se uskuteéiiuji zotavné procesy, které
sméfuji k likvidaci unavy a navratu do vychoziho stavu. Komplex fyziologickych a
psychologickych procesit tvoii mimo jiné obnova energetickych rezerv ¢i odstranéni
zplodin latkové vymeény. Regenerace zahrnuje praveé takové €innosti, které tyto zotavné
procesy urychluji. Zvlast€ na vysoké urovni je potfeba vénovat regeneraci vysokou
pozornost a nespoléhat jen na pfirozené zotavné pochody. Samotny priibéh zotavnych
procesu ovlivituje jiZ obsah a stavba tréninku. Dtlezitou roli hraje také dodrZovani
rezimu dne a s nim souvisejici spanek, ktery predstavuje formu pasivniho odpocinku.
Dalsi moZnosti jak redukovat Unavu je aktivni regenerace. Ve fotbale nejcastéji

pouzivané vyklusani poméha diky zvySené trovni metabolismu k rychlejsimu
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odstranéni produkti latkové vymény. Stre€ink zase vede k poklesu svalové tenze, ktera
ovliviiuyje pribéh zotavnych procest. DalSim vyznamnym Cdinitelem v problematice
regenerace je vodni procedura. Ta zahrnuje vitivé koupele, sprchy, zébaly, saunovani,
parni 1azné a daldi. NejstarSim prostfedkem regenerace je sportovni masaz. Ta je
udinnd, jak pfi mistni unave, tak i celkové. Pomaha k rychlejSimu zotaveni unavenych
svali a uvolnéni svalové i psychické tenze. Pfiznivému pribéhu zotavnych procest
ptispiva také : akupresura, akupunktura, infraCervené zareni, ultrafialové zafeni a rizné
elektroprocedury. V neposledni fadé¢ musime zminit 1 duleZitost psychologickych
postupd, které redukuji nepfiznivou psychickou tenzi. Vhodné jsou rzné druhy

psychoterapie, popiipadé hudba ¢i joga.
2.1.5 Tréninkovy proces ve fotbale

Tréninkovy proces piedstavuje takové uspofadani podminek sportovniho
tréninku v praxi, aby vedl ke stimulaci individudlniho herniho vykonu a nasledné i
tymového vykonu. Tento proces by mél korespondovat sobecnymi a specidlnimi
didaktickymi kritérii, kterd jsou podminkou pro rozvoj herniho vykonu. Mezi obecna
didakticka kritéria patii poZadavek, aby byl tréninkovy proces chapan, jako dvoustranny
proces s vychovnym a rozvijejicim charakterem. Specidlni didaktickd kritéria
charakterizuji tréninkovy proces jako neustdly sled adaptanich podnétd urcitého
zaméfeni. Opakované plsobeni téchto podnéti vede k dlouhodobému piizpisobeni

organismu. Reakci na pohybové zatiZeni je metabolicka a funkéni odpovéd’ organismu.

Pomoci tzv. stupné specificnosti se v kopané déli pohybové zatiZzeni na
specifickou pohybovou ¢€innost a nespecifickou pohybovou ¢innost. Prvni jmenovana je
v podstaté podobnd nebo stejnd kone€nému hernimu projevu. Patfi sem naptiklad : herni
¢innost jednotlivce, herni kombinace ¢i herni systémy. Proti tomu nespecificka
pohybova ¢innost neni totoZna ani podobnd koneénému hernimu projevu a patii sem
rizné béhy v terénu, posilovani ¢i kompenzacni cviceni. Podle specifi¢nosti dané
¢innosti rozliSujeme pé€t druht tréninkového procesu : nacvik, kondi¢ni trénink, herni

trénink, regeneraci a psychologickou pfipravu.

Ndcvik — specificky proces, ve kterém pievladd zaméfeni na osvojeni novych
pohybovych dovednosti. Kromé hernich dovednosti, je nedilnou souéasti nacviku také

rozvoj koordina¢nich schopnosti. Probiha pfi nizké intenzit€ zatiZzeni se zaméfenim na
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spravné technické provedeni danych ¢innosti. Aby bylo dosazeno poZadovaného efektu,
musi nacvik probihat podle pfesnych zakonitosti. VOTIK, ZALABAK (2003) jej
rozd€luje do &tyt fazi. Seznamovani s novymi pohybovymi dovednostmi charakterizuje
prvni fazi, druhou jejich zdokonalovani, tfeti fazi jejich automatizaci a ¢tvrtou jejich
tviréi uplatnéni v pohybové €innosti.

Herni trénink — je zaméfen na rozvoj hernich dovednosti vyuZitim specifickych hernich
¢innosti. Soucasné stim rozviji pohybové schopnosti a stimuluje bioenergetické
kapacity. V dnesnim pojeti fotbalu je tak provadéno vzdy za pfitomnosti mice. Herni
trénink tak miZeme chéapat jako komplexni psychofyziologicky adaptaéni proces, ktery
tvoii specifickou zdkladnu herniho vykonu v kopané (NAVARA, 1986).

Kondicni trénink — je adaptacni proces, ktery vytvari nespecifickou zdkladnu herniho

vykonu. Pohybové zatiZeni je tvofeno nespecifickymi Cinnostmi a je zaméfeno na
rozvoj bioenergetickych kapacit jedince. Zakladnim ukolem je vytvofeni predpokladt
pro budouci kvalitni herni vykon.

Regenerace — zajistuje navrat zvySenych metabolickych i funkénich aktivit na
klidovou, resp. vychozi uroven. Nasledné pfispiva k obnové energetickych zdroji.
Zv1asté v dobé piipravného obdobi, kdy zatéZovani organismu je nejveétsi z celého roku,

plni regenerace dtileZitou roli v otdzce prevence proti pietrénovani ¢i zranéni.

Psychologickd priprava — je d&asto opomijenou, ale velmi dileZitou slozkou

tréninkového procesu. Jedna se o planovité a zdmé&rné plsobeni na osobnost hrace i cely

kolektiv. Odbornici tvrdi, Ze psychika hrace ovlivituje jeho herni vykon az z 60 %.
!

Z toho jasné vypliva, Ze psychologickd odolnost a pfipravenost hrafe je jednim

z hlavnich pfedpokladil kvalitniho herniho vykonu.

2.1.6 Technologie tréninkového procesu

Technologie je obecna metoda uéelného dosahovani cili zadvaznym zpusobem
(DOBRY, 1988). Hlavnim cilem je dosaZeni nejvy$si urovné individualniho a tymového
herntho vykonu. Skldadd se z biotechnologie tréninkového procesu a didaktické

technologie.
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Biotechnologie tréninkového procesu

Biotechnologie tréninkového procesu je postavena na biomedicinckém
preventivnim pfistupu a zabyva se rozvojem a kultivaci biologického fondu ¢lovéka.
Tento piistup dba pfedevsim na funkci pohybového systému a prevenci jeho poSkozeni.
Globalni preventivni pfistup vysvétluje ukoly tréninkového procesu z biologického
hlediska a spojuje je : s ptipravou hybného systému na naro¢nou pohybovou ¢innost,
snacvikem novych hernich dovednosti, sui¢innym rozvojem a kultivaci kapacit
bioenergetického zabezpefeni Zadoucich intenzit pohybovych d&innosti, s ovéfenim
odolnosti vii¢i metabolickému diskomfortu jiZz naucenych hernich dovednosti a

s regeneraci hybného systému vhodnou pohybovou nebo pasivni ¢innosti.

Didakticka technologie tréninkového procesu

Koncepce individudlniho a tymového vykonu je hlavnim faktorem didaktické
technologie. Zékladni podminkou uspésného tréninkového procesu ve sportovnich
hrach je systematicka stimulace vSech determinant herniho vykonu. Z toho divodu je
naprosto nutna pfitomnost jak specifickych Cinnosti, tak nespecifickych kondiénich

¢innosti. Dominantni vyznam a pfevahu mé vsak specificka herni ¢innost.

2.1.6.1 Didaktické formy

Piedstavuji rtzné zplsoby uspofddani vnéjSich podminek, které umozriuji
efektivni fizeni tréninkového procesu. Pro jejich rtznorodost je rozliSujeme na

metodicko-organizacni, socidln€ interakéni a organiza¢ni formy.

Metodicko-organizacni formy

Rozhodujicim méfitkem pro zafazeni do této skupiny je uspofadani vnéjSich
situa¢nich podminek a stupenl jejich promeénlivosti, a obsah hernich &innosti. Vné&jsi
podminky jsou tvofeny pfitomnosti nebo nepfitomnosti soupete. DOBRY (1988)

rozdéluje metodicko-organizaéni formy do péti typt:

A) pripravné cviceni 1. typu (PCIl) - charakterizované neptitomnosti soupeie a

pfedem danymi a relativn€ neménnymi podminkami

B) pripravné cviceni 2. typu (PC2) - charakterizované nepfitomnosti soupefe a

nahodné proménlivymi podminkami, avak limitovanymi
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C) herni cvicent 1. typu (HC1) - charakterizované pfitomnosti soupefe a pfedem

danymi situaéné€ hernimi podminkami i danym prib&hem feSeni herni situace

D) herni cviceni 2. typu (HC2) - charakterizované pfitomnosti soupefe a ndhodné

proménlivymi podminkami, které jsou limitovany situaéné hernimi podminkami
E) pripravnd hra (PH) - charakterizovana pfitomnosti soupefe a nahodn&
proménlivymi situaéné proménlivymi podminkami
Herni ¢innost jednotlivce, herni kombinace a herni systémy jsou obsahem

metodicko-organiza¢nich forem. VOTIK, ZALABAK (2003) je d&li timto zptisobem:
A) herni ¢innosti jednotlivce

1) utoéné - vybér mista, pfihrdvani, zpracovani mice, vedeni mice a obchézeni soupete,
stielba
2) obranné - obsazovani hrae s mifem, obsazovani hrace bez mide, obsazovani

prostoru, odebirani mice
B) hra brankdre

1) utocna faze - fizeni hry, vybér mista, vykopavani, vyhazovani, pfihravani, vedeni,

obchdzeni, zpracovani
2) obranna faze - fizeni hry, volba optimélniho postaveni, chytani, vyraZeni, odebirani
C) herni kombinace

1) utoéné - kombinace zaloZené na piihravce, kombinace zaloZené na ¢innosti ,,pfihraj

113

a béz“, kombinace zaloZené na vymeén& mista

2) obranné - kombinace zaloZené na vzijemném zajiSt'ovani, kombinace zaloZené na

ptrebirani hrace, kombinace zaloZené na zesileném obsazovani hra¢e s micem
D) herni systémy

1) utoéné - systém postupného utoku, systém rychlého protititoku, systém
kombinovaného utoku
2) obranné - systém zdénové obrany, systém osobni obrany, systém kombinované

obrany
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E) standardni situace - zahajeni hry, mi¢ rozhod¢iho, vhazovani mige, kop od
branky, pfimy volny kop, neptimi volny kop, kop z rohu, pokutovy kop
Herni ¢innosti jednotlivee a situace jsou piendSeny z utkani do metodicko -

organiza¢nich forem a jsou doprovézeny zjednoduSovacim procesem neboli didaktickou

redukci. Tento pfenos se oznacuje jako transpozice hernich ¢innosti a situaci.

Socidlné interakéni formy

Podle Sife vztahu mezi trenérem a hraem rozeznavame formu hromadnou,

skupinovou a individudlni.

Hromadna forma je charakteristicka tim, Ze celé druZstvo vykonava tutéz ¢innost
soucasné. Je pfedem urcend trenérem a zaroven probihd pod jeho pfimou kontrolou.
Tato forma je nejnaro¢néjsi na organizaci, kdy trenér zada tkol, da pokyn k zahdajeni
¢innosti, pozoruje ji a popiipadé zastavuje. Nevyhodou je vSak mald moZnost postihnout
individualni projev Zéka.

Skupinovy piistup vyuzZivda menSich skupin. Komunikacni vzdalenost mezi
trenérem a skupinou je jiz krat$i a tudiZ i jejich vztah je mnohem vice emocidlné
bohatsi. Skupinové formy mizeme rozd€lit podle hra¢ského sloZeni na formy rtznorodé
a stejnorodé. Pfi vhodném sestaveni skupin tak miZe jiZ tato forma zohlediovat

individualni rozdily.

Vzhledem k riznému tempu vyvoje jednotlivych hra¢li mizeme individualizovat
tréninkové zatiZeni prostfednictvim individudlnich forem. Obzvlasté didleZité je znat
funkéni a metabolické kapacity vSech hraét a podle toho individuélné odlisit intenzitu

adapta¢niho podnétu.

Organizacni formy

Hlavnim hlediskem pro zatazeni do této skupiny jsou vné&j$i podminky, tzn.
organizacni ramec vymezeny obsahové, Casov€ a mistn€. Do organizaénich forem
zafazujeme tréninkovou jednotku, tréninkovy cyklus, tréninkové obdobi a tréninkova ¢&i
soutéZni utkani.

Tréninkovd jednotka - Ptedstavuje ve stavbé tréninku a jeho planovani nejkratsi

element. Je tak zdkladni a hlavni organiza¢ni formou tréninku. S ohledem na
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fyziologicka, pedagogicka a psychologicka hlediska se tréninkova jednotka déli na
uvodni ¢ast, hlavni Cast a zavéreCnou. Hlavni funkce tivodni ¢asti spociva v piiprave
organismu na nasledujici ¢innost, a to predevsim po funkéni a psychické strance. Hlavni
Cast tréninkové jednotky je zaméfena na plnéni tréninkovych ukolG a posledni
zavérena ¢ast, na uvolnéni svalového a psychického napéti.

Tréninkovy cyklus - viz nize (Stavba sportovniho tréninku).

Tréninkové obdobi - spojuje nékolik tréninkovych cykli. Doba jednotlivych obdobi je
vymezena tréninkovymi cily ¢i sportovnim kalendafem. Nejdelsi planovaci jednotkou je
tréninkovy rok neboli jinak feceno ro¢ni tréninkovy cyklus.

Tréninkové utkdani - by mélo slouZit jako vSestrannd imitace soutéZniho utkéni.
Problémem v$ak miiZe byt nizka motivace hrach. Je tak plné na trenérovi jak si s timto
problémem poradi a jakych prostfedkll k tomu vyuZije.

Soutézni utkani - je vrcholem tréninkového snaZeni a plné ovliviiuje zaméfeni a obsah

tréninkového procesu.
2.1.6.2 Didaktické metody

Didaktickou metodu chapeme jako teoreticky model, ktery je naplanovan
trenérem, hodi se k opakovanému pouZziti a jeho obsahem je uspotfddani operaci a

asovych aspektt viech druhii tréninku. DOBRY (1988) je rozd&luje do tti kategorii:

A) vécnd a casova strukturace hernich cinnosti
B) koncentrace (hustota) a distribuce (rozloZenost) hernich ¢innosti v ¢ase

C) manipulace se zatizenim ve smyslu bioenergetickém

Metody vécné a Easové strukturace hernich Einnosti

Tyto metody jsou zaloZeny na vztahu celku a ¢asti a jejich dasovou
posloupnosti. Mezi zékladni fadime nésledujici metody :

A) metoda v celku - se pouziva pfi tréninku Cinnosti, které nejdou rozdélit na &asti.

Dobfte ptisobi na motivaci hrace, protoze dochazi k rychlejSimu a pozorovatelnému

zlepSeni.
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B) metoda po cdstech — je zaloZena na skladani piedem stanovenych &asti bez
souvislosti mezi prvky ¢innosti.

C) metoda progresivniho spojovani casti v celek — je zaloZena na postupném
nacviCovani dvou ¢&asti, ze kterych se vytvofi novy celek. Poté se nacviuje tfeti
cast, kterd se spoji s vzniklym celkem a vytvofi celek novy, vyssi atd.

D) metoda od celku k cdsti a k celku — je charakteristickd vy€lenénim uréité &asti
pohybového celku, jeho naslednym zdokonalovanim na pozadovanou urovern a

opétovnym zaglenénim do celkového pohybového projevu.

Metody koncentrace a distribuce hernich Cinnosti

Tato skupina metod obsahuje modely uspofadani cinnosti v ¢ase. Mezi

nejzakladnéjsi patii:

A) metoda koncentrace — znamena soustfedéni ¢innosti do jednoho bloku, ¢innost se
provadi souvisle

B) metoda distribuce — ¢innost se rozkladd do mensich blok®, mezi které se vklada
¢innost odlisna, tyto bloky trvaji krat$i dobu a jsou obsaZeny v tréninku nékolikrat

C) metoda koncentrace - distribuce — jedna se kombinaci obou piedchozich metod,
kdy v prvni ¢asti je €innost soustfedéna do jednoho delsiho bloku a v druhé &asti je
¢innost rozloZena do kratSich blokd, mezi néz se zatazuji jina cviceni

D) metoda distribuce — koncentrace — ptedstavuje opak pfedchozi metody, nejprve
je ¢innost rozdélena do ne€kolik mensich bloki a v druhé poloviné je zkoncentrovana

do jednoho bloku.

Timto zplisobem bychom mohli najit fadu dalSich modeld, napt. distribuce —

koncentrace — distribuce apod.

Metody manipulace se zatiZenim v bioenergetickém smysilu

Uspofadani metod, které patii do této skupiny, je velmi obtizné. Jednim
z duvodi je fakt, Ze jejich mnoZstvi se da Spatné vy¢islit a i pocet urcuyjicich kriterii neni
tak jednoznacny jako v pfechazejicich metodach Postupy pii konstrukci metody

manipulace v kondi¢nim a hernim tréninku se lisi.
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kratkodobé mikrocykly (sled tréninkovych jednotek, které tvoii vicedenni tréninkovy
cyklus).

Zéakladni jednotkou stavby sportovniho tréninku v dlouhodob€ organizované
sportovni {innosti je rocni tréninkovy makrocyklus. Tento dlouhodoby cyklus
predstavuje v kopané jedno soutéZzni obdobi, které zahrnuje obdobi od Iéta do Iéta.
SoutéZ probihd v terminu podzim — jaro. Dlouhodoby rist vykonnosti a jeji kulminace
v soutéZi je urCujicim hlediskem pro stavbu tohoto cyklu. V pribéhu cyklu se méni
zaméfeni tréninkového procesu a jednotlivé tikoly, ¢emuZ odpovida tzv. periodizace,
neboli rozdéleni roéniho tréninkového cyklu do nasledujicich obdobi — piipravné,
prechodné a zavodni (soutézni). Konkrétn€é v kopané dochazi k tzv. dvojité periodizaci,
ktera rozdéluje ro¢ni tréninkovy cyklus do dvou prakticky stejnych obdobi. Podstatou
této periodizace je zajisténi maximalni vykonnosti v po¢atku soutéZniho obdobi, udrZeni
této vykonnosti béhem sout€Ze a zamezeni Gplné ztraté vykonnosti béhem nasledujiciho
prechodného obdobi. Optimalni je pomoci aktivniho odpolinku zabezpecit plynuly
ptechod do dal$iho tréninkového obdobi. Obsah a zaméfeni tréninkového obdobi
koresponduje se ziskanim a udrZenim sportovni formy a délka jejich trvani je dana

predevs$im kalendafem soutézi a tréninkovymi poZadavky.
2.1.8 ZatiZeni v tréninkovém procesu

ZatiZeni chapeme jako soubor podnétl, které jsou na hrace kladeny v priibéhu
tréninku. Obecnym pozadavkem podminujicim zvySeni vykonnosti je dosazeni fady
adaptaénich — biologickych a psychosocidlnich zmén. Vytvotfeni predpokladii pro
zvySeni vykonnosti je tedy hlavnim tréninkovym cilem. ZatiZzeni je realizovano
prostiednictvim ucelové zamétenych pohybovych aktivit, které miiZeme chapat jako
adaptacni podnéty (BUZEK, BUNC, 1996). Rozhodujicim pfedpokladem adaptaéniho
efektu je systematické opakované zatiZzeni. Pokud ma sportovni trénink byt adaptaci
zamérnou, je dulezité rozliSovat jednotlivd cvifeni, jimiZ se na sportovce pisobi.
Jednotliva cviéeni je proto nutné posuzovat jako adaptacni podnéty. Pfi posuzovani
cvi¢eni vymezuje DOVALIL a kol. (2002) &tyfi kategorie: druh podnétu, sila podnétu,

dobu piisobeni podnétu, frekvenci opakovani podnétu.

Z divodu potfeby veédomé manipulace se =zatiZzenim je velmi dilezité

identifikovat kazdé cvieni z hlediska miry specifiénosti a jeho intenzity. V pfipadé
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miry specifi¢nosti rozli§ujeme cvieni na specifickd a nespecificka. Mira specifi¢nosti je
urCena podobnosti ¢i odliSnosti pfisluSného cvieni s findlni sportovni ¢innosti. Pro
fotbal je typické intermitentni (stfidavé) zatiZeni organismu. PSOTTA (2001)
charakterizuje intermitentni zatiZeni jako stfidani intervalti kratkodobych ¢innosti
maximalni intenzity s intervaly Cinnosti niZ§i intenzity, které maji zotavny charakter.
Zasadni komponentou t€lesné vykonnosti hrace je schopnost opakované vykonavat
kratkodobou ¢innost maximalni intenzity. Tuto specifickou vykonovou schopnost

povazujeme za specifickou rychlostni vytrvalost.

Intenzita zatiZeni je urena stupném usili. Fyziologicky zaklad intenzity souvisi
s energetickym zabezpefenim cvifeni a na bunéné urovni se stupeii Gsili projevuje
energetickym vydejem. Odpovidajici intenzita cvieni je spojena s aktivaci rtznych
systémil. Zjednodusen¢ se hovoti o tzv. ATP-CP, LA a O, systému (laktatova, laktatova
a aerobni zona energetického kryti). Kvantitativni lenéni rozliSuje nizkou az maximalni
intenzitu cvieni coz odpovida i energetickému kryti ¢innosti. Dle DOVALILA a kol.

(2002) je toto déleni nasledujici:

- maximalni intenzita = anaerobni laktdtové kryti (ATP-CP)
- submaximdlni intenzita = anaerobni laktdtové kryti (LA)
- stFedni intenzita = aerobné-anaerobni kryti (LA- O,)

- nizka intenzita = aerobni kryti

Zakladnim ukazatelem intenzity zatiZeni je tepova frekvence. HELLER (1996)
uvadi, Ze :“SF je ,,jen” nepfimym ukazatelem zatiZeni organismu®. Jak uvadi PSOTTA
(2003) lze uzit méteni srde¢ni frekvence pro hodnoceni dvou charakteristik pohybového
zatizeni — pro hodnoceni energetického vydeje a relativni intenzity pohybového
zatizeni. B&hem zatéZe se aktualni hodnoty tepové frekvence méni Gmérné mife
zatiZeni. To se odrazi i v podilu aerobnich nebo anaerobnich procest v prib&hu cviéeni.
Zavislost tepové frekvence na zvySujici se zat€Z je linearni zhruba v rozmezi 110-180
tep/minutu. PSOTTA, 2003 zaroveni poukazuje na to, Ze i1 kdyz je validita srde¢ni
frekvence jako ukazatele pohybového zatiZzeni v intenzitdch nad ANP diskutabilni, 1ze
méfeni srdeni frekvence povaZovat za jedinou objektivni metodu, kterd muze
v terénnich podminkach orientaéné indikovat droveil nadprahové anaerobni intenzity

zatizeni.
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Pro kvalitni a spravny prubéh tréninkového procesu je pro trenéra znalost této
problematiky zcela zasadni. Jedine¢nou metodou je kontrola intenzity zatiZeni
sledovanim hodnot srdecni frekvence sporttesterem. Vyuziti této pomulcky piispiva
k eliminaci nezddoucich dopad@ zatéZovani. V piipadé nedostate¢né intenzity neni
plnéna rozvojova funkce tréninku a naopak pfi nadmérné intenzit€¢ hrozi mozZnost
vzniku prepéti. Cilem pouZiti sporttesteru je tedy optimalni davkovani zatéze.

-----

tak objem tréninkového zatizeni vyjadfovan bez ohledu na specializaci poctem
tréninkovych dnl, tréninkovych jednotek, pfesnéji pak poétem tréninkovych hodin
(DOVALIL a kol., 2002).

Piesné vyjadfeni velikosti zatiZeni zlstdva jistym problémem. Rozdélujeme
zatiZeni na velké, stfedni a malé a domnivame se, Ze velké zatizeni zplsobuje
v organismu vét§i zmény a malé naopak zplisobuje malé €1 dokonce Zadné zmeény.
Z dosavadnich poznatkli o adaptaci vyplivé, Ze je potfeba zatiZeni zvySovat, jelikoz
stejné zatiZzeni nepfinasi pozadovany adaptaéni efekt. Proto je tfeba zatiZeni promyslené
obméfiovat. Zadny univerzalni ukazatel velikosti zatiZeni neexistuje. Velikost zatiZeni
tak musime chapat jako vicerozmérnou velicinu, kterd je vytvarena charakteristikami
zatiZeni: intenzitou cvi¢eni, dobou trvani cviceni, poétem opakovani cviéeni, intervalem

odpoéinku mezi cvi€enimi, zplisobem odpoc¢inku.

S problematikou zatiZeni uzce souvisi pojem superkompenzace. Tento jev
pfedstavuje zvySenou troverni energetického potencidlu v disledku pfedchozi Einnosti.
V priibéhu zotaveni nastupuje resyntéza a ta vede nejen k obnové, ale i prevySeni
vychozi trovné energetickych rezerv. To pfinasi vyhodnéjsi vychozi podminky k dalsi
¢innosti. Z dostupnych poznatkti miizeme tedy tvrdit, Ze rychlost obnovy energetickych
rezerv a stejné tak i velikost a trvani superkompenzace z4visi na intenzité a dob¢ trvani

cvi¢eni (DOVALIL a kol., 2002).
2.1.9 Pripravné obdobi ve fotbale

Pfipravné obdobi je soucasti roéniho makrocyklu. Jeho cilem je vytvofit
zdklady budouciho vykonu. Hlavni tkol tohoto obdobi tedy spodiva v zvysSeni

trénovanosti (DOVALIL a kol., 2002).
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Nas$i predni odbornici CHOUTKA, DOVALIL (1991) fikaji, Ze pfipravné

VEBER, ZADINA (1981) vidi ucel ptipravného obdobi v rozvijeni funkénich

moznosti hrade a v poloZeni zakladd jeho stalé vykonnosti.

NAVARA a kol. (1976) povazuje ptipravné obdobi za dilezitou etapu, ve které

dochazi k poloZeni zakladid v télesné, technicko-taktické 1 psychologické ptiprave.

BUZEK (2003) jiz bliZeji charakterizuje pifipravné obdobi jako objemové
nejkoncentrovanéj§i obdobi pro zatéZovani hracl, které ma vyznam piedeviim pro
ziskavani zakladnich pfedpokladi pro rdst vykonnosti a pro vystavbu kondi¢nich,
technicko-taktickych a psychickych zakladd herniho vykonu. Déale zddraziuje pfevahu
specifickych tréninkovych prostfedki nad nespecifickymi. Pfipravné obdobi strukturuje
do t¥i zakladnich mezocykli — vSeobecné rozvijejici, specidlni a vylad’ovaci.
V souvislosti s pfipravnym obdobim vyzdvihuje vyznam pfedpiipravného bloku , ktery
se vklada do zavéru prechodného obdobi. Ukol tohoto bloku vidi v zamezeni poklesu
trénovanosti a naopak varuje pfed nedostatenym odpocinkem, ktery muiiZze zpusobit
nejen prohloubeni Gnavy, ale i obnoveni zranéni pii vstupu do pfipravy. FAJFER (1999)
doporucuje vénovat se viem sportim, které pfinasi hra¢hm zabavu a radost z pohybu

(basketbal, ledni hokej, florbal, tenis, plavani, atd.).

Z&kladni vychodiska, které musi brat v uvahu trenér, pfi vstupovani s muzZstvem

do pfipravy stanovil ve své praci MALURA (2000). Mezi kli¢ové patii:

A) trenér musi vzit v Gvahu aktudlni stav trénovanosti, jedna se o pfimé pokracovani
ptipravy z ptedchozich obdobi

B) zastoupeni vSech slozek ptipravy jiZz od pocatku pfipravného obdobi a rovnomérny
rozvoj vSech pohybovych schopnosti a hernich dovednosti

C) neustéla prevaha specifickych tréninkovych cviceni nad nespecifickymi

D) respektovani zakonitosti principu superkompenzace pfi spravné manipulaci s reZimy
zatézovani

2.1.9.1 Zimni pripravné obdobi ve fotbale

Zimni ptipravné obdobi je zhlediska struktury ro€niho tréninkového cyklu

jednim ze dvou pfipravnych obdobi (rozezndvame letni a zimni pfipravné obdobi).
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V Ceské kopané je pauza pro pfipravné obdobi velmi dlouhd. Je to zplsobeno
klimatickymi podminkami a stale je§t¢ nedostate¢nym technickym vybavenim naSich
klubti. Z tohoto diivodu musime pferusit sezénu témeét na 4 mésice. Délka zimniho
ptipravného obdobi ve vrcholovém fotbalu se pohybuje kolem 7 tydnl. V zatazeni do
kalendainiho roku se jedna o obdobi pfiblizn€ od zac¢atku roku do konce tnora. Od roku
2007 dochazi k posunuti prvnich kol soutéZe na pozdéjsi termin a to sebou pfinese
prodlouZeni zimniho pfipravného obdobi. Toto obdobi je zaméfeno na rozvoj vsech
sloZzek sportovniho tréninku. Diraz je ale kladen predev§im na kondi¢ni slozku,
specidln€ na rozvoj vytrvalosti v kyslikové a smiSené zon€. Oviem nelze opomenout ani

rozvoj obratnosti, nacvik standardnich situaci ¢i souhru muzstva a jednotlivych fad.

Dulezitym poZadavkem je zpracovani herni koncepce s pozadavky na hrace a
muzstvo. Také je nutné integrovat nové hrae do muZstva, modernizovat herni pojeti
muzstva a vytvorit nové pozadavky na hrace z pohledu koncepce hry. To vyZaduje
zafazeni adekvatniho poctu pfipravnych utkdni s vhodné€ zvolenym pomérem tzv.
»silnych a slabych soupefii“. Také je potfeba dostate¢ného Casového prostoru mezi
utkanimi k ovlivnéni problémd a nedostatkli herniho vykonu a vhodné je téz zvazovat

typy hracich povrchi. (BUZEK, 2003).

BUZEK, 2003 strukturuje obsah ptipravného obdobi do tfi zakladnich

mezocykld.

Vieobecné rozvijejici mezocvklus

Ukolem vSeobecné rozvijejiciho mezocyklu je vieobecny rozvoj. V této fazi
piipravy je vSeobecné rozvijejici zaméfeni vyznamnéj$i neZ vjinych d&astech
piipravného obdobi a je situovano piedevsim do kondi¢ni piipravy. Tomuto mezocyklu
predchazi motivaéné-kontrolni mikrocyklus, ktery respektuje postupny nartist objemu a
velikosti zatiZeni s psychologickou pfipravou hra¢l na vysoké =zatizeni. Pomoci
specialni diagnostiky (viz niZze - Kontrola) umozZnuje stanovit vychozi funkéni,
metabolické i motorické hodnoty. Specializovany fotbalovy trénink ma v tomto
mezocyklu pfevazn€ kondi¢n€ herni, udrZovaci a relaxacni charakter. Je-li moZnost
vyuzit halové pfipravy ¢i umélych ploch, mohou se uplatnit v plné mite modifikované
programy s technicko-taktickym zameéfenim. Tim se zabrailuje absenci specifickych

podnéth a negativnimu jevu sniZeni tzv. dovednostniho potencialu (cit pro mic, taktické
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mysSleni, sou€innostni herni vztahy atd.). Na konci tohoto mezocyklu se vklada kratky
(2 — 3 dny) regeneracni mikrocyklus, ktery ma funkci regenerace sil a obnoveni

bioenergetického potencialu pro nasledny tréninkovy proces.

Specidalni mezocyklus

Po regeneraénim mikrocyklu pfechazi tréninkovy obsah plynule do tohoto
mezocyklu. Zde jde pfedevsim o zddraznéni technicko-taktické ptipravy, pfi které
dochéazi k t€sn&jSimu propojeni rozvoje funkci organismu hrace s hernimi dovednostmi.
Volba obsahu je v pfimé souvislosti s ovliviiovanim téch hernich dovednosti herniho
vykonu, které jsou v souladu s poZzadovanou herni koncepci muzstva. Dtiraz je kladen
na simulaci konkrétnich hernich situaci, fazi hry atd. situovanych pfevazné¢ do hernich
cviéeni a pripravnych her. Specializovana kondi¢ni pfiprava je aplikovana do herniho
tréninku s dirazem na rychlostné silové a rychlostné vytrvalostni charakteristiky.
Vyznamnou roli hraji vtomto mezocyklu herni trénink a piipravna utkani. Herné-
soutézni mikrocyklus vloZeny na konci mezocyklu slouzi jako kontrolni kritérium

k hodnoceni osvojeni herniho pojeti.

Wylad’ovaci mezocyklus

Zavére¢nou fazi piipravného obdobi je vyladovaci mezocyklus, ktery je
koncipovan na vyladéni sportovni formy. Jeho hlavnim zdmérem je pfechod na klasicky
tydenni mikrocyklus soutéZniho obdobi. Kondi¢ni népli ustupuje do pozadi a misto
ného nabyva na vyznamu herni trénink a regeneracni stimuly. Z technicko-taktického
hlediska dochazi ke stabilizaci koncepce hry smozZnosti variabilni aplikace na
konkrétniho soupete. Psychologicka pfiprava spociva v dosaZeni vysoké urovné
vykonové motivace a v posileni odolnosti proti stresovym faktorim vyskytujicim se v
utkani..

BOKSA (1998) dé&li zimni ptipravné obdobi do péti tydennich cykld, ale ve své
podstaté se jedna o stejnou koncepci jako u BUZKA (2003). Hlavni tkoly jednotlivych

etap jsem shrnul nasledné:

A. prvni etapa - kondi¢ni zaméfeni s dobou trvani 2 tydny. Pomér mezi kondi¢nim a
hernim tréninkem je 1:1. Diiraz je kladen zvlasté na rozvoj vytrvalostnich schopnosti

(obecna vytrvalost, komplexni posilovani). Nesmi vS§ak dochazet k zasadnimu naruSeni
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technické piipravy (zdokonalovani HCJ, nacvik). Soudasti této etapy je kondiéni

soustfedéni, které trva obvykle 6 dni.

B. druhd etapa - smiSend, tj. kondiéni a technicko-taktickd, doba trvani 2 tydny.
Pomér mezi kondiénim a hernim tréninkem je 1:1,5 az 1:2. Ukolem této etapy je prevést
vysokou obecnou trénovanost v trénovanost specialni. Kondi¢ni trénink je realizovan
vice pomoci pripravnych a hernich cviceni. V obsahu tréninku se tak pomér méni ve

prospéch herniho tréninku.

C. treti etapa - testovaci a technicko-takticka, doba trvani 1 tyden. Pomér mezi
kondiénim a hernim tréninkem je 1:3. Cilem etapy je ziskani objektivnich informaci o

zdravotnim a funk¢nim stavu hra¢t (rozbor krve, EKG, mnoZstvi tuku a aktivni t&lesné

vy

D. ctvrtd etapa - zapasova, s dobou trvani 1 tyden. Pomér mezi kondi¢nim a hernim
tréninkem je 1:3. Cilem je stanoveni zékladni sestavy, sytému hry a jeho pojeti. Diraz

je kladen na herni trénink, zejména na nacvik.

E. pdta etapa — vyladovaci, trva 1 tyden. Pomér mezi kondiénim a hernim tréninkem
je 1:5 az 1:10. Organizace i obsah by mél byt podobny klasickému tydennimu
mikrocyklu v hlavnim obdobi. Hlavnim ukolem je nastartovani sportovni formy

budovani sebevédomi.
2.1.10 Rizeni tréninkového procesu

Rizeni sportovniho tréninku znamena védomé a racionélni zasahy a pokyny do
tréninku. Jsou vztaZeny k socidlné psychologické strance procesu neboli k vedeni lidi,
ovliviiovani jejich jednani €i jejich hodnoceni. Z technologického pohledu jde o
stanoveni konkrétniho zatiZeni, jeho druhu a velikosti a jeho raciondlni rozloZeni v ¢ase.
Ridicim &lankem tohoto mnohostranného procesu je trenér. Jeho hlavni &nnosti je
organizace a samotnd realizace tréninkovych jednotek. To spoéiva ve volbé obsahu,
metod, prostfedk a praktického vedeni tréninkovych jednotek. Mimo to se ovSem
zabyva motivaci hrat a formovanim jejich postoji i chovani. Ridici &innost trenéra by
meéla byt postavena na teoretickych zdkladech a neméla by byt provadéna pouze na
zékladé svych osobnich zkuSenosti. Cinnosti trenéra rozlidujeme na: planovaci,

organiza¢ni a realizaéni.

26



Pldnovaci cinnosti - maji piipravny charakter. Trenérova ¢innost spoéiva v promysleni
a formulovani herni koncepce, vykonnostnich cild a ukoli pro jednotlivé slozky
tréninku. Dale voli obsah, postup a stavbu tréninku. Zakladem praktické tréninkové

¢innosti je vytvoreni planu. Podrobnéji viz niZe (kap. Planovani).

Organizacni Cinnosti — spo€ivaji v materidlnim zabezpeeni tréninku, tzn. zajisténi
naéini, nafadi, ¢asového rozvrhu ¢i prostorli pro trénink. Tyto organizacni Cinnosti
v&etné zajistovani Gcasti v soutéZich prebiraji na vrcholové irovni dalsi profesionalni
pracovnici klubu.

Realizacni cinnosti — ty spoCivaji predev§im v pfevedeni pland do praktické
kazdodenni prace. Tyto ¢innosti jsou zaloZeny pfedevsim na vzdjemné interakci trenéra
a hrace. Trenér davad pokyny k zahdjeni cinnosti, sleduje jeji prib€h a hodnoti

provedeni. Dobré interakéni pfedpoklady tvoii zéklad uspéSného trenéra.
2.1.11 Technologie Fizeni tréninku v pripravném obdobi

Technologie fizeni znamenéd na zaklad¢€ diagnostiky usilovat o zménu stavu
trénovanosti. Je to provadéno promys$lenou organizaci pohybového rezimu. Z diivodu
variability objektivnich a subjektivnich €initeld nelze nalézt jeden spravny recept fizeni.

Ve snaze o dosaZeni jistych zmén vSak existuji jistd doporuceni.

A) diagnostikovat aktudlni stav trénovanosti hrace (druzstva)
B) vytvdret planovany model stavu trénovanosti hrdce (druzstva)
C) stanovit systém tréninkovych vlivii

D) kontrolovat zmény, ke kterym pribézné dochdzi a posoudit jeho ucinky

Zadouci je usilovat o splnéni téchto poZadavki v kvantitativni podobé, tedy
pokud moZno vyjadfovat je numericky pro zjiSténi vztahd a ucinkt. V tomto obdobi jde
predevsim o zji§tovani vztahl zatiZeni — adaptacni zmény v riiznych cyklech tréninku.
MozZnosti fizeni tréninkového procesu spo¢ivaji v manipulaci s druhem zatiZeni (vybér
cvi€eni), v manipulaci s velikosti zatiZzeni (objem,intenzita) a ve frekvenci zatéZovani
(zatizeni — zotaveni). Rizeni tréninku se uskuteGiiuje prostiednictvim planovani,

kontrolou trénovanosti, evidence a vyhodnocovanim tréninku.
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Planovani

Pléanovani se povazuje za vychodisko fizeni. M¢lo by vSak byt v izké spojitosti
s ostatnimi fidicimi €innostmi, jinak ztraci smysl. Sestavovani planu tak tvoii jakysi
piedstupeni praktické tréninkové €innosti, jeji evidenci a kontrole trénovanosti, z kterych
soucasné¢ vychazi. Planovani v podstat¢ znamend pfevadéni koncepce tréninku do
uréitych cildl ¢i dkoli. O koncepci tréninku a jeho planovani vSak mtzeme hovofit
pouze tehdy, pokud trenér vi jakym zpisobem dosahne svych pfedem vytyCenych cilt.
Pfi planovani tréninkového procesu vyuziva kazdy trenér své doposud ziskané
védomosti. Trenér, ktery svou praci systematicky neplanuje je odkazan pouze na vlastni
nebo empiricky ziskané zkuSenosti a svoji okamzitou inspiraci. Bez tréninkového planu
se tedy trenér neobejde. Na druhou stranu by pldn nemél byt chdpéan jako néjaké dogma.
Jak uvadi DOVALIL a kol. (2002), zkuSenosti naznauji, Ze i jednoduchy plan
uskutec¢tiovany v praxi je mnohem ucinnéj§i nez genidlni nesoustavnost. Trenér
promy$li koncepci tréninku v pfipravném obdobi, voli jeho obsah, prostiedky, metody
atd. Musi brat pfitom vSak ohled na mnoho (¢initeld, jako je progndza vykonnosti,
vysledky diagnostického Setfeni ¢i individudlni zvl&stnosti hract. RozliSujeme plany
rizného typu a podle délky obdobi je rozdélujeme na plany perspektivni (viceleté),

rocni, operativni (tydenni a vicetydenni) a plany tréninkovych jednotek.

Pléanovani pfedstavuje nepfetrZity proces. Formulace planu pro ptipravné obdobi
vSak znamenad pouze vychozi pozici. Ten se postupné dal upravuje dle aktualni
vykonnosti &i trénovanosti a pievadi v prakticky trénink. Uginny je jen za piedpokladu,
pokud vychazi z planu ro¢niho, do kterého je pak metodicky i obsahové v¢lenén. Pti
sestavovani planu, musi brat trenér v uvahu nékolik aspekti. Nejprve by mél provést
analyzu soucasné situace, tzn. hraéského slozeni, finan¢nich mozZnosti klubu i
materidlnitho zabezpe€eni. Nasledné by mél definovat cile pro rizné ¢asové horizonty.
Je vhodné je definovat s hradi, aby pfedeSel moZnym konfliktnim situacim. DileZitym
krokem je volba programové koncepce jednotlivych &asti piipravného obdobi. Také je
potieba predem pocitat s moznymi nepiedvidatelnymi zdsahy do zvolené koncepce a
ponechat si tak pii jeho realizaci prostor pro moZnou improvizaci. A v neposledni fadé
by nemél zapomenout ani na pribézné hodnoceni stavu vykonnosti hracd i celého

druzstva, které mu slouzZi jako zp&€tnd vazba a umoziiuje zkvalitnéni planovani i
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samotného fizeni tréninkového procesu. Plan by tak mél tvofit jen hrubou osnovu. Pfi
sestavovani planu by se trenér nemél bat do jisté miry experimentovat a kreativné
utvaret své myslenky. Musi se snaZit zabranit stereotypnosti a monoténnosti tréninkii,

ktera snizuji efektivnost tréninkového procesu.

Pii sestavovani planu je tfeba brat v uvahu plan pro brankéafe, jejichz vykon se
vyrazn€ odliSuje od ostatnich hract.

Z Casového hlediska a dennich biorytmui organismu je vyhodné planovat
tréninkové jednotky v prubéhu dne, a to pfedev§im mezi 9 — 11 hodinou ranni a 16 — 18

hodinou odpoledni. Pfi sestavovani tréninkovych plant je tfeba pocitat také s inavou a

s jejim odstraniovanim.

Evidence tréninku

Evidence tréninku patfi mezi nastroje fizeni a jde predevSim o ,.evidenci
tréninkového a zavodniho zatiZeni“ (DOVALIL a kol., 2002). V Sir§im pojeti se
ztotoZiyje s dokumentaci tréninku. Vedeni evidence umoziiuje trenérovi ziskavat zpétné
informace o efektivit¢ tréninkového procesu. Diky ziskanym udajim o prab&éhu
piipravy miZe trenér upravovat a zpiestiovat koncepci a planovat dal§i tréninkovy
proces. Evidence se provadi pomoci vybranych ukazateld, které jsou vyjadieny
numericky. Jsou jimi obsah (pouzitd cviéeni), objem (tréninkové dny, jednotky, hodiny,
utkani) a intenzita tréninkového a zapasového zatizeni. Vhodnym dopliikem jsou osobni

listy hra¢i, které umoznuji ptehled o vyvoji hracd, o jejich kladech ¢&i nedostatcich

( CHOUTKA, 1970 ).

S neustale se zvySujici se urovni fotbalu stoupaji naroky i na racionalni
planovani i evidenci tréninkového procesu. Planovéani tréninkového procesu jako
budouciho schématu ¢innosti trenéra i1 hraca uréuje postupy a ¢asovy prubéh tréninkové
Cinnosti a je soucasti povinnosti kazdého trenéra. K plnéni téchto povinnosti muize
pomoci i neddvno vydany software DrillBook Football Pro. Tento program umoziuje
trenérovi zakreslovat jednotlivd schémata tréninkovych cviceni, dale je tfidit do
kategorii ¢i publikovat v tréninkovych plénech. Diky tomu mé trenér mozZnost pfipravit

si zasobnik cviki a ty pak dle svého uvaZeni zafazovat do tréninkovych plant.
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Kontrola trénovanosti

Kontrola trénovanosti plni vyznamnou lohu zpétné vazby a méla by poskytnout
informace o zménach, které s sebou piinasi tréninkovy proces. Takto ziskané informace
poté slouzi k uréovani dal§tho postupu tréninkového procesu. Proto, aby fizeni
tréninkového procesu bylo u€inné, je potieba definovat stav vychozi, pribézny i cilovy.
Neni ddlezité¢ sledovat co nejvice ukazatel, ale védét na jaké se zaméfit. Znalost
struktury sportovniho vykonu ve fotbale by méla byt voditkem, na které ukazatele
trénovanosti se pfi kontrole zaméfit. DileZitou podminkou kontroly je objektivita. Ta by
mela byt zajiSt€éna pomoci kvantitativnich (numerickych) ukazateli. Kontrola by se
meéla provadét v takovych Casovych intervalech, aby se zmény trénovanosti mohly

projevit.

Aktudlni stav trénovanosti mizZeme zji§tovat pomoci riznych diagnostickych
technik. Jsou jimi terénni motorické a dovednostni testy s vyuZitim sporttestert,
evidované pozorovani pro zji§t€éni urovné hernich dovednosti a laboratorni funkéni
vySetfeni pro stanoveni funkénich pfedpokladti organismu. Toto Setfeni se provadi na
pocatku ptipravného obdobi pro zjisténi stavu trénovanosti a na konci ptipravného
obdobi pro ovéfeni spravnosti tréninkového procesu. BOKSA (1998) doporuduje zafadit
testovaci tyden také do 5-6 tydnu piipravného obdobi. K testovani pouZiva rychlostni
testy (5x10 m a b&h na 30 m s pevnym startem). Cilem této etapy je ziskani objektivnich
informaci o zdravotnim a funkénim stavu hrécl, a proto doporuéuje kompletni

lékarskou prohlidku s laboratornim vySetfeni funkénich moZnosti hraci.

Vyvhodnocovdani tréninku

V procesu fizeni piedstavuje posledni krok. Jak uvadi DOVALIL a kol. (2002),
vyhodnocovani tréninku znamend konfrontaci ukazatelti trénovanosti i samotného
vykonu a ukazateli tréninku a jejich zmeén. Diky tomu miZeme zjis§tovat zda byl
tréninkovy proces usp€sny a zda tréninkova ¢innost (obsah, objem, intenzita) zapticinila
zménu trénovanosti v poZadovany vykon. Vyhodnocovani by se mélo provadét
opakované¢ a pokud moZno pribéZzné. Zavére¢né zhodnoceni celého ro¢niho
tréninkového cyklu neodmyslitelné patii k zdkladim vyhodnocovani. Bez néj nelze

kvalitné pfipravit novy tréninkovy plan.
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Realizaéni tym

Z divodu sloZitosti sportovniho tréninku i jeho fizeni na vrcholové urovni
nastava potieba sestaveni realiza¢niho tymu. Ten je tvofen kolektivem ,,specialisti®,
ktefi se podileji na pribéhu tréninkového procesu. Nejcastéji to jsou trenér, asistent
trenéra, lékaf, masér, fyzioterapeut, manaZer, ale i psycholog, dietolog a dalsi. Tento
tym vychazi z potfeb trenéra, ktery je zaroven zodpovédny za jeho fizeni a fungovani.
Vzajemna spoluprace vSech ¢lent je predpokladem budouciho uspéchu tréninkového

procesu a naslednych uspéchit v soutézich.

2.1.12 Kondi¢ni pFiprava

Kondice je spolu s technikou a taktikou zdkladnim ptedpokladem individualniho
a tymového vykonu. Zakladnim ukolem kondi¢ni pfipravy je stimulace pohybovych
schopnosti jedince. Hlavnim cilem pfipravy je vytvofit ptedpoklady pro dosaZeni
maximalniho herniho vykonu a zvysit odolnost hrde vii€i zatiZeni. Kondi¢ni pfiprava

zahrnuje ovlivnéni vytrvalostnich, rychlostng silovych a koordina¢nich predpokladt.

V soucasné dobé je fotbal z fyziologického hlediska charakterizovan vysokym
fyzickym zatizenim. Jesté pfed 30 lety se primérnd vzdalenost piekonand hraem
v utkani pohybovala v rozmezi 5-7 km. Nyni je tato hodnota témé&f dvojnasobna. Z toho
jasné vypliva, Ze dobré kondiéni pfedpoklady jsou nezbytnou podminkou vysoké herni
vykonnosti. Na druhou stranu si ale musime uvé€domit, Ze kondi¢ni pfedpoklady tvoti
asi ,,jen” 25 - 40 % herniho vykonu. Diky tomu miiZeme konstatovat, Ze vysoka urover
kondiénich predpokladd jest€é neznamend vysokou sportovni vykonnost, ale vysoka
herni vykonnost je podminéna dostatecné vysokou tUrovni kondiénich pfedpokladi

(BUNC, 2003).

Podle specificnosti jednotlivych cvi¢eni rozdélujeme kondi¢ni pfipravu na
obecnou a specialni. Prvni jmenovand se soustfedi na vSechny pohybové schopnosti a
jejim cilem je vSestranny pohybovy rozvoj. Naproti tomu specialni rozviji pohybové
schopnosti, které odpovidaji potfebam kopané. ZatéZovani bychom méli volit podie
stavu trénovanosti hrac¢d. To je i zdmérem piipravného obdobi. Neni cilem hrade
pfetéZovat mnozstvim adaptacnich podnétl, ale rozvijet jeho trénovanost. Spravné
bychom méli postupovat od vSeobecnych tréninkovych prosttedkd ke specidlnim

hernim aktivitdm.
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Na nejvyss$i urovni je tfeba realizovat kondi¢ni trénink pomoci specifickych
¢innosti, tedy ¢innostmi s mi¢em. Studie totiZ ukazuji, Ze trénink s mi¢em je cca o 10 az
15 % naro¢néjsi, neZ tréninkova zatéz bez mice, je-li zajiSténa stejnd intenzita zatiZeni.
2.1.12.1 Stimulace silovych schopnosti

Jak uz bylo vySe zmin€no, kondiéni strdnka herniho vykonu fotbalisty je
nedilnou soucasti jeho vykonnostni kapacity. Vedle rychlosti, vytrvalosti a obratnosti je
sila opravnéné povaZovana za jejich zdklad. ZACIORSKIJ (1995) diferencuje silové
schopnosti na silu absolutni, rychlou a vybuSnou a vytrvalostni. Mezi jednotlivymi
schopnostmi je spiSe plynuly pfechod neZ ostra hranice. ZvySovani urovné silovych
schopnosti je podmin€éno adaptatnimi zmeénami na biochemické, fyziologické a
morfologické urovni. Utinek silového tréninku se spojuje predeviim se zvétenim
pficné plochy svalu a také se zménami energetickych zasob svalu a jeho enzymatickou
aktivitou. Dulezitou roli hraje také pfizpisobivost nervového systému ve smyslu
frekvence budivych vzruchli a rychlosti jejich vedeni (DOVALIL a kol., 2002).
Abychom mohli ovliviiovat silové schopnosti, musime doséhnout vysokého svalového
napéti v zatéZovaném svalu. K tomu vyuzZivame nejcastéji vnéj$iho odporu bfemene a
jeho riznou hmotnost, rychlost pfemistovani ¢i dobu pisobeni. Kombinaci téchto
komponent spoleén€é s dobou odpocinku mezi cvienimi vznikaji rizné metody
posilovani. Klasifikace jednotlivych metod se 1i8i podle konkrétnich autord. DOVALIL

a kol. (2002) metody ¢leni timto zplisobem:

A) Metody s maximadlnim odporem:
téZzkoatleticka; izometricka; excentricka
B) Metody s nemaximalnim odporem:
1) Metody s nemaximalni rychlosti pohybu:
opakovanych usili; intermediarni; izokineticka; vytrvalostni
2) Metody s maximalni rychlosti pohybu:

rychlostni; kontrastni; plyometricka.

Jednotlivé druhy sily (absolutni, rychld a vybusna, vytrvalostni) vyuZivaji
ke svému rozvoji kombinaci vySe uvedenych metod posilovani. V kopané se pouziva

predevsim metoda opakovanych usili. Tu je moZno provadét s rizn€ velkym odporem,
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nebo jen vahou vlastniho téla. Pro rozvoj rychlé sily pouZivame niZ$i odpory a pro
zvétSeni svalového prifezu vyuzZivdme vyssi odpory. V tréninkovém procesu kopané je
také velmi roz§ifena silové-vytrvalostni metoda formou kruhového tréninku (vyuZziti
malych ¢inek, medicinbald, pifekazek, Svihadel atd.). Stimulace silovych schopnosti se
orientuje na specialni posilovani a obecny silovy trénink. Specialni posilovani se
zaméfuje na rozvoj svalovych skupin podstatnych pro herni vykon v kopané. Naproti
tomu obecny silovy trénink ma preventivni charakter a pomaha vyrovnavat svalové
disbalance. Zaroven slouZi jako zaklad pozdéj$iho specializovaného zatéZzovani a je

dulezity pfedevsim v pocate€nich letech tréninku.

Posilovani vzdy sebou pfinasi zvySené riziko poranéni. At uz se jedna o natazeni
¢i natrzeni svalovych vldken, nebo poranéni kloubd, dochazi k nému vétSinou z diivodu
$patného rozcviceni ¢i piecenéni svych sil. Proto se doporuCuje kvalitni systematické
rozcvi¢eni pred kazdou tréninkovou jednotkou. Zaroven je tfeba se vyhnout posilovani
ve vysokém stupni Gnavy. Néstup superkompenzace po lehkém silovém tréninku je za

12-24 hodin, po naro¢ném aZ za 72 hodin (Malura 2000).
.2.1.12.2 Stimulace rychlostnich schopnosti

Rychlostni schopnosti jsou rozhodujicim faktorem herniho vykonu v kopané, ale
jejich ovliviiovani patfi k nejobtiZnéj$im tréninkovym ukolim. Rozliujeme dva druhy
rychlosti, reakéni a realiza¢ni (cyklickd, acyklickd). Mezi nejdileZitéjsi rychlostni
schopnosti ve fotbale patti tyto: maximalni rychlost, schopnost rychle reagovat na
vzniklou situaci, kratké zrychleni a schopnost rychle &ist situaci a predvidat.

Vice nez u jinych pohybovych schopnosti vyZaduje rychlostni trénink znalost
podminek, metod, cvideni, principli, opatfeni atd. a hlavné jejich dodrZovani
v tréninkové praxi. Ze vSech pohybovych schopnosti je pravé rychlost nejvice urcena
dédi¢nymi dispozicemi. Z tohoto divodu je rozvoj rychlostnich schopnosti zna¢né
omezen. To vSak neznamend, Ze nelze tyto schopnosti rozvijet vibec. Priznivé
podminky pro jejich rozvoj se vyskytuji v détském veéku, kdy se mezi 12-13 rokem
Zivota formuje nervovy zéklad rychlostnich projevii. Mezi 18-21 rokem se dosahuje
maxima rozvoje. Systematické zatéZovani i v pozd&j§im v&€ku ma vSak také své

opodstatnéni ve smyslu udrZeni ziskané drovné.
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Tréninku rychlostnich schopnosti se zaméfuje predevSim na vytvaieni
energetickych rezerv kreatinfosfatu, na rychlost a pohyblivost nervovych dg&u
podrazdéni a utlumu, na rychlost svalové kontrakce a relaxace, uplatnéni silovych
schopnosti ve velmi kratkych casovych intervalech, koordinaci svalovych skupin.
Pozadovanych adaptanich zmén lze dosahnout jen diky systematickému rychlostnimu
zatizeni téchto vlastnosti: intenzita cviéeni — maximalni, doba cvi€eni - do 10 — 15 s,

interval odpocinku - 2 — 5 min, pocet opakovani 10 — 15, zplisob odpocinku — aktivni.

Pro uéinny rozvoj rychlostnich schopnosti je zapotfebi urcité urovné silovych,
koordinaCnich a vytrvalostnich schopnosti. Pfi tréninku rychlosti je velmi dilezity
dobry psychicky stav jedince. Trénink by tak nemél probihat v inavé a mél by byt
zafazovan po dikladném rozcviCeni a prohfati svald do prvni poloviny tréninkové

jednotky.

Rychlostni trénink se zafazuje od druhé tretiny piipravného obdobi a spolu s nim
probihd paralelné rychlostn€ vytrvalostni a rychlostné silovy trénink. V zdvodnim
obdobi ma trénink rychlosti pfedev§im vyznam udrZovaci. Pro rychlostni trénink plati
pravidlo: méné ale &astéji, pravideln¢ a systematicky (DOVALIL a kol.,, 2002).
Superkompenzace po tréninku rychlostnich schopnosti pfichdzi za 12-24 hodin podle

naroénosti zvoleného tréninku.
2.1.12.3 Stimulace vytrvalostnich schopnosti

Stimulace vytrvalostnich schopnosti patii k jednodus$sim tréninkovym tkoltim. Z
divodu pomérné veliké adaptability systémia zajiStujicich tyto schopnosti lze prvni
zmény ofekavat jiZz za nékolik tydnl. Podle energetického zajist€ni pohybové Cinnosti
rozdélujeme vytrvalost na dlouhodobou a stiednédobou, kratkodobou a rychlostni
(DOVALIL a kol., 2002). O urovni vytrvalostnich schopnosti rozhoduje pfedev§im
vykonnost dychaciho a srde¢né-cévniho systému pii pifijimani a transportu O: a
energetickych zdroji do ¢&innych svali. Nesmime vSak zapomenout ani na
metabolismus (latkova vyména a uvoliiovani energie ve svalu) a nervovy systém (fidici
¢innost). Znalost téchto poznatkii je pro spravnou stimulaci vytrvalostnich schopnosti

zcela zasadni.
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Dlouhodobd a stiednédobd vytrvalost

Tyto vytrvalostni schopnosti jsou provazeny aerobnimi procesy. Jednd se o
¢innosti mirné az stfedni intenzity zatiZzeni a trvajici del$i casové useky. Z funkéniho
hlediska maji vyznam dvé charakteristiky O: systému a to aerobni vykon (VOzmax ) a
aerobni kapacita. K ovlivnéni aerobniho systému pfispiva trénink v $irSim pasmu
intenzit. Pokud se bliZi kritické intenzit€¢ (spotfeba kysliku dosahuje 100%), dochazi
spiSe k ovliviiovani aerobntho vykonu. V niZ§ich intenzitidch u¢inného pasma dochazi
ke zméndm aerobni kapacity. Problémy vysokého aerobniho zatiZeni se tykaji primarné
intenzity cvieni a doby trvani cvifeni. V tréninkovém procesu se také uspe€iné
vyuzivaji poznatky o tzv. anaerobnim prahu. ZvySovéani intenzity je provazeno
pribéznym zvySovanim spotieby kysliku az do maximalni urovné. V ur€itém momentu
dochazi k postupné aktivaci anaerobnich procesti. Vyrazné&jsi vzestup hladiny laktatu je
pozorovan pii hodnotach 4-5 mmol/l. Tato hranice je oznaCovéna jako anaerobni préh.
K dhradé energetickych pozadavki se vyraznéji uplatiuji i anaerobni procesy, ale pfesto
systém latkové vymény zlstava v dynamické rovnovaze. Pro stimulaci aerobniho
systému ma tato intenzita zdsadni vyznam. Problematika vysokého aerobniho zatiZeni
se primarné tykd vhodné intenzity zatiZeni s dobou jejiho trvani. Jednd se o tzv.
kritickou intenzitu, ktera se pohybuje v hodnotidch 60-90% VO:zmax (DOVALIL a kol.,
2002).

Vytrvalostni schopnosti ovlivilujeme pomoci intervalové a souvislé metody. Pro
potfeby kopané je vhodnéj$i pouzivat intervalovou metodu, kterd je charakteristicka
stiidanim zatiZeni a odpo€inku s neuplnym zotavenim. Jedna se o tzv. intermitentni
trénink. Jak uvadi PSOTTA (2003), intermitentni trénink pifedstavuje dostateéné
mnoZstvi stimulll nejen pro udrZeni popi. rozvijeni rychlostn€ silovych schopnosti a
anaerobni kapacity, ale i pro pisobeni na schopnost organismu rychle se zotavovat po
vysoce intenzivni ¢innosti. Pfevaha t€chto ¢innosti by méla byt jak v hernim, tak i
kondi¢nim tréninku. Vyhodou vysoce intermitentniho tréninku je také v tom, Ze tento
trénink muZe predstavovat pozitivni podnéty pro aerobni vytrvalostni schopnosti hrace.
To potvrzuji i studie, které uvadi ve své publikaci PSOTTA (2003). Ty dokazuji, Ze
nahrazeni dlouhych intervall zatiZzeni (vice jak S5min) intermitentnim zatéZovanim

v kondi¢nim a hernim tréninku, nemaji negativni vliv na rozvoj aerobni a vytrvalostni
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béZecké kapacity organismu hraée. Zavérem tedy mliZzeme fici, Ze intermitentni télesna
vykonnost v modelu stfidavého zatiZzeni maximdlni intenzity ma vztah ke vSem tfem
zakladnim kapacitam. Souvislé metody maji v praxi také své vyuziti. PfedevSim
v pocatku pripravného obdobi se vyuzivd téchto metod. Jedna se o nepfetrzZité
zatéZovani po dobu minimalné 30 minut s intenzitou okolo 50-70 % VO2max. Méame tfi

varianty uziti kontinualniho zatiZeni a to pomoci metod souvislé, stfidavé a fartlekové.

Kratkodoba a rychlostni vytrvalost

Pfi energetickém zabezpeceni této pohybové Cinnosti prevazuji anaerobni
procesy. Jedna se o Cinnosti, které odpovidaji intenzit€ do 2-3 minut zatiZzeni. Tyto
vytrvalosti se odliSuji aktivaci energetickych systémt. ATP-CP systém vymezuje
schopnosti rychlostni vytrvalosti a LA systém schopnosti kratkodobé vytrvalosti.
Rychlostni vytrvalost pfedstavuje Cinnost maximalni intenzity udrZené v co mozZna
nejdel$im ¢éasovém useku (vzhledem k moznostem ATP-CP systému to vychazi kolem
20 s). Kratkodoba vytrvalost je chapana jako schopnost vykonavat ¢innost po dobu 2-3
minut nejvys$s§i mozZnou intenzitou. V tréninkovém procesu tedy dochdzi ke stimulaci
anaerobniho alaktatového a anaerobniho laktatového systému. Prvofadd pozornost je
opét kladena na dva hlavni parametry — dobu cvifeni a jeho intenzitu. B&€hem
fotbalového zapasu je dominantni anaerobni alaktitové zatiZeni s pfevladajici aerobni
obnovou predchéazejiciho stavu. Pro zabezpefeni optimalnitho herniho vykonu je tedy
ddlezita aerobni vytrvalost s vysokym anaerobnim prahem, zatimco anaerobni laktitova

produkce neni pfili§ vyznamna

K rozvoji vytrvalostnich schopnosti dochdzi prakticky v kazdé tréninkové
jednotce béhem celého pfipravného obdobi, a to diky aerobnim cvi¢enim 1 vysokému
objemu. Zacdatek ptipravného obdobi je zaméfen na stimulaci zdkladni aerobni a
anaerobni vytrvalosti. Postupem ¢asu nabyvd na vyznamu trénink rychlostné-
vytrvalostnich schopnosti Vzhledem k nepfijemnym a nelibym projevim, které
provazeji trénink vytrvalostnich schopnosti, se doporucuje v tréninku pouZivat
predev§im specifickych prostfedki. Herni trénink lépe motivuje hrace k vykonu a
pozitivné ovliviiuje psychiku hra¢a. Hraci tak lépe a snadnéji dosdhnou svych
»vytrvalostnich stropd“. Efekt superkompenzace se dostavuje opét sohledem na

naro¢nost vytrvalostniho tréninku po 24-48 hodinach.
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2.1.12.4 Stimulace koordina¢nich schopnosti

vvvvvv

oznaCeni obratnost pouziva spiSe oznaCeni koordinace. Stimulace koordina¢nich
schopnosti je zaloZena predevSim na rozvoji senzomotorickych funkci organismu a
klade vysoké naroky na nervovou soustavu. Nejedna se pouze o rozSifovani pohybové
zkuSenosti, ale také o nacvik uplné novych pohybl. Dba se predevSsim na plnou
koncentraci a presnost provedeni. Z tohoto divodu dochazi k brzké tnavé
nervosvalového systému. Jelikoz je trénink v unavé malo efektivni, doporuduje se
zafazovat koordina¢ni trénink na pocatek hlavni ¢asti tréninkové jednotky a provadét

méné opakovani s dostateénym odpocinkem.

Koordinaéni schopnosti zaujimaji mezi ostatnimi pohybovymi schopnostmi
zvlastni misto. Charakterizuji se jako schopnosti, které podporuji rychle se u¢it novym
hernim dovednostem, fesit rychle a ucelné¢ pohybové a hemi ukoly rizného stupné
sloZitosti. Jsou obsaZeny v zdkladu kazdé herni dovednosti. Mezi koordina¢nimi
schopnostmi a technikou hernich ¢innosti tak panuje velmi tésny vztah. To potvrzuje i
fakt, Ze dobré koordinacni schopnosti umoziiuji kvalitn€j$i a rychlej$i osvojovani

hernich dovednosti.

Obsah a slozZitost ¢innosti je dominantni slozkou zatiZeni. V praxi se v podstaté
vyuziva pohybovych zékladi zjinych sportd (napf. gymnastika, jiné sportovni hry,
upoly, atd.). Rozvoj koordinac¢nich schopnosti patii mezi nezbytné souéasti dne$niho
tréninku. Patfi mezi specificky kondi¢ni trénink a velkou mirou ptispivad ke

komplexnosti moderniho fotbalisty.

2.1.12.5 Stimulace pohyblivosti

Vychodiskem pro trénink pohyblivosti, volbu metod a cvieni jsou
charakteristické naroky herniho vykonu v kopané. Znalost vychoziho a pribézného
stavu kloubniho rozsahu kazdého jedince je pro spravny trénink pohyblivosti zcela
zasadni. Pfi tréninku pohyblivosti ndm jde pfedevsim o dosazZeni krajni polohy pohybu
v kloubech. Na zaklad€¢ fyziologického rozsahu kloubd, ktery urfuje normalni
pohyblivost, lze ur€it u kazdého jedince sniZenou pohyblivost nebo hypermobilitu.

Podle tohoto volime adekvétni cvi€eni pro podporu a rozvoj pohyblivosti. Konkrétné
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jde o to snazit se v potfebné mife uvolnit svaly, protdhnout svaly a vazivo a tim zvysit
jejich pruznost, posilit agonisty (svalové skupiny podilejici se na dosazeni krajniho
rozsahu v kloubu) a usmérnit reflexni aktivitu svald kloubu. Pohyblivost lze tedy
zlepSovat kombinaci uvoliiovacich, posilovacich a protahovacich cvi¢eni (DOVALIL a
kol., 2002). V kopané je to diileZité nejen pro osvojovani spravné techniky pohybu, ale

také jako prevence poSkozeni pohybového aparatu.

2.1.13 Technicko-takticka priprava

Technicko-taktickd priprava pfedstavuje propojeni technického a taktického
jednani, které je typické pro sportovni hry, tedy i pro kopanou. Vlastni obsah technicko-
taktické pfipravy tvofi: osvojovani specidlnich védomosti, ndcvik a zdokonalovéani
hernich innosti a rozvoj tvircich schopnosti. I kdyz je hlavnim tkolem pfipravného
obdobi pfedev§im rozvoj kondice, technicko-takticka pfiprava by neméla byt opomijena
¢i zanedbavana. Stale musime mit na paméti, Ze technicko-takticka pfiprava zaujima ve
sportovnim tréninku didleZité misto a tvoii jadro tohoto procesu. Technicko-takticka
piiprava udava celkové zaméfeni sportovniho tréninku a méla by byt pfitomna
v tréninkovém procesu po cely rok. V zimnim pfipravném obdobi to oviem piedstavuje
urdité problémy. V tomto obdobi se musime vyrovnat zejména se Spatnymi terény a
neptiznivym pocasim. Z tohoto divodu je nutné maximalné vyuZit moznosti, které nam
nabizi umélé povrchy ¢i kryté haly. Ty nam umoziuji i v nepfiznivych klimatickych
podminkach kvalitni herni a takticky trénink. V profesionalnich klubech se problém
vznikly nepfiznivymi klimatickymi podminkami fe$i hernim soustfedénim v zahrani&i.
Ve vylad’ovaci ¢asti jiz tvofi technicko-takticka pfiprava hlavni ndpli tréninku. Jak jiz
bylo zminéno, limitujici je stav tréninkovych prostord, ale teoretické zakonitosti lze

prezentovat jiZ pred tréninky v kabiné s vyzitim tfeba i grafického zndzornéni.
2.1.13.1 Technicka priprava

Technicka pfiprava je planovity a systematicky proces, ktery si klade za cil
vytvafet a zdokonalovat sportovni dovednosti (DOVALIL a kol., 2002). Technika, ktera
vyjadfuje zptsob feSeni pohybového ukolu, musi byt v souladu s pravidly kopané,
biomechanickymi zékonitostmi a pohybovymi moZnostmi hrae. Kazdy sportovec ma
své vlastni provedeni pohybu. To se oznacuje jako styl. DOVALIL a kol. (2002) déli
techniku do ¢étyf skupin. Na zédkladé tohoto déleni spadéd kopana do skupiny étvrté, kde
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je technika uplatiovana ve velkém mnozstvi dovednosti a ve vysoce proménlivych
podminkach soutézi. Ma jak akéni (realizuji se taktické zaméry), tak reakéni (odpoveéd’
na ménici se situaci) charakter. Klade velké naroky na psychiku (vnimani, mysleni,
pamét’).

Technicka pfiprava probiha na zakladé teorie motorického uceni. Jeho priibéh
neni linearni ani rovnomérny, protoZe zavisi na narocnosti osvojované techniky a
pfipravenosti sportovce a vykazuje tak nejrizn€j$i odchylky. Osvojovani a
zdokonalovani techniky je spojeno se senzomotorickym ucenim a v jeho pribéhu
miiZeme vymezit rizné ¢asové Useky: fidze nacviku, zdokonalovani a stabilizace. Tyto
faze na sebe plynule navazuji a kazdd ma své specifické ukoly. Metody a postupy jsou
v technické pfipravé zaloZeny na zakladé principu opakovani. Je jich cela fada podle
nejriznéjsich ¢lenéni, mj. metoda slovni, ndzorna, praktickd, metoda po ¢astech, metoda

komplexni, metoda koncentrace a distribuce, ideomotoricka.

2.1.13.2 Takticka priprava

Takticka pfiprava je chapana jako proces osvojovani a zdokonalovani
dovednosti, védomosti a postupti, které umoziiuji hraci vybirat v kazdé sportovni situaci
optimalni feSeni a toto feSeni UspéSné€ prakticky realizovat (DOVALIL a kol., 2002).
Mezi zakladni pojmy této pfipravy patii strategie a taktika. Strategie se chape jako
pfedem pfipraveny plan, nadvod na jednani v soutéznim utkani. Taktika je dana typem
soupefeni, mozZnosti kontaktu se soupetem, délkou sportovniho boje, ¢i spolupracujicimi
partnery. Podle poétu zucastnénych hraca rozliSujeme taktiku jednotlivce (situace 1:1,
pfihravani, stfelba), taktiku skupinovou (herni kombinace) a taktiku tymu (herni
systémy). Podle typu herni situace rozliSujeme taktiku obranou a uto¢nou. Jakékoliv
taktické jednani ma z pohledu rozhodovacich procest sportovce a realizace feSeni tyto

faze (DOVALIL akol., 2002):

A) vnimdni a analyza - vznik situace, rozpoznani situace, rozbor situace
B) myslenkové resSeni - navrh feSeni, vybér feSeni
C) pohybové Feseni - provedeni feseni, zpétna vazba
Pfi rozhodovacich procesech probihaji tyto faze neustale a vzajemné se ovliviiuji

a prolinaji. V kopané se vsak setkavame s problémem reakci, které ptesahuji moZnosti
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védomé akce. V naSem pfipadé to mize byt napiiklad reakce brankare na velmi prudkou
stielu. Podstatou vhodného feSeni téchto situaci je utvoteni tzv. pamétovych blokl
vzniklych na zaklad€ predeslé zkuSenosti s podobnou situaci. V tomto pfipad¢ lze
vynechat faze rozboru, navrhu a vybéru feSeni a ihned po rozpoznani situace
sportovcem dochazi k reakci pohybovym feSenim. To ma velikou vyhodu v tom, Ze
dochazi k velkému Casovému zkraceni reakce. Toto je vyhodné prfedevsim v soutéZnich
utkanich. Nasim cilem je tedy mit nau€eno co nejvice takovychto pohybovych vzorct.
Reseni soutéZni situace vyZaduje tvorbu strategického planu. Ten tvoi{ dileZitou
souast pfipravy na soutéz a miiZze vyrazné€ ovlivnit vysledek utkani poptipadé
rozhodovani v jejim prib&hu. Pi tvorb€ planu je tfeba brat v tvahu: cil utkani,
vykonnost soupefe, strategii soupefe, vlastni vykonnost a informace o prosttedi a

podminkéach.

Strategie uruje ramec feSeni soutéZni situace. DOVALIL a kol. (2002)

rozeznava tii zakladni zpisoby feSeni souté€Znich situaci, které se vzajemné dopliiuji:

A) algoritmizace - hra¢ vybira feSeni zpfedem pfipravenych variant. Na
feSeni urCité situace navazuje odpovidajici dal$i postup, napt. kdyZz A tak B.

Mira neurcitosti je stfedni

B) vzorce - ptesné dany postup feSeni situace (standardni situace). Mira neur€itosti
je minimalni.

C) Improvizace - feSeni neni pfedem stanovené. Nachazi se aZ v dané soutézni
situaci. Pro spravné fedeni je zde velmi didleZita tvofivost hra€e. Mira neurcitosti
feSeni je vysoka.

2.1.14 Psychologicka priprava

V dnes$ni dobé je tato slozka sportovniho vykonu velmi podcetiovana. Za
zamyS$leni stoji fakt, Ze je tomu tak v dob&, kdy je jiZ obecné znama vysoka
podminénost kvalitniho vykonu pravé slozkou psychickou. Psychologicka ptiprava
znamena cilevédomé vyuziti psychologickych poznatkli k prohloubeni efektivity
tréninkového procesu. Cilem této pfipravy je zvySeni uUCinnosti ostatnich slozek
sportovniho tréninku a stabilizace vykonnosti v soutézi rovnajici se urovni dosazeného

stavu trénovanosti. Ziskat vysokou vykonnost také znamend pifekonat mnoho
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psychickych zatézi (inavu, nechut’, monoténnost apod.). Z tohoto divodu je pfedevsim
na trenérovi, aby se snaZil pozitivné ovliviiovat psychickou stranku hrac¢t. Pouze totiz

hrac¢ s vyladénym psychickym stavem ma $anci na aspéch.

Psychologicka piiprava se zabyva modelovanym tréninkem, regulaci aktualnich
psychickych stavi, regulaci motivacni struktury, regulaci meziosobnich vztahi,
ovliviiovanim osobnosti hra¢e atd. V modelovaném tréninku se trenér snazi zamérné
navodit negativni stresujici podminky, které jsou podobné soutéZznimu utkani. Tim lze
zvy$it odolnost jedince i druZstva vi€i psychickym zat€zim. Zcela zdsadni je také
motivace hracd. Ta je dileZita pfi soutéZich, ale pfedevsim v pfipravném obdobi, kdy je
tteba motivovat hra€e do naro€nych kondi€nich tréninkd. Velmi dulezité je dbat na
pestrost a zabavnost tréninku, protoZe hraci by méli trénovat radi a se zdjmem. Nudny a
malo pestry trénink mize vést k psychické tinavé a znechuceni. Regulace aktualnich
psychickych stavli fedi problémy pfedstartovnich, soutéZnich a posoutéznich stavi.
Formovani socidlnich vztahl vyjadfuje pfedevSim snahu o vytvafeni a upeviiovani
vztahl mezi jednotlivei, které jsou zadkladem zdravého a silného kolektivu. Psychika
hrace ma vlastné fidici funkci veSkeré pohybové Cinnosti, a proto je dulezité i tuto

slozku patfi¢né rozvijet.
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3. Cile a ukoly prace

3.1 Cil prace

1) provést participované pozorovani tréninkovych jednotek v klubech SK Slavia
Praha a FC Hradec Kralové. Poté na zadklad¢ ziskanych dat provést kvantitativni
a kvalitativni obsahovou analyzu

2) na zakladé vysledkt z ptipravného obdobi v tymu FC Hradec Kralové stanovit,
jaké zmény v struktufe piipravného obdobi nastanou vlivem posunuti jarnich
utkani na pozdé&;jsi termin

3) z vysledk analyz stanovit zakladni teoretickd a praktickd vychodiska pro

zkvalitnéni tréninkového procesu v pfipravném obdobi

3.2 Ukoly price

1) uréit zakladni postupy tvorby diplomové prace

2) provést rozbor literatury

3) ziskat data ze zimniho ptipravného obdobi v obou tymech

4) zanalyzovat ziskana data a graficky je znazornit

5) stanovit zakladni teoreticky model pro pfipravné obdobi

6) sledovana pfipravna obdobi porovnat s teoretickym modelem a zaroven mezi
sebou

7) zhodnotit vysledky z oblasti didaktické technologie tréninkového procesu a také
z oblasti kondi¢ni, technicko-taktické a psychologické pripravy

8) stanovit zavéry prace
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v 7

4. Vyzkumna ¢ast

4.1 Metodika vyzkumu

Pro vyzkum pfiipravného obdobi jsem zvolil metodu védeckého pozorovani.
DOBRY (1999) jej rozdéluje na pozorovani pfimé a zprostiedkované, kvantitativni a
kvalitativni, prosté a experimentdlni. ,,Pozorovani je tedy takovd empirickd metoda
sbéru vyzkumnych dat, kdy neovliviiujeme normélni béZny stav, priibéh, &innost
zkoumanych objekti v jejich pfirozenych podminkach* (KOMESTIK a kol., 1997). Ve
védeckém vyzkumu neni dovoleno spontdnni pozorovani, protoZe musi vyhovovat
jistym kritériim. Podle Priichy (2000) musi pozorovani spliiovat zejména nasledujici
aspekty:

A) musi byt planované, tzn., Ze vyzkumnik musi mit pfedem vymezeno, co, kdy,
kde a jak chce sledovat

B) musi byt systematické, coZ znamena, Ze se vyzkumnik zaméfuje jen na urdité
jevy, osoby, &innosti, které sleduje po stanovenou dobu ve stanovenych

Casovych intervalech

C) musi byt téZ objektivni, coZ vyjadiuje, Ze vyzkumnik nezasahuje do ptirozeného
béhu ¢innosti, pouze je objektivné zaznamenava.

Z tohoto souhrnu vyplyva, Ze by si mél vyzkumnik pfedem ujasnit pfesny cil
svého pozorovani, tedy co chce pfesn€é pozorovat, jakym zplisobem bude pozorované

jevy registrovat a jak bude ziskané informace analyzovat a hodnotit.
FLICK (1995) klasifikuje pozorovani timto zptisobem:

A) skryté pozorovdni — oteviené pozorovani (informuje pozorovatel o své ¢innosti
ucastniky dé&je?)

B) pozorovdni s ucasti — pozorovani bez ucasti (do jaké miry se pozorovatel
ucastni déni?)

C) systematické pozorovdni — nesystematické pozorovani (provadi se pozorovani
na zékladé daného ptedpisu?)

D) pozorovdni v umélé situaci — pozorovani v pfirozené situaci

E) pozorovani sebe sama — pozorovani jiného ¢lovéka.
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HENDL (1997) doplituje toto déleni z hlediska participace. RozliSuje aroven
participace na uplny participant a pozorovatel primarné jako participant. V prvnim

piipadé je role vyzkumnika zcela utajena, kdeZto v druhém ptipad€ se o jeho poslani vi.

Pro svilij vyzkum jsem sledoval dvé zimni pfipravna obdobi. Prvni probihalo
vtymu SK Slavie Praha v intervalu od 5.1.2004 do 14.2.2004 a trvalo tedy pouze
nezvyklych 6 tydnti. To druhé v muzstvu FC Hradec Kralové trvalo 9 tydnt a probihalo
v terminu od 8.1.2007 do 9.3.2007. Podle vySe zminénych teoretickych zdkonitosti se
jednalo o pozorovani p¥imé, skryté, ziiCastnéné (participované) — plny participant. Sam
jsem se Ulastnil tréninkového procesu jako hrac¢ a viibec jsem nenaruSoval pfirozeny
pribéh tréninkového procesu. Po kazdé tréninkové jednotce jsem vSechny ziskané
poznatky zaznamenal do pfedem pfipravenych protokold. Tim byl splnén pozadavek
systematinosti pozorovani. Zaznamy tréninkovych jednotek mné pozdéji poslouzily
jako podklad pro analyzu a vyzkum. Ty mély zcela jednoduchou a pfehlednou stavbu a
obsahovaly: datum, ¢islo tréninkové jednotky, tréninkovy prostor, ¢ast tréninkové

jednotky, pfiblizny €as cviceni, popis cviceni. a celkovy ¢as tréninkové jednotky.

Dulezitou vlastnosti analyzy je jeji spolehlivost. PSOTTA (2003) k tomu
dodava, Ze reliabilita (spolehlivost) hodnoceni pohybové aktivity je zavisla jak na
pouZité metodé¢ pozorovani, tak na odbornych kompetencich pozorovateli.
Vyznamnymi faktory spolehlivosti jsou jasnost a pfesnost definovani kategorii a jejich
polet. Situatni aspekt spolehlivosti se tykd vlivu nestability vnéjSich podminek a
dal8ich kontextovych proménnych realizace pohybové ¢innosti na spolehlivost vysledki

pozorovani pohybové aktivity jedinct.

P#i pozorovani jsem vyuzival sporttesteru jako pomucku pro ziskdvani ¢asovych
udajt o tréninkové jednotce. Diky hodinkdm jsem mél piehled o pfiblizné dobé trvani
jednotlivych ¢éasti i konkrétnich cviceni. Abych zamezil zkresleni vysledkd diky
ptipadnym chybam, konzultoval jsem a kontroloval naméfené udaje s trenérem po
kazdé tréninkové jednotce. Sporttester je pomticka k monitorovani srdeéni frekvence,
ktery pracuje na principu EKG. BUNC (1990) uvadi, Ze pfesnost méfeni je kolem 1%.
Jak uvadi PSOTTA (2003) ,,srde¢ni frekvence je obecné uznavany a Siroce uzivany

objektivni fyziologicky marker pohybové aktivity”. Pravé diky srdeéni frekvenci a
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teoretickych znalosti jsem byl u kazdé ¢innosti schopen stanovit, zda se jedna o zatiZeni
aerobni, anaerobni alaktitové ¢i anaerobni smiSené. Pro takové zatfazeni byla znalost
jednotlivych prahti zcela zasadni. Z tohoto divodu jsem absolvoval na zafatku obou

pripravnych obdobi funkéni laboratorni vySetfeni.

Po zaznamenani v3ech tréninkovych jednotek do zdznamovych archii jsem
presné vymezil kategorialni soubor tréninkovych ukazateli, na jejichz zakladé jsem

stanovil kvalitativni a kvantitativni hodnoty pozorovanych jevi.

Kategorialni systém je popisny systém kategorii pro systematickou klasifikaci a
roztéidéni informaci, pficemz se silngji nebo slabéji vychazi z nashromazdénych dat.
Kvalitativni vyzkum je jakykoli vyzkum, jehoz vysledki se nedosahuje pomoci
statistickych procedur nebo jinych procedur kvantifikace. Kvantitativni vyzkum je
zaloZen na ovéfovani platnosti teorii, konstruovanych pomoci konceptd a méfenych
Cisly, vzapéti analyzované pomoci statistickych procedur scilem zjistit, zda je

prediktivni zobecnéni teorie pravdivé (HENDL, 1997).

Zaznamy tréninkovych jednotek obsahovaly tyto idaje. Datum, ¢ast tréninkové
jednotky (ivodni, hlavni, zdvére€nd), pouZity tréninkovy prostor, popis cvieni a fasové

udaje (v minutach) o tréninkové jednotce.

Na zakladé teoretickych znalosti jsem rozdglil pfipravné obdobi na t¥i zakladni
etapy (vSeobecné rozvijejici, specidlni a vylad’ovaci). Jsou znamy Ctyfi kategorie
zaméfeni tréninkové jednotky, kterymi jsou herni trénink, kondiéni trénink, nacvik a
regeneraéni trénink. Mi pfedchidei J. BoSansky (2003) a J. Polacek (2005) se zabyvali
ur¢ovanim zameéfeni tréninkovych jednotek pouze podle pfevazujiciho obsahu jejich
hlavnich ¢asti. Na zékladé¢ toho uréili pomér mezi jednotlivymi kategoriemi.
V soudasnosti, kdy tréninkova jednotka je mixem specifickych hernich i nespecifickych
kondi¢nich cvieni tak mohlo dochazet k jakési nepfesnosti. Tréninkova jednotka a¢
pfevazné kondi¢ni mohla obsahovat také nacvik ¢i herni cviceni a pfesto byla celd
zatazena pouze do kondi¢niho tréninku. Pro ptesné€j$i rozdé€leni jsem urcil u kazdého
cviéeni v hlavni ¢asti v prabéhu kazdé tréninkové jednotky jeho zaméfeni i dobu
konani. Podle obsahu kaZdého cvieni jsem tak uréil zda se jedna o cvifeni kondi¢ni,
herni nebo nacvik. Diky tomu jsem mohl pfesnéji stanovit pomér mezi kondi¢nim a

hernim tréninkem v jednotlivych obdobich i celém pfipravném obdobi. Pro zafazeni
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cvieni do kategorie kondiéni trémink bylo potfeba splnit podminku rozvoje
pohybovych schopnosti pfedev§im pomoci nespecifickych €innosti. Naopak pro herni
trénink bylo tieba splnit podminku rozvoje pohybovych schopnosti specifickymi
¢innostmi. Pro lepsi srovnani s teoretickym modelem jsem zahrnul nacvik do herniho

tréninku stejné jako BOKSA, (1998).

Z kvantitativniho hlediska jsem kategorizoval ndsledujici kategorie:

Veskera provadéna cviCeni jsem kategorizoval z hlediska socialné interakénich
forem do tfi skupin — hromadna forma, skupinové forma, individualni forma. Ziskané
hodnoty jsem zaznamenal do grafi. Zajimalo mné rozloZeni forem v celém pfipravném

obdobi i v jednotlivych etapach. Pomoci grafii jsem pak porovnal jejich zastoupeni.

Podle klice popsaného v teoretické €asti jsem vSechna cviceni, kterd probihala
v hlavnich ¢astech hernich tréninkovych jednotek, kategorizoval z hlediska metodicko-
organizaénich forem do péti skupin — priipravné cviceni I. a II. typu, herni cviceni I. a
II. typu a pripravna hra.. Ze sebranych dat jsem opét vytvoiil grafy, které vyjadrovaly

zastoupeni jednotlivych MOF v celém ptipravném obdobi i v jednotlivych etapach.

Podle zaméFeni jednotlivych cvieni v tréninkovych jednotkach jsem vymezil
tfi hlavni kategorie - herni trénink, kondi¢ni trénink a ndcvik. Zajimal jsem se
pfedev§im o jejich pomér v jednotlivych etapach i v celém piipravném obdobi. Pti
ureni celkového poméru herniho a kondi¢niho tréninku jsem nécvik zahrnul do herniho
tréninku. V8e jsem zaznamenal v tabulce a pomoci grafii jsem provedl hodnoceni. Obé
kategorie jsem specifikoval jest¢ podrobn&ji. Kondi¢ni trénink jsem déle rozdélil na
schopnosti: silové, rychlostni, koordinaéni a vytrvalostni. Vytrvalostni trénink jsem
jedté vice specifikoval podle druhu zatiZeni na anaerobni alaktitové, smiSené a
oxidativni. Herni trénink jsem rozdglil na pripravna cviceni, hry a ndcvik. V pfipadé
pripravnych cviceni a her jsem rovnéZz urcil, v jakych pasmech energetického kryti byly
tyto &innosti provadény. Casovou dotaci viech provadénych cviéeni jsem zaznamenal

v prehledné tabulce

Také jsem se zajimal o to, na jakém terénu probihaly jednotlivé tréninkové

jednotky. Vysledky jsem opét zanes] do grafil a zhodnotil.
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Z hlediska kvalitativni analyzy jsem stanovil ndsledujici kategorie:

Na zéklads teoretickych znalost{ struktury vykonu ve fotbale jsem stanovil tyto
kategorie kvalitativniho vyzkumu: kondi¢ni pFiprava, technicka priprava, takticka

pFiprava a psychologicka priprava.

Daéle zde uvadim vybrané terminy, které se vyskytuji v tabulkach ¢i grafech a je

tteba je pfesné definovat.

Pocet dnii zatiZzeni — evidoval jsem dny, ve kterych probéhlo utkani ¢&i tréninkova

jednotka v délce trvani nejméné 25 minut.

Pocet tréninkovych jednotek — evidoval jsem tréninkové jednotky, kdy zatéZovani

trvalo od 25 minut. Za tréninkovou jednotku neni povaZovano utkani.

Pocet pripravnych utkdni (zdpasii) — evidoval jsem pocet pfipravnych utkéani
Tréninkové hodiny — evidoval jsem v hodinach dobu vSech tréninkovych jednotek
v kazdém tydnu piipravy.

Hodiny zatiZeni — evidoval jsem v hodinach soucet vSech tréninkovych jednotek i
ptipravnych zéapasu.

Dny celkem — evidoval jsem vSechny dny od zagatku pt{pravného obdobi az do prvniho
mistrovského utkani, ve kterych prob€hla tréninkova jednotka, utkéni nebo byl volny

den.

Volno — evidoval jsem dny v pfipravném obdobi, ve kterych neprobéhla ani tréninkova

jednotka ani utkani

Priumeérny cas zatiZeni (min) — jedna se o pomér celkového &asu tréninkovych

jednotek v pfipravném obdobi (min) / pocet tréninkovych jednotek.

Vsechny uvedené kategorie jsem po porovnal pomoci metody komparace

s teoretickym modelem zimniho pifipravného obdobi.
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4.2 Teoreticky model

Pii tvorbé teoretického modelu jsem vychazel zjediné dostupné odborné
publikace, kterd byla vhodnéd pro srovnani piipravnych obdobi ve vrcholovém fotbale
v Ceské republice. Je to model sedmitydenniho piipravného obdobi (BOKSA, 1998),
ktery vySel v nejodborngjsim Casopise u nas Fotbal a trénink. Je tfeba poznamenat, Ze
tento model je ur€en pro trénink na nejvyssi vrcholové tirovni a vychazi z ovéfené

trenérské praxe.
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Tabulka ¢.1a — Model 7tydenniho pripravného obdobi

Etapa pfipravy

1 *

L.
.
L.
1.

Tyden

N ok w N

Pocet dna

N NN NN NN

49

kilu

éreni cy

Zam

Dny zatizeni

o O O O 0O o o

-3
N

® N N N ™ 5 © Pocet trénink. jednotek

[4,]
[7-]

Pocet utkanf

= W = N N O -

Tréninkové hodiny

12,0
18,0
11,5
10,0
8,5
8,3
Z;7
76,0

Hodiny zatizeni

13,5
18,0
14,5
13,0
10,0
12,8
9,2

91,0

Rozceviéeni

4,0
3,0
2,2
2,1
2,6
1,8
18,2

Kompenzacni cviceni

OFIONI RSO
2 2 B> o oo

0,3
4,0

Tabulka ¢.1b — Model 7tydenniho pripravného obdobi

Tyden

N oA N

ATP

0,0
0,0
0,0
0,6
0.0
0,0
0.0
0,6

SM

0,5
1.5
1.2
0,0
0,3
0,0
0,0
3,5

KONDICNi TRENINK
VYTRVALOST

02

1,5
0,8
0.6
0.3
0,3
0,3
0,0
3,8

SOUHRN

RYCHLOST

0,0

0,0
03
04
0,0
0.2
1,4

SiLA

2,8
2,2
0,8
0,3
0,3
0.3
8,7

HERNI TRENINK

02
LA

05 02
05 00
06 00
08 00
08 00
1,0 00
1,0 00

CVICGENI
%
o &
£ I 4
x O 5
o (7]
o)
05 45 03 05
04 60 03 03
06 46 04 02
05 25 03 03
0,2 L48" 0,0 102
02 08 03 03
02 0,7 04 00
26 206 20 18

52 0,2

HRY

SM

12
26
0,6
0.8
1,0
0.4
0.8
74

02

1,5
2,5
153

1.8
1,2
1,5
11,8

v =
s &
B8 S
< o
Z o
03 4,5
03 65
04 35
0,7 4,9
0,7 45
12 4,4
12 49
48 332

= = 2 a4 . a o pomértréninku

=

= pomér tréninku

Nc..a..\_;_\
A W N W =

-
»
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Tabulka 6.2 - Kvantitativni vyjadieni v§eobecnych tréninkovych ukazatelit

Ukazatele

Dny celkem

Dny zatizeni

Dny volna

Podet
tréninkovych
jednotek

Pramérna
doba TJ
(min)

Polet
pFipravnych
utkani

Vseobecné
rozvijejici
etapa

21

18

32

77,8

Specialni

etapa

21

18

21

76,5

Vylad’ovaci
etapa

77

49

42

59

71,3

10
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Pro srovnavani vypozorovanych jevi kondi¢ni, technicko-taktické a
psychologické pfipravy budu vyuzivat doporu€ované zpusoby jejich aplikace uvedené
v teoretické ¢asti. Tyto ddaje bych rdd doplnil o védomosti ze souboru kondiéni
ptipravy, a to konkrétné z tréninku vytrvalostnich schopnosti, uvedené v nasledujici

tabulce (BOKSA, 1998):

Tabulka &3 - Doporucené zpiisoby rozvoje vytrvalosti v tréninkové jednotce

| Typ vytrvalosti  Rozvijeny @ Doba Odpovidajici Pocet Pocet Pocet Pomér
energeticky zatizeni béZecky opakovani sérii opakovani zatiZeni a
systém usek celkem v sériich  odpoc¢inku
Rychlostni ATP-CP 5s 28-30m 40 4-5 8-10 1:4
| (anaerobni)
10s 70 -75m 32 4-5 6—8 1:4
15s 105-110 m 30 4-5 6-7 1:3
20s 170 — 180 m 24 4 6-7 1:3
Kriatkodoba LA 30s 200 m 12 4 4 1:3
| (laktatova)
LA-O2 60 s 360 m 10 3-4 3-4 1:2
02 80s 400 m 10 3-4 3-4 1:2
Strednédoba LA-O2 1:30 - 500 m 8 4 4 12
(smiSend) 2:00
2:10 - 700 m 6 3 3 1:1,5
2:50
2:50 — 800 m 6 3-5§ 3-5 1:1,5
3:00
3:00- 800-1100 4-5 4-5 4-5 1:1
4:00 m
Dlouhodoba 02 8:00- 2-35km 2-3 2-3 2-3 1:1,5
(aerobni) 15:00
kolem 5 km a vice 1-2 1-2 1-2 1:1,5
30:00
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4.3 Vysledkova cast

V nasledyjicich tabulkdch a grafech jsou zaneseny kvantitativni hodnoty
vypozorované béhem dvou zimnich pfipravnych obdobi v klubech SK Slavia Praha a
FC Hradec Kralové. Hodnoty jsou v tabulkach a grafech podany sumérné za celé

pfipravné obdobi ¢i z hlediska jednotlivych etap:
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Kvantitativni hodnoty — SK SLAVIA PRAHA 2004
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Kvantitativni vyjadieni v§eobecnych tréninkovych ukazatelit

V3ieobecné R .
Ukazatele Fozvijeial Specialni Vylad’ovaci ¥
etapa etapa
etapa
1.  Dny celkem 14 21 5 40
2.  Dny zatiZeni 12 17 4 33
3. Dnyvolna 2 4 1 7
| Pocet
| 4. tréninkovych 17 21 5 43
jednotek
Pramérna doba
H TJ (min) 79,4 63,4 63 69,7
Podet
6. pFipravnych 2 5 1 8
utkani
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Vywti tréninkovych prostor - Pripravné obdobi celkem

26%

les

| posilovna

& tunel (atl.draha)
o trava

E umelka

O hala

M

Oles

| posilovna ‘
tunel (atl.draha) l‘
@ tréva ‘
a8 unelka “

0O hala J

Oles

B posilovna

@ tunel (atl.draha)
trava

B umélia

Oles

posilovna
m tunel (atl.draha) |
o trava

B urgla

O hala




Zameteni 11‘enmkovych3 J'/ednotek - Pripravné obdobi celkem

35% . 0
kondiéni trénink

@ herni trénink

E nacvik

Vseobecne€ rozvijejici mezocyklus
2%

kondiéni trénink

@ herni trénink

& nacvik

2%

= lkondiéni trénink

2 herni trénink

@ nacvik

B kondicni trénink ‘
|

@ herni trénink

B nacvik
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Pocet tréninkovych jednotek v piipravném obdobi

10 =
i
a‘/ '
7-/ | @ Vseobecns razviejii|
6‘5 | @ Specidini |
podet TJ 5/ iDVylad,ovad !
447" L
3_,./ 5
N
A
1 |~
0_
VSeobecné VVSeobecn® Specidini  Specidini  Specidini  Vyladovaci
razvigjici  rozvigjici
mezocyklus
Priiméma doba tréninkovych jednotek
Q0"
st
70} |
s -
sobdl | @ V&eobecné razviejici
minuty o8 | @ Specigini
30/ 63, | O Vyladovaci
2|
10«-/
[oF -
VSeobecné Véeobecné Specidini  Specidlni  Specidini Vyladovaci
razvieiici  razviejic
mezocyklus
Celkova doba zatiZzeni
'@ VSeobecn& rozv@ejici]
o Specialni
= Vyladovaci |

rezvigici  razviejic

mezocyklus
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hodiny

Pomeér herniho a kondiéniho trémnku

-
(@]

N W b O N O

‘ @ Kondicni
‘ @ Herni

Pomer hemiho a kondi¢niho tréninku - Pipravné obdobi celkem

| kondi&ni trénink
UEI herni trénink
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Socidln€ - interakéni formy - Pfipravné obdobi celkem
22%

Individugini  m Skupinova Horrradna |
|

Vseobecne rozvijejici mezocyklus

27%

62% M%

Individudlni B Sapinova @ Hormadna

|

‘ @ Individuaini Slupinova Hormedna
| |
Wylad'ovaci mezocyklus
23%

Individualni m Slapinova m Hormedna
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Metodicko organizacni formy - Piipravné obdobi celkem
4%

13%

VSeobecné rozvijejici mezocyklus

15%

7%

26%

mRC1 BRC2 @m HCA1 EHC2 B A

20%

Vyladovaci mezocyklus

0% 4%

15%

13%
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Kvalitativai hodnoty — SK SLAVIA PRAHA 2004

V nésledujicim textu jsou uvedeny kvalitativni udaje ziskané na zdkladé

sebranych dat. Jednd se o oblast kondi¢ni, technicko-taktické a psychologické ptipravy.
A) Kondicni pFiprava

Silové schopnosti

Je velmi zajimavé, Ze beéhem celého piipravného obdobi nebylo Zadné spolecné
cviCeni v posilovné. Veskeré posilovani tak bylo plné¢ v rukou kazdého hrace. V
nékterych tréninkovych jednotkach poskytl trenér hra¢dm mozZnost vybéru. Ti si sami
rozhodli zda pdjdou do posilovny, plavat nebo béhat. To bylo mozné ptedev§im
v prvnim tydnu na zimnim soustfedéni, kde byl pro tento pfistup dostatecny casovy
prostor. Také spoléhal na to, Ze hraci se v€nuji posilovani po tréninku a ve svém volném
case.

Nesystematicky bylo zafazovano posilovani na rozvoj dynamické sily hornich
partii a zad a to v podobé sed-leht, klikdi a vzptfimovani zad. To bylo kombinovano

statickym posilovanim dolnich konéetin. Samotné posilovani probihalo nasledovné:
1. dynamické kliky - 10x, sed-leh - 15x, zada 10x, celkem; 3 série
2. statické posilovani nohou v podiepu 6x (IZ 30" TO157); 2 série
3. dynamické kliky - 10x, sed-leh - 15x, zada 10x, celkem; 3 série
4. statické posilovani nohou v podiepu 6x (IZ 30" I0157"); 1 série
5. dynamické kliky - 10x, sed-leh - 15x, zada 10x, celkem; 3 série

Hlavni podil na silovém tréninku vSak méli samotni hraci. Silové schopnosti
byly tedy rozvijeny pfevazné individualni formou. Bylo to nejspiSe z diivodu

zkraceného piipravného obdobi.

Rychlostni schopnosti

V pribéhu celého ptipravného obdobi nebyl zatazen ani jeden trénink, ktery by
byl zaméfen jen na rozvoj rychlosti. Presto vak byly rychlostni schopnosti rozvijeny ve

velké mife a v prub€hu celého pfipravného obdobi. Zakladni formou byla sprinterska
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abeceda, ktera se ddle kombinovala s kratkym vyraZenim do 7 metrt. Zde uvadim jeden

priklad.

Hvézdice
o i/, o - hré¢i stoji v kruhu okolo trenéra ve vzdalenosti
o 7 i cca S m.
o o ° Smérem k nému pouZivaji zvoleny zptisob béhu
skipink, liftink, beh stranou ... a od trenéra zp&t
vyrazeni.

Dalsi formou bylo cvieni tzv. rychlych nohou. Toto cvieni pfispiva nejen
k rozvoji rychlosti, ale také koordina¢nich schopnosti. To je zaloZeno na pfeb&hu tyéek
a rizné€ vysokych sttizek ¢i pfekaZzek postavenych za sebou. To bylo také kombinovano
s ndslednym vyrazenim do 10 metri. Samozfejmosti bylo provadéni maximalni
intenzitou a pomér zatizeni a odpodinku se pohyboval kolem 1:10. Tato cviéeni
probihala vZdy na zaC4tku tréninkové jednotky. K rozvoji rychlosti pfispély také

honicky, které byly vyuZivany ptedevsim jako souéast rozcvideni.

Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalostni schopnosti byly v ptipravném obdobi rozvijeny kazdou tréninkovou
jednotku. Ve vSeobecné rozvijejicim mezocyklu to bylo predev§im pomoci
nespecifickych prostiedki. Naopak v dalSich ¢astech ptipravného obdobi jiZ dominoval
rozvoj specifickymi prostfedky vyuZitim vSech dostupnych forem. Jak je z grafu patrné,
dominovaly pfedev§im prupravné hry a riznd herni cvifeni. Rozvoj pomoci &isté
kondi¢nich cviceni poté upln€ vymizel. Nelze také nevzpomenout vliv pfipravnych

utkani na rozvoj vytrvalostnich schopnosti.

Na zacatku ptipravného obdobi se jednalo pfedevsim o rozvoj dlouhodobé a také
stfednédobé vytrvalosti. Dlouhodoba vytrvalost zaméfend na O, energeticky systém
byla rozvijena na zimnim soustfedéni v prvnim tydnu ptipravy. K rozvoji bylo
vyuzivano souvislého be€hu s Cistym asem zatéZe 60 minut. Na kazdém hradi bylo jak
si tuto zatéZ rozloZi. Nabizely se tedy varianty 1x60 minut, 2x30 minut nebo 3x20
minut. Podminkou byla nejniz$i hranice dvaceti minut. Diky sporttesteru mél kazdy

hra¢ dokonaly piehled o €asu zatéze. Nespecificky ladény trénink zaméfeny na LA-O,

62



energeticky systém se objevoval v prvnich dvou tydnech piipravy a pfedstavoval tyto

dvé cvideni.:

Béh Wassermann

na prostoru 50x10 metrl je rozmisténo 6-8 pracovist ( stfiSky s rliznou vyskou,
atletické prekazky, obruce poloZené na zemi atd.)

na nich je prace maximalni intensitou, mezi nimi vyklus

kazdy hra¢ ma sporttester a jeho tkolem je se pohybovat podle tepové frekvence
na urovni svého ANP

je na kaZdém hraci co si zvoli, miZe vyuZit rovného pfebéhu, piebéhu stranou,
pteskoku, presinkového pohybu atd.

celkem 5 poptipad¢ 4 opakovani

1) 1Z14" 106 {,’ I)a A
2) 1212° 105 Ll 4
3) 110" 103" Jp e |
4) 128 102 g :;-
526 103 T b S :

Shutilerun

muzstvo je rozdélené na dve ¢asti, ty stoji proti sobé ve vzdalenosti 50 metrd
touto vzdalenosti dané uzemi je rozd€lené na pét desetimetrovych tisekti

na signdl vyraZi jedna strana hracl k prvni meté€ a zpét na start, dale k druhé a
zpét na start, tfeti atd.

na dalsi signal druzstvo konéi béh a zaroven vybiha druha strana

modifikaci je moZnost kazdého hrace rozhodnout se k jaké meté€ pobézi

1) 1Z90"" 1090°" 6 opakovani
2) 12 80" 1O 80" 6 opakovéni
3) 1270 1070”5 opakovani A 5

4) 1260 1060 5 opakovani
5) 1245 1045 5 opakovani; 4
odpoc¢inek mezi sériemi -3 minuty i I
fs l v'y
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Jiz v pribéhu vSeobecné rozvijejictho mezocyklu se trénink stfednédobé

vytrvalosti prolina s tréninkem rychlostni vytrvalosti, ktery je zaméfen na ATP-CP

energeticky systém. Zde je vyuzivano behi do kopce.

vybéhy do kopce
1)
2)
3)
4)
5)
6)
7)

8x10 m
8x & m
8x8 m
7x8 m
7x25 m
7x8 m

7x8 m

23"
173"
23"
1Z.3"
126"
1Z.3"
73"

I0 30" 8 opakovani
I0 30" 8 opakovéni
10 30" 8 opakovéani
1030 7 opakovani
I0 60" 7 opakovani
1030 7 opakovéni
I030"" 7 opakovani

- odpocinek mezi sériemi -3 minuty

V dalsich etapach pripravného obdobi se rychlostni vytrvalost rozvijela spolu

s rozvojem rychlostnich schopnosti. Mezi nimi je totiZ jen tenka hranice a kolikrat je

tézké urcit zda se jedna o rychlost nebo uz vytrvalost.

Je velmi zajimavé, Ze pfi prechodu do specidlniho mezocyklu tplné vymizi

specificky kondiéni vytrvalostni trénink. Dale jsou tak vytrvalostni schopnosti

stimulovany pouze za pomoci herniho tréninku. Zde uvadim ptiklady pripravnych a

hernich cvi¢eni, kterych bylo vyuZito mimo jiné i1 pro stimulaci vytrvalostnich

schopnosti.

O, energeticky systém:

Crverice

- V kazdém rohu je 1 hra¢, 1 také na prostiedku.
Hra¢ na stfedu (A) absolvuje celé kolo v
prosttedku, pak jde na kraj a dalsi kolo projde
po krajnich stanovistich. Hra¢ B jde celé kolo

po kraji, pak pfebiha doprostied .
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- mozné modifikace : Najednou lze mit ve hie i vice mi¢l aZ 3, tzn. az 3 hraci uprostred

v posici hrace A. Vzrista tim intensita, pro 10 hract jsou tieba 2-3 mice

LA-O; energeticky systém:

1 dotek volné 1 dotek
< {4 G |

4+1 v 4+1 intervalovd hra
10m 25m 10m . .
O - hraje se normalni intervalova hra
mE O
o 4+1 v 4+1 s tim, Ze v Uto¢né tieting
n - .
- = se hraje na 1 ( nebo 2 doteky ). Tak
- aby to bylo bliz§i normdlni hie a mic
se netahal az do branky
volng volné 1 dotek

Koordinaéni schopnosti

V pribéhu piipravného obdobi byly rozvijeny koordinaéni schopnosti pfedev§im
v ivodu tréninkovych jednotek a to formou béZecké abecedy a lokomocnich cviéeni
zamétenych na techniku béhu pfes rizné piekazky (kuZzele, obruce, sttisky, kloboucky,

tyce atd.).

Pohyblivost

K rozvoji pohyblivosti dochazelo vyhradn€ na zadatku a konci tréninkové
jednotky pomoci stre¢inku. Ten probihal pfevdzné individudlni formou. Ovliviiovani
pohyblivosti tak bylo plné€ v rezii kazdého hrace.
B) Technicka priprava

Technicka ptiprava hréla v celém pfipravném obdobi velmi vyznamnou roli. I
samotny kondi¢ni trénink probihal kromé prvniho tydnu pfipravy predev§im pomoci
specifickych pripravnych her a hernich cviceni. Velky prostor byl dan ovSem také
rozvoji individudlni technické vybavenosti hrace. VyuZivano bylo piedev§im

prupravnych a hernich cvieni a rtznych her. Ty probihaly ve vétSich i menSich
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zakladni mySlenkou a zamérem je rychla pfechodova faze z obranné €innosti do ato¢né.
Ta je zaloZena na kolmé pfihravce do utoénika a jeho sklepnuti na stfedové hrace, od

kterych je pfihravka nasledné adresovana do k¥idelnich prostort.

16m 10m 16m

O
40 Da---"
m O m \
O

Hlavnim tkolem je zafixovani pfihravky do prostoru na tfettho a véasny ndbéh
centrujiciho hrace. V tivodu pfipravného obdobi se z diivodu snadnéjSiho nacviku tato
hra provadi pfedev§im rukama. Po dostatecném zafixovani spravnych navyka se
v dalSich etapach pfipravného obdobi tato stejnd hra provadéla normélné nohama,
samoziejmé v8ak na mnohem vé&tSim hfisti.

D) Psychologicka priprava

Na psychologické piiprav€ muZstva pracoval pouze trenér se svymi asistenty.
Zadny jiny externi psycholog u tymu nefiguroval. Musim v3ak konstatovat, Ze to nebylo
vibec nutné. Trenér se ukazal jako vyborny psycholog. PfedevSim v otdzce motivovani
hra¢a byla jeho ¢innost pfikladna. Snazil se s muzstvem pracovat téméf pied kazdou
tréninkovou jednotkou. S bliZici se soutézi se samoziejmé jeho projevy néasobily. Ve
svych projevech zduraziioval pfedevsim kolektivni citéni a dlleZitost tymové prace.
Nezapomnél vSak ani na udrZeni dobré ndlady v muZstvu. Pracoval také na sebevédomi
muzstva i jednotlivych hracd. Vyuzival k tomu jak tymovych tak i individuédlnich

pohovord.

Ackoliv se psychika hrace velmi vyrazné podili na celkovém vykonu, je tato

stranka piipravy obecné velmi zanedbavéana. V tomto ohledu je tedy moZné hodné
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zlepSovat. To vSak neplati pro toto pfipravné obdobi. Pfistup trenérii k psychologické
ptipravé byl zcela piikladny. Z mého pohledu je tento pfistup trenéri nejen zcela

spravny, ale 1 nutny.

68



Kvantitativni hodnoty — FC HRADEC KRALOVE 2007
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Kvantitativni vyjadieni v§eobecnych tréninkovych ukazatelii

Tyden

Ukazatele Vieobecné
rozvijejici
etapa

Dny celkem 42
Dny zatizeni 36
Dny volna 6
Pocet 45
tréninkovych
jednotek
Primérna doba 72,9

TJ (min)

Pocet 11
pFipravnych
utkani

Specialni
etapa

14

11

3

10

84

Vylad’ovaci
etapa

86

X

61

52

61

75,9

14
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Vywriti tréninkovych prostor - Pripraving

3% 7%

obdobi celkem

oles

B posilovna
trava

B unelka (asfalt)
O hala

bazén

Vseobecne rozvijejici mezocyklus
% 9%

&

Oles

posilovna

& trava

umslia (asfalt)
O hala

bazén

les

posilovna

o trava

m urglia (asfalt)
O hala

= bazén

les

@ posilovna
trava

B8 umélka (asfalt)
O hala

bazén

TS U - . |
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Zamereni tréninkovych jednotek - Piipravné obdobi celkem
7%

& kondiéni trénink

R herni trénink
@ nacvik
Vseobecne rozvijejici mezocyklus
3%

43%

& kondiéni trénink

herni trénink

@ nacvik

kondiéni trénink |
O herni trénink Jl

@ nacvik

| kondiéni trénink
B herni trénink i'

m nécvik
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Pocet tréninkovych jednotek v pripravném obdobi

& 4 |

10- | B Véeobecné
razviejici (Uvodni)
1 VSeobecné
rozviejici

0 Specidni

pocet TJ

o Wladovaci

VSeobecn®  \Seobecn®  VEeobecn®  Specidni  Viyladovaci
razvigjici ((vadni)  razvigjici razvigjici

mezocyklus

Prim&ma doba tréninkovych jednotek

j B VSeobecné

% | | razviejic (avodni)

@ VSeobecné
razviejici

o Speciani

minuty

0 Wladovaci

588588389

O .
VSeobecn@ VSeobecné VSeobecné Specidlni Vyladovaci
roazviejici razvigjic razvigjici
(tvodni)

mezocyklus

} B VVSeobecn@
razvigici ((vodni)

j 0 VSeobecné

i rozvigjici

O Specidni

razvigjici (vodni)  rozviejici razvijgici

mezocyklus
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tréninku

Pomer herniho a kondi¢niho

i celkem

ob

hemiho a kondi¢niho tréninku - Piipravng ol

Onmer

P

kondicni trénink

=

hemi trénink

2
¥
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Socialn€ - interakéni formy - Pipravné obdobi celkem
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Metodicko organizacni formy - Pfipravné obdobi celkem
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Kvalitativni hodnoty — FC HRADEC KRALOVE 2007

V nasledujicim textu jsou uvedeny kvalitativni udaje ziskané na zakladé

sebranych dat. Jedna se o oblast kondi¢ni, technicko-taktické a psychologické pfipravy.

A) Kondiéni pFiprava

Silové schopnosti

Silové schopnosti byly rozvijeny v pribéhu celého piipravného obdobi.
V prvnich dvou tydnech probihal silovy trénink vzdy v pondéli a patek v posilovné
s vyuzitim &inek a posilovacich stroji. Trénink probihal individualni formou a mél za
ukol pfedevsim pfipravit organismus na nasledujici tydny. Poté pfislo zimni soustfedéni,
které bylo zaméfeno pravé na silovy trénink. K posilovani bylo vyuZivano pfedevsim
medicinbald, Svihadel a vysokych piekdZek. Ve vefernich hodindch bylo je$té
zafazovano posilovani v podobé sed-leht, klikt a vzpfiml. Po soustiedéni se trénink
sily vratil opét do posilovny, avSak nyni uZ pod plnou kontrolou trenéra. Byla zvolena
metoda téZkoatletickd, kterd predstavuje svalovou ¢innost pfekonavajici velké odpory.
Dominujicim parametrem je zde nizky pocet opakovéani s maximalnim odporem a
pomalou rychlosti pohybu. Toto posilovani probihalol-2x tydné€ a pokracovalo i
v zacatku soutéZniho obdobi. S blizicim se zaCatkem soutéZe se frekvence ustalila na 1x

tydné. Samotna cviceni probihala néasledovné:

- posilovani 95 % max, 6 stanovist, skupiny po 3 hracich
- pocet opakovani na stanovisti 2-3, celkem 3 série
- interval zatiZeni do 10 s

- doba odpocinku 120 s

V pribehu vSeobecné rozvijejictho mezocyklu byly silové schopnosti z ¢asti
rozvijeny také pomoci aerobiku a to vZdy v utery a étvrtek. Polovina kazdé tréninkové
jednotky byla vZdy zaméfena na posilovani riznych partii t€la. Soustiedila se vSak
predevS§im na posilovani bficha, pletence ramenniho kloubu a zad. Pozornost byla také

vénovana cvi¢eni na balan¢nich asecich.

Silovy trénink byl tedy velmi vyrazné zastoupen a patfil k zékladnim ukoltim

ptipravného obdobi.
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Rychlostni schopnosti

Rychlostni schopnosti byly rozvijeny ve velké mife a v prib&éhu celého
ptipravného obdobi. Zaklad tvofila sprinterskd abeceda kombinovana s kratkym
vyrazenim. Hlavni formou vSak bylo cvi€eni tzv. rychlych nohou. Toto cviceni pfispiva
nejen k rozvoji rychlosti, ale také koordina¢nich schopnosti. Je zaloZeno na pifeb&hu
riznych prekdzek maximalni rychlosti. VyuZivano bylo pfedevsim rtzné vysokych
stiizek a obruci. Tato cvi€eni probihala vzdy po béZecké abecedé v tivodu tréninkové
jednotky. Béhem zimniho soustfedéni byly zafazeny tréninkové jednotky specialné na
rozvoj rychlosti a sily. Jednalo se o vyb&hy do kopce s délkou useki 50-70 metri.
Intervaly odpolinku v3ak byly nedostateéné dlouhé, aby vyhovovali parametrim

rychlostniho tréninku. Jednalo se tedy spiSe o rychlostné vytrvalostni cviceni.

Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalostni schopnosti byly v pfipravném obdobi rozvijeny kaZzdou tréninkovou
jednotku. I pfes to, Ze pomér mezi hernim a kondi¢nim tréninkem je celkem vyrovnany,
tak vytrvalostni schopnosti byly stimulovany pfevazné specifickymi prostiedky.
Vyraznou &ast kondiéniho tréninku totiZ tvofila silova pfiprava. Celkové tak méla
vytrvalostni pfiprava pfevazné€ herni charakter. Jak je zgrafu patrné, dominovaly
predevs§im pripravné hry a herni cvifeni. Ty byly provadény piedev§im intenzitou
odpovidajici arovni anaerobniho prahu. Nespecifickd kondiéni cviceni vSak méla také
své zastoupeni. Byla hlavni naplni zimniho soustfedéni, kde tvofila opravdu velky
tréninkovy objem. Po tomto soustfedéni pokradoval kondi¢ni trénink nespecifickymi
prostiedky hlavné diky aerobiku. Ten probihal dvakrat tydné po dobu vSeobecné

rozvijejictho mezocyklu.

V tvodnich dvou tydnech mél trénink vytrvalosti pfevazné herni charakter a byl
zaméfen predev§im na O, energeticky systém. Bylo to zdivodu postupného
pfipravovani organismu na velkou z4t€z. Ta méla pfijit tfeti tyden v podobé zimniho
soustiedéni. Plivodné mélo probihat formou b&hu na lyzich, ale z divodu nedostatku
snéhu probihalo klasickym zpiisobem. Zaméfeno bylo na dlouhodobou a stfednédobou
vytrvalost aktivujici O, a LA-O, energeticky systém. Dlouhodoba vytrvalost byla
stimulovdna pomoci souvislého b&hu a také plavani. Stfednédoba vytrvalost byla

rozvijena pomoci cvi€eni Wassermann(viz vyse) a tohoto cvicen :
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béh 1500m

- muzZstvo bylo rozdéleno do 5 skupin podle hodnot anaerobniho prahu

- 300m volné&, 1000m na arovni ANP, 200m maximalni intensita

- interval zatiZeni — cca 6 — 7 minut

- interval odpodinku - 1:30, pak 2:00, 2:30, 3:00, 3:00

- celkem 6 opakovani
Jesté v néasledujicim tydnu po zimnim soustfedéni tvofil nespecificky trénink vetsi ¢ast
tréninkovych jednotek. Od patého tydnu jiz vSak zacal pfevazovat opét herni trénink. K
stimulaci vytrvalostnich schopnosti bylo vyuZito pfedev§im fady intervalovych her (viz

vyse str.71). K stimulaci vS§ak pfispé€la i tato priipravna a herni cviceni.

O, energeticky systém:

Trojuhelnik ( strana 25-30 m)

- hra¢ A si narazi o hrace B, ddava mu mi¢
do behu a jde na jeho misto. Hra¢ B si
naraZzi o hrace C, pfihrava mu do béhu a
jde na jeho misto.

- ve hfe musi byt 2 mice, jinak je to malo

intensivni

- [Z 8 minut, 10 3 minuty, 2 opakovani

- mozZné modifikace : naraZecka na tietiho - hra¢ A1l si narazi o hrace B1, ale dava mi¢

do béhu hraci B2 a jde do zastupu B

I



LA-O, energeticky systém:

[ |
= = u Ctverec s nardzeci (25m x 25m)
m - hraje se 8 proti 8
|
. - hra na drZeni mice, nardZe¢i maji 1 dotek, narazeci
@ . g .
L . - [ | jsou stiidave
m -1Z 1minuta IO Iminuta, 5 opakovani.
O [ |
o L |
@ =

Manéz

- trojice, ndbéh-tandem, soucasné i z opatné
strany

- 1Z 12 minut IO 2 minuty, 2 opakovani

Rychlostni vytrvalost se rozvijela spolu s rozvojem rychlostnich schopnosti po
celou dobu ptipravného obdobi. Mezi nimi je totiZ jen tenkd hranice a kolikrat je t€zké

uréit zda se jedna o rychlost nebo uz vytrvalost.
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Koordinaéni schopnosti

Koordinaéni schopnosti byly rozvijeny béhem celého pfipravného obdobi.
Ve vSeobecné rozvijejicim mezocyklu to bylo diky zatfazeni aerobiku, ktery predstavuje
dobry prostfedek ke zlepSeni koordinace nohou a pohybd. Déle byly rozvijeny
pfedev§im v uvodu tréninkovych jednotek a to formou bézecké abecedy a lokomo¢nich
cviCeni zaméfenych na techniku b&hu pres rizné prekazky (kuzZele, obruce, stiisky,

kloboucky, ty¢e atd.).

Pohyblivost

K rozvoji pohyblivosti dochazelo vyhradné na zacatku a konci tréninkové
jednotky pomoci strefinku. Ten probihal pfevazn€ individudlni formou. K rozvoji
kloubni pohyblivosti bylo také n€kolikrat zatazeno cvieni na pietahovou nohu pies

vysoké prekazky.
B) Technicka priprava

Technicka pfiprava provazela celé toto pfipravné obdobi. I kondi¢ni trénink
probihal kromé& dvou tydnd pfipravy pfedevSiim pomoci specifickych pripravnych a
hernich cvifeni. Podle grafu sice vychdzi téméf stejny pomér herniho a kondi¢niho
tréninku, ale to bylo zptisobeno jak jsem jiz vySe zminil diky velkému mnoZstvi
silového tréninku. Velky prostor byl dan ovSem také rozvoji individualni technické
vybavenosti hra¢e. VyuZivano bylo pfedevSim pripravnych a hernich cviceni a riznych
her. Ty probihaly ve vétSich i menSich skupinidch formou riznych kombinaci ¢i

jednoduchych ptihravek. Velmi oblibenym cvi¢enim bylo ,,brazilské bago®.

Brazilské bago

- hra na pocet ptihravek, kdy tf1 hra¢i se snaZi proti jednomu

obranci udrZet mi¢ ve vzduchu a zarover si pfihravat.
- kazdy z nich ma pouze dva doteky a nesmi jim mi¢ spadnout na

zeml.

- branici hra¢ miiZe chytit mi¢ pouze dotykem hlavy
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V tréninku se také Casto objevovalo toto zajimavé cviceni na sttelbu. Jeho vyhodou je,
Ze spojuje nékolik individudlnich hernich ¢innosti dohromady. Jednalo se o vedeni

mice, pfihravku, zpracovani a stielbu. Zde uvadim vSechny varianty :

Strelba
- 12-16 hraci, branky proti sobé cca 38 metrii od sebe, hra¢i ve trojicich (Etveficich)
vedle branky, hraci stejného muZstva stoji kiiZzem, na sttedu obdélnik 6x4m, zména

stran

- ptihravka protéjSimu hradi, vyraZeni a
stiela po sklepnuti od protéjsiho hrace

- zakonCeni musi byt uvnitf ¢tverce

- ptihravka prot&jSimu hraci a vyraZeni,
prot&jsi hra¢ vyrazi, ptebira si mi¢ a

zakoncuje z prostoru ¢tverce, duraz kladen

na rychlost provedeni

- ptihravka protéjSimu hradi a vyraZeni,
prot&jsi hra¢ vyrazi a zakoncuje v rychlosti

prvnim dotykem

¥>
I
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C) Takticka priprava
Takticka priprava probihala formou teoretického vykladu v kabiné a formou

praktickych cvi€eni na hfisti dopliiovanych také teoretickym vykladem.

Trenér vyuzival magnetické tabule a videa k vysvétleni spravného postaveni
tymu jako celku i jednotlivych hra¢lt v riznych hernich systémech a situacich. Tento

vyklad tvofil zaklad pro pochopeni zasad spravného presinku.

Prakticky trénink ve formé& ndcviku probihal v prib&hu celého pfipravného
obdobi, avSak vyraznéji zatfazovan byl pfedevSim ve specidlnim a vylad’ovacim
mezocyklu. Velka pozornost byla vénovana nacviku defensivnich posund, kdy byli
hraci rozestaveni do jednotlivych pozic a podle instrukei trenéra a pohybujiciho mice se
pohybovali do spravnych pozic. Déle byl vénovan ¢as ndcviku obrannych a Gtoénych
standardnich situaci (rohové kopy, trestné kopy a utoéné auty). Jednim z hlavnich
taktickych zamérti byl nacvik pfimocaré pfechodové faze z obranné ¢innosti do itoéné.
Ta je zaloZena na kolmé pfihravce do Uto¢nika a jeho sklepnuti na stfedové hrace, od
kterych je pfihravka nasledné adresovana do kiidelnich prostorti. Nacvik probihal stejné

jako v pfedchozim pfipravném obdobi (viz vyse str.73).
D) Psychologicka priprava

Na psychické strance muZstva pracoval predevSim trenér. Béhem zimniho
soustfedéni vSak u muzstva pisobila také externi psycholozka, ktera se specializuje
pfimo na sportovce. S kazdym hraem vedla dvouhodinovy individualni pohovor, ve
kterém s nim probirala rizné zaleZitosti. Trenér pracoval s muZstvem prevazné pied
piipravnymi utkanimi a pfi jejich hodnoceni. Snazil se hra¢e motivovat k vykonu a kladl
diraz na hra¢skou odvaznost, kolektivni citéni a duleZitost tymové prace. I v tomto

ptipravném obdobi byla psychologické pfipravé vénovana patfi¢na pozornost.
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5. Zavérecfna ¢ast
5.1 Diskuse

V nasledujicim textu se pokusim zhodnotit kvantitativni i kvalitativni ukazatele
obou zkoumanych pifipravnych obdobi. Na zacatku je potieba zminit, Ze v pfipadé
ptipravného obdobi v tymu SK Slavia Praha se jednalo nezvykle pouze o $estitydenni
obdobi. To bylo zplisobeno brzkym startem mistrovskych soutézi z diivodu potieb
reprezentaéniho muZstva. Druhé zkoumané ptipravné obdobi naopak trvalo celych devét
tydnil. Zde se jedna jiZ o trvalej$i zménu z diivodu posunuti startu soutéZe na pozdéjsi

termin pro prvni a druhou ligu. Co pfinesla tato zména ukaZze i tento vyzkum.

Hodnoceni kvantitativnich a kvalitativnich ukazateli v SK Slavia Praha

Jak jsem jiZ vySe zminil, v ptipadé ptipravného obdobi v tymu SK Slavia Praha
se jednalo pouze o Sestitydenni pfipravné obdobi. To bohuZel ovlivnilo natolik skladbu
ptipravného obdobi, Ze pifimé porovnani s teoretickém modelem je sloZité. Pokud se
podivime na vSeobecné tréninkové ukazatele zjistime, Ze rozdily byly pfedevS§im
ve v8eobecné rozvijejicim mezocyklu. Zkraceni pfipravného obdobi donutilo trenéra
minimalizovat nespecificky kondiéni trénink a tim i cely uvodni mezocyklus. Jak je
patrné z grafti, kondi¢ni trénink pfevySuje herni pouze v prvnim tydnu pfipravy zato
v§ak velmi vyrazn€. Naopak specidlni a vyladovaci mezocyklus je téméf totoZny
steoretickym modelem. To ovSem plati pouze pokud porovndvame vSeobecné
tréninkové ukazatele. Pokud se v3ak zaméfime na obsahovou stranku najdeme fadu

odlisnosti (vice kvalitativni vyzkum).

Pokud se tedy podrobn€ podivame na vieobecné tréninkové ukazatele zjistime,
Ze vSeobecné rozvijejici mezocyklus byl zkracen o 7 dni. Pfineslo to sebou samoziejmé
sniZeni celkového poctu dni zatiZeni. Pokud v3ak vezmeme v tivahu pomérnou ¢&ast,
zjistime, Ze tento pocet odpovidad teoretickému modelu. To samé plati v poétu
ptipravnych utkani. Rozdil ale miZeme nalézt v celkovém poctu tréninkovych jednotek.
V porovnani s pomérnou ¢&asti teoretického modelu doslo k jeho velkému poklesu. To
vS§ak muiZeme vysvétlit prav€ rozdilnou obsahovou skladbou tohoto mezocyklu.
Podrobnéjsi tabulka ndm prozradi, Ze v prvnim tydnu piipravy podstoupilo muZstvo
velkému tréninkovému zatiZeni. Z divodu potieby regenerace sil proto musel trenér

zaradit nasledyjici tyden volnéj$i tréninkovy reZim. Druhy tyden tak doslo k vyraznému

84



poklesu nespecifického kondi¢niho tréninku a tim i ke sniZeni poctu tréninkovych
jednotek. Ty se snaZil trenér dohnat v prostiedku specidlniho mezocyklu, kdy pfi
porovnani s teoretickym modelem zjistime, Ze zatadil o 3 tréninkové jednotky vice. Na
konci tohoto mezocyklu absolvovalo muZstvo herni soustfedéni v Turecku, které bylo
zamé&feno predevsim na ptipravné zapasy. Z toho ditvodu byly v tomto tydnu zafazeny
pouze 4 tréninkové jednotky, které méli spiSe regeneracni a néacvikovy charakter. To
zpasobilo vyrovndni vSech ukazateld steoretickym modelem. Jak ukazuje graf,
prumérnd doba tréninkové jednotky v tomto tydnu byla z ddvodu vy$e zminéné naplné
pouze 36 minut. To zplsobilo, Ze primérna doba v celém mezocyklu byla o necelych 14
minut krat$i neZ uvadi teoreticky model. Zavérecnad Cast piipravného obdobi byla
viceméng totoZna s teoretickym modelem. Pouze primérna doba tréninkovych jednotek
byla opét o 14 minut krat$i neZ uvadi teoreticky model. Trenér tedy volil spiSe kratsi

tréninkové jednotky.

Pokud se zaméfime na souhrnné udaje poctu tréninkovych hodin a poétu hodin
zatiZeni v celém pfipravném obdobi, zjistime, Ze toto pfipravné obdobi v porovnani
s teoretickym modelem mélo o 26 respektive 29 hodin mén&. Samoziejmé viak musime
brat v vahu fakt, Ze toto piipravné obdobi bylo o jeden tyden krat$i neZ v ptfipadé
teoretického modelu. Pfesto ale miZeme tvrdit, Ze trenér volil spiSe krat$i tréninkové
jednotky v pribéhu celého obdobi. Pouze prvni tyden v tomto sméru vybocéuje. To také

dokladaji prilozené grafy.

V otazce celkové prumérné doby tréninkovych jednotek miZeme nalézt jakysi
paradox. Predpokladal bych totiz z diivodu krat$iho pifipravného obdobi rozdil spise
opacny. Na druhou stranu vSak musim zminit, Ze tréninkové jednotky byly velmi
intensivni a méli vybornou organizaci. Pfi¢inu mens$i Casové dotace tréninkovym
jednotkam muz€me hledat také v silovém tréninku muZstva, ktery byl feSen kromé

prvniho tydnu vyloZené individualni formou (vice kvalitativni vyzkum).

Pfi pohledu na grafy zastoupeni socidlné interakénich forem (SIF) v
pfipravném obdobi je patrné, Ze nejpouzivanéjsi formou tréninku byla forma hromadna
(celkem 61 % celkového casu tréninkovych jednotek). Zbylé dvé formy mély
zastoupeni pfiblizn€ stejné, i kdyZ individudlni forma méla pfeci jen mirnou

pétiprocentni pfevahu. To bylo pro mé prekvapenim, protoZe spiSe jsem oc&ekaval
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pfevahu skupinové formy a tim 1 jeji vétSi participaci na celkovém zastoupeni.
V disledku velkého zastoupeni prapravnych her jsem pfevahu hromadné formy
otekaval. Pomérné velké zastoupeni individualni formy je zplsobeno faktem, Ze
veskeré rozcvieni 1 zaveérecné kompenzaCni protahovani probihalo vyhradné
individudlné. Trenér také poskytoval hra¢lim casovy prostor pro individudlni herni
¢innost. Skupinové forma se tykala vétSinou kombinanich cvi€eni pfi hernim tréninku.
Jeji vyraznéjsi zastoupeni jsem zaznamenal ve specidlnim mezocyklu, kde také pravé
mizeme pozorovat vzestup PC2. Hromadnéd forma méla zastoupeni piedevSim pii
veskerych nespecifickych tréninkovych jednotkdch a pfi hernim tréninku v podobé
prupravnych her. Zajimavé je, Ze mira zastoupeni hromadné formy byla v prib&hu

celého pripravného obdobi stale stejna.

Ze ziskanych udaji tedy mizeme konstatovat, Ze pfevaha hromadné formy je
zapriéinéna velkym zastoupenim herniho tréninku v celém pfipravném obdobi a
pfevahou pripravnych her. Téch vyuZzival trenér ve velké mife z divodu zkraceni

ptipravného obdobi i ke stimulaci vytrvalostnich schopnosti.

Kdyz se zaméfime na hodnoceni metodicko-organiza¢nich forem (MOF),
muiZeme nalézt nékolik zajimavosti. Z pohledu na grafy 1ze vycist celkové zastoupeni
MOF. Pripravné hry doséhlj/jﬁ% a potvrzuji tim dominanci herniho tréninku. Jak jiz
bylo vySe zminéno, tato vy;é)ké hodnota je zplisobena zkracenim p¥ipravného obdobi a
snahou trenéra tak rozvijet i vytrvalostni schopnosti prostfednictvim herniho tréninku a

pfedevsim pripravnych her.

Celkové zastoupeni hernich cvieni ¢&itda 27%, ale jeho rozloZeni bylo
v jednotlivych etapach pon€kud rozdilné. Nejvétsi zastoupeni méla v uvodni etapé€, kde
doséhla az 36% a naopak nejmensi s 23% bylo v etapé druhé. Zatimco v prvnich dvou
etapach dominovala jasné¢ HC2, tak v zavé€reéné vylad’ovaci etapé se vice objevovala
HC1. To mizZeme vysvétlit tim, Ze v prvnich dvou etapich trenér rozvijel vice
vytrvalostni schopnosti a vyuzival k tomu pravé HC2. Naopak zavér piipravného

obdobi byl vénovan spiSe nacviku, ktery byl provadén prostfednictvim pravé HC1.

Pripravna cviceni byla nejméné se vyskytujici formou a dosahla pouze 17%. Pfi
pohledu na vysledky v jednotlivych etapach zjistime, Ze zastoupeni PC bylo postupem

¢asu niZsi a niZ§i. Zatimco v prvni etapé tvofila PC 23%, tak v zavére¢né to byla jiZ jen
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4%. To je urcité zajimavé zjisténi a stoji za zamysleni. Je tfeba si uvédomit, Ze pti PC se
jedna o nacvik a zdokonalovani sportovnich dovednosti v celkem stalych podminkach.
Poladek (2005) se ve své diplomové praci zabyva stejnym vyzkumem, ale na niZsi
vykonnostni urovni. Zjeho vysledkd lze vyc€ist, Ze nejvetsi zastoupeni PC na
vykonnostni tirovni je naopak v zavéreéné vylad’ovaci etap€. Diky tomu miZzeme tvrdit,
Ze na opravdu vrcholové trovni jsou sportovni dovednosti zdokonalovany piedev$im
pomoci pripravnych her a hernich cvi€eni, kdy se u hraci jiz predpoklada uréita uroven
dovednosti. VySe zminéné potvrzuje pohled na graf, ze kterého je patrné, Ze
ve vylad’ovacim mezocyklu doSlo ke zvySeni zastoupeni pripravnych her na tkor pravé
prupravnych cviceni. PC1 jsou vyuZivéna nejvice v ivodu piipravného obdobi, kde se
zdaji byt naopak nejvhodnéjsi formou z diivodu piedeslé dovolené. V nasem piipadé
slouzila PC2 také krozvoji vytrvalostnich schopnosti a tim pfispéla k vy$§imu
zastoupeni této formy ve specidlnim mezocyklu, kde se trenér snazil dohnat manko

zpuisobené zkracenim vSeobecné rozvijejicitho mezocyklu.

Z grafu zaméreni tréninkovych jednotek lze vypozorovat dominanci herniho
tréninku. Jak jsem jiz n€kolikrat zminil, toto pfipravné obdobi bylo pouze $estitydenni a
to prispélo ktomu, Ze trenér vyuzival pfedev§im herniho tréninku. V uvodnim
mezocyklu je vidét prevaha kondiéniho tréninku zplisobend faktem, Ze se zde
uskute¢nilo zimni soustfedéni, které mélo viceméné pouze kondi¢ni charakter. V dalSich
etapach je jiZ jasna dominance herniho tréninku. Ta je zplisobena tim, Ze trenér vyuZival
ke stimulaci vytrvalostnich schopnosti hojné i herniho tréninku. Nizké zastoupeni
kondi¢niho tréninku je zpisobeno ovSem i diky faktu, Ze silovy trénink probihal
individualni formou mimo tréninkovou jednotku. V posledni etapé je patrny néarist
podilu nacviku na celkovém obsahu tréninkovych jednotek coz je logické z divodu
bliZicich se mistrovskych utkani. V tomto piipadé€ bych si troufnul polemizovat nad tim,
jestli by nebylo vhodnéjsi zafazovat nacvik ve vétsi mife i v predeslych etapach.

Celkovy pomér kondi¢niho a herniho tréninku je tedy 1:1,9. Tyto vysledky
koresponduji s modernimi trendy, kdy se doporucuje ustupovat od nespecifickych
kondiénich tréninkd a naopak vyuZivat co nejvice herniho tréninku. Neznamena to

ovSem, Ze by kondi¢ni trénink mél zmizet Gipln€ z tréninkového procesu.
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Zamétime-li se na tréninkové prostory, zjistime, Ze nejvice vyuZivana byla
pfirodni trava. To bylo zplsobeno diky faktu, Ze tento tym disponuje vyhiivanym
travnikem a také z dtvodu, Ze absolvoval herni soustfedéni v Turecku. V naSich
klimatickych podminkdch a charakteru pfipravného obdobi je vyhfivany travnik
potiebny a méli by ho mit k dispozici vSechny ligové tymy. Trava byla vyuZivana ve
vSech etapach. Nejvice byla ale zastoupena v poslednich dvou etapach piipravy, coz je
logické.

Druhé nejvyssi zastoupeni méla umélad trdva, kterd se zacala vyuZzivat az od
druhé etapy pfipravy. V pfipadech, kdy pocasi nedovoluje absolvovat tréninkové
jednotky na ptirodni trave, je tato alternativa velmi vitana. Spolu s pfirodni travou byla

vyuzivana celkem ze 63 %. To jen dokazuje pfevahu herniho tréninku.

Velké zastoupeni mély také hala a les, jez byly vyuZivany pouze v Givodni etapé

a slouzily tak pfedevsim ke stimulaci kondi¢nich schopnosti.

Nyni se pojd'me zaméfit na kvalitativni vyzkum. V prib&hu celého pfipravného
obdobi jsem nezaznamenal Zadné spole¢né cviceni v posilovn€. Stimulace silovych
schopnosti byla pln€¢ vrukou jednotlivych hrach. Posilovani bylo provadéné
individuélni formou jak v ramci tréninkové jednotky, tak predev$im po jejim konci.
Hraci vyuzivali pfedevSsim moderni posilovaci stroje a ¢inky. Tento pfistup je velmi
neobvykly a fekl bych ojedinély. Podle mého nazoru by se méli hraci vénovat
individudlnimu posilovéani, ale tymové by nemélo také chybét. V tomto ptipadé€ to lze
vSak pochopit z divodu zkraceného ptipravného obdobi. Jedinym spole€nym cvi¢enim
tak bylo nesystematicky zatfazované posilovéani v podobé sed-lehd, klikd a vzpfimovani

zad kombinované se statickym posilovanim dolnich kongetin.

Stimulace rychlostnich schopnosti je v tréninku kopané casto zanedbavana.
V tomto pifipadé€ byly rychlostni schopnosti rozvijeny ve velké mife a v pribéhu celého
ptipravného obdobi. I kdyz nebyl zafazen ani jeden trénink zaméfeny pouze na né, bylo
jejich rozvoji vénovano dostatek prostoru.

Rozvoji vytrvalesti byla vénovana velka pozornost a to jak nespecifickymi, tak
specifickymi prostiedky. Ve vSeobecné rozvijejicim mezocyklu to bylo pfedevs§im
pomoci nespecifickych prostfedkt. Naopak v dalSich ¢astech pfipravného obdobi jiz

dominoval rozvoj specifickymi prosttedky vyuZitim v3ech dostupnych forem.
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Dlouhodoba vytrvalost byla rozvijena v prvnim tydnu pfipravy pomoci souvislého b&hu.
Trénink zaméfeny na LA-O; energeticky systém probihal pomoci specialnich cvi¢eni
Wassermann a Shuttlerun. Ty vyuZivaji poznatkli o anaerobnim prahu a piedevS§im
cvi¢eni Wassermann predstavuje zajimavou formu tréninku. Toto cvi¢eni pfedstavuje
kratké intervaly vysoké intenzity (€innost nad pfekazkami), které se stfidaji s intervaly
nizké intenzity (poklus mezi prekdzkami). Nejvétsi vyhodu tohoto cvieni vidim v
charakteru c¢innosti, ktery je dosti podobny C¢innosti v utkani. Rozvoj vytrvalosti
specifickymi prosttedky byl zastoupen ve velké mife a v pribéhu celého obdobi.
Vyuzivano bylo pfedevSim prupravnych her a hernich cviceni. Tento ptistup se mi
velmi libi a povazuji ho zcela za spravny. Na druhou stranu je potieba zdidraznit, Ze
nespecificky kondiéni trénink ma také své dileZité misto a mél by byt vZdy soudasti

tréninkového procesu.

Koordinaéni schopnosti byly rozvijeny v tivodu tréninkovych jednotek formou
bézecké abecedy a lokomocnich cvi€eni pies rizné prekazky. V této dobé jiz patfi tato
cviceni mezi samoziejmosti tréninku. To je samozfejmé spravné, protoZe koordinaéni
dovednosti jsou zdkladem pro nésledny herni vykon. Je ovSem dilezité hledat nové

obmény, aby se tento trénink nestal stereotypnim.

Rozvoj pohyblivosti probihal pfedevs§im individudlni formou pomoci stredinku.
To je dostate¢né pouze za predpokladu, Ze se hrac¢i vénuji t€to Cinnosti poctivé. I kdyz
se na této urovni jejich stoprocentni piistup ofekava i vyzaduje, pfesto by predevsim
v uvodu piipravného obdobi mélo byt provadéno hromadnou formou a pod pfimou

kontrolou trenéra.

Technicka pFiprava by nemeéla byt opomijena v Zadném obdobi ro¢niho
tréninkového cyklu. Tento moderni trend tak byl pfesn€ dodrZen. Vyuzivano bylo
predevS§im pripravnych a hernich cviceni a rtznych her. Ty probihaly ve vétSich i
mensich skupinach formou rlznych kombinaci ¢i jednoduchych pfihravek. Velky
¢asovy prostor byl dan ale také individualni formé&, kdy mél hra¢ k dispozici ¢as pro
sebe. Tento piistup zaloZeny pfedevSim na hernim tréninku je zcela spravny, ale jeho
podminkou jsou jiz zmifiované kvalitni tréninkové prostory. Zde musim opét zdtiraznit

potiebu vyhtivanych travniku &i alespon hracich ploch s kvalitni umélou travou.
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Na této urovni je takticka prFipravenost muZstev mnohdy rozhodujicim
faktorem vykonu. Taktické pfipravé by tedy meéla byt vénovana opravdu velka
pozornost. V naSem piipadé probihala formou teoretického vykladu v kabiné a formou
praktickych cviCeni na hfisti. Trenér vyuZival modernich poéitac¢ovych programii, které
poskytuji hra¢im dokonaly pfehled o spravném postaveni a zasad presinku. Tento
pfistup je spravny a je zajimavou alternativou k Casto pouZivanym magnetickym
tabulim. Prakticky trénink probihal pfedevsim v zavérecné vylad’ovaci ¢asti. Hraci byli
rozestaveni do jednotlivych pozic a podle instrukci trenéra a pohybujiciho miée se
posunovali do spravnych pozic. Tato prakticka cviceni byla doplnéna také teoretickym
vykladem pfimo na hfisti. V posledni etapé se ve€novala pozornost také realizaci
obrannych a utocnych standardnich situaci. Zde bych vidél men$i nedostatek.
V soucasném fotbale ¢asto rozhoduji o vysledku pravé standardni situace a proto bych

jejich nacvik zafazoval €astéji nez tomu bylo v tomto piipadé.

Psychologicka priprava muzstva byla v rukou trenéra a jeho asistenttl. Trenéfi
se této Cinnosti vénovali velmi peclivé a soustiedili se pfedev§im na motivaci hraéi a

jejich sebevédomi.
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Hodnoceni kvantitativnich a kvalitativnich ukazatelit v FC Hradec Krdlové

V pifipadé druhého sledovaného pfipravného obdobi se jednalo o devititydenni
obdobi, které bylo tak oproti standardni dob&€ prodlouzeno o dva tydny. To bylo
zpiisobeno rozhodnutim Ceskomoravského fotbalového svazu, ktery posunul start
jarnich kol profesiondlnich soutéZi na pozdéjsi termin. Zkoumané pfipravné obdobi se
odehralo v druholigovém tymu. Neni to tedy uplné nejvy3si Groveri, ale i zde miZeme
nalézt urcité zakonitosti. Pojd’'me se tedy podivat jaké zmény ve struktufe pfipravného

obdobi tato zména pfinesla.

Hned na Gvod musim zminit fakt, Ze nebylo vibec jednoduché rozdélit toto
obdobi do obecné platnych mezocykld. Charakter pfedev§im uvodni etapy v sobé
zahrnoval prvky vSech tfi mezocyklld. Pii pohledu na tabulku zjistime, Ze vSeobecné
rozvijejici mezocyklus byl velmi vyrazné prodlouzen. Dle mého nazoru trval celych 6
tydnt. Prvni dva tydny Givodni etapy jsem pojmenoval jako vSeobecné rozvijejici uvodni
gast. Tato ¢ast méla za kol pfipravit organismus na néslednou tréninkovou ¢innost.
K tomu bylo vyuZivano pfedev§im hernich cvi€eni a prapravnych her. Dale nésledovalo
zimni soustfedéni, které bylo zaméfeno pouze kondi¢né a vyznalovalo se velkym
objemem. Je$té nasleduyjici tyden pfevazoval nespecificky kondi¢ni trénink, ale herni
trénink jiZ byl také jeho dileZitou soucésti. Posledni dva tydny, tedy paty a Sesty, uz
pfevazoval opét trénink realizovany herni formou. Nespecificky kondi¢ni trénink vSak
nadale pokracoval. Posledni Sesty tyden této vSeobecné rozvijejici etapy mél charakter
regeneraéniho zapasového mikrocyklu. Doslo k znatelnému sniZeni doby tréninkovych
jednotek a odehrani tfi piipravnych utkani. Cely mezocyklus bychom tedy mohli
rozdélit na dva tydny zahfivaci, dale na dva tydny nespecifického kondi¢niho tréninku a
koneéné na dva tydny herné kondi¢niho tréninku. Celkové lze fici, Ze ptipravné obdobi

bylo po vSech strankach velmi pestré coz hodnotim velmi pozitivné.

Nyni se pojd’me vénovat vSeobecnym tréninkovym ukazatelim. Prodlouzeni
uvodni etapy pfineslo samoziejmé zvySeni celkového poctu dni zatiZeni. Pokud vsak
vezmeme v uvahu dvojnasobnou délku této etapy, zjistime, Ze tento pocet odpovida
pfesné teoretickému modelu. Primé€ma doba tréninkovych jednotek v této etapé byla
krat$i. To bylo zpiisobeno tim, Ze trenér diky prodlouZeni tohoto mezocyklu mohl

zatizeni rozlozit do vice tréninkovych jednotek a tim zkratit jejich trvani. Podet
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ptipravnych utkdni se miZe zdat na prvni pohled v porovnani s teoretickym modelem
pfehnané vysoky, ale po detailngjSim prozkoumani lze stimto poétem souhlasit. Dle
mého nazoru se trenér spravné rozhodl rozlozit utkdni rovnomémé do celého
ptipravného obdobi. A jelikoZ uvodni etapa je ze vSech vyrazné nejdelsi, je logickym
hrace totiz vzdy zlstane zapasova praxe a pokud to tréninkovy reZzim dovoluje, je
vhodné tato pfipravna utkani zafazovat. Navic tymy ¢im dal vice vyuZivaji prestiznich

zimnich turnaji, které se konaji pravé v tomto obdobi.

Specialni mezocyklus doznal zmény v podobé€ zkraceni této etapy o jeden tyden.
Nelze vsak fici, Ze by tato etapa byla néjak ochuzena, protoZe prvky této-etapy jsme
mohli pozorovat v poslednich dvou tydnech etapy predeslé. Dochazi zde tedy
k jakémusi prolindni a postupnému pifechdzeni z uvodni etapy do specialniho
mezocyklu. To je zpisobeno rozloZzenim kondi¢niho tréninku do del$iho obdobi, ale
zaroven snahou trenéra nezanedbat herni trénink. Tyto tréninkové jednotky tak méli
charakter obou mezocykli. Nespecificky kondiéni trénink byl pomérné hodné zastoupen
i v prvni poloving specidlniho mezocyklu, a to pfedev§im diky silovému tréninku. To
jen potvrzuje propojeni zaveérecné ¢asti vieobecné etapy a tivodni ¢asti specidlni etapy.
Uvedené udaje v tabulce pro tuto etapu tak jsou spiSe informativni a nelze je pfili§
srovnavat s teoretickym modelem. Za zminku tak stoji pfedevsim primémda doba
tréninkovych jednotek, kterd se vyrazné zvedla oproti piedeslé etap€ i samotnému
teoretickému modelu. To bylo zptisobeno zafazenim vySe zminéného silového tréninku
a vyraznému zastoupeni nacviku. Ten se objevil pfedev§im v druhé ¢asti specidlniho
mezocyklu. Tento tyden slouZil opét k obnové sil pfed blizicim se startem soutéZe a
k odehrani poslednich pfipravnych utkani. Celkovy pocet tii utkdni se mi v této etapé i
vzhledem k charakteru celého piipravného obdobi zda jako ideélni. Pocet tréninkovych
jednotek byl pouze 10 a v porovnéni s teoretickym modelem tak pfedstavoval mnohem
nizsi frekvenci.

Vylad’ovaci etapa jiz pfedstavovala klasicky tydenni mikrocyklus soutéZniho
obdobi a v porovnani s teoretickym modelem neobsahovala Zadné pfipravné utkani.

Diky dostateénému poctu utkani v predeslych etapach se trenér mohl soustfedit na
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nez tomu bylo v pfipadé teoretického modelu.

Kdyz se zaméfime na souhrnné tdaje poctu tréninkovych hodin a poétu hodin
zatiZeni v celém piipravném obdobi, zjistime, Ze toto pfipravné obdobi a¢ o dva tydny
delsi mélo v porovnéni s teoretickym modelem stejny pocet tréninkovych hodin. To je
velmi dulezité zjisténi, které nam dokazuje, Ze prodlouZeni pfipravného obdobi sebou
nepiinasi vétsi tréninkové davky, ale umoziuje celkové zatiZzeni rozlozit do vice dnd.
Pocet hodin zatiZeni se v porovnani mirné lisi, ale to je zplisobeno vét§im mnozZstvim
ptipravnych utkani.

Pfi pohledu na grafy zastoupeni socidlné interakénich forem (SIF) v
ptipravném obdobi je patmé, Ze nejpouzivanéjsi formou tréninku byla forma hromadna
(celkem 59 % celkového €asu tréninkovych jednotek). Druhou nejvyuZivanéjsi formou
byla skupinova s 29%. Individudlni forma byla zastoupena pouze z 12%. Individualni
forma byla vtréninku vyuZivana predev§im pfi rozcvieni 1 zavérenych
kompenzacnich cvifeni. Z grafli je patrné, Ze zastoupeni se v prib&hu pfipravného
obdobi témét neménilo a bylo tedy opravdu vyuZivano pouze pro stre¢ink. Skupinova
forma byla vyuZivana v kondi¢nim tréninku a pfi kombina¢nich cvieni v podobé PC2.
Jeji vyraznéj$i zastoupeni jsem zaznamenal od specidlniho mezocyklu na ukor
hromadné formy. To bylo zpisobeno vétSim zastoupenim nécviku v tréninkovych
jednotkach. Hromadnd forma méla zastoupeni pfedev§im pii veskerych nespecifickych
tréninkovych jednotkach a pfi hernim tréninku v podobé pripravnych her. Nejvétsi
zastoupeni méla v ivodni etap€ nejen diky nespecifickému kondiénimu tréninku, ale i
diky pripravnym hrdm, které trenér vyuzival pro rozvoj vytrvalostnich schopnosti. Poté
jeji zastoupeni pokleslo z divodu céaste¢ného vymizeni nespecifického tréninku a
vyrazn€j$imu prosazovani nacviku a tedy skupinové formy. Ze ziskanych udaji je vidét

zna¢nd propojenost SIF s MOF a se zamétenim TJ.

Z pohledu na grafy metodicko-organizacnich forem (MOF), lze vy&ist, Ze
prupravné hry dosdhly 41% a byly nejvice vyuZivanou formou. Nejvétsi zastoupeni
mély vuvodni etap€, kde byly vyuzivany ke stimulaci vytrvalostnich schopnosti a
k nacviku hry na tfetiho. V dalSich etapach mélo jejich zastoupeni sestupnou tendenci.

V porovnani s ptipravnym obdobim v SK Slavia Praha doSlo ke sniZeni zastoupeni
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prupravnych her o 15%. To je zplisobeno tim, Ze trenér zatazoval ve ve€tSim mnoZstvi

herni a pripravna cviceni.

Celkové zastoupeni hernich cviceni ¢&ita 34%, ale jeho rozlozeni bylo
v jednotlivych etapach také rozdilné. Podobné jako u pripravnych her mélo i zastoupeni
hernich cvifeni sestupnou tendenci. Nejvétsi zastoupeni méla v uvodni etapé, kde
dosdhla azZ 26% a naopak nejmensi zastoupeni s 12% bylo v etapé posledni. V prvni
etapé dominovala HC2, kterd byla vyuZivana pfedevS§im pro kondi¢ni trénink.
V ostatnich etapach se jiZ vice zacala objevovat HC1, které trenér vyuzival k taktickému
tréninku. Hodné vyuZivanym HC2 bylo brazilské bago (viz strana 79), které slouzilo ke
zlepSeni individualni techniky hract.

Pripravna cvifeni byla nejméné se vyskytujici formou a dosdhla 25%. Pti
pohledu na vysledky v jednotlivych etapach zjistime, Ze zastoupeni PC bylo v pribéhu
ptipravného obdobi velmi podobné. V prvni etapé tvorila PC 24%, ve specialni to bylo
29% a v zavéreéné méla zastoupeni z23%. Ve vSech etapach ptipravného obdobi
ptevaZovala PC2, kterych trenér vyuzival k stimulaci vytrvalostnich schopnosti. Pokud
se podivame na obsahovou stranku, jednalo se pfedev§im o cviceni v trojuhelniku (viz

str. 77) nebo o kombina¢ni cvi€eni spojené se stielbou.

Z grafu zaméveni tréninkovych jednotek se miZe na prvni pohled zdat, Ze toto
ptipravné obdobi obsahovalo pfili§ nespecifického kondi¢niho tréninku a neodpovida
tak modernim trendtim, které doporuéuji vyuzivat ptedev§im herniho tréninku. Pokud se
vSak pozorn€ podivame na obsahovou strukturu, zjistime, Ze trenér se vénoval ve velké
mife silovému tréninku. Ten, a¢ velmi dilezity, je Casto podceniovan. V tomto ptipadé
se trenér na silovou pfipravenost muzstva hodné soustfedil. Silovému tréninku bylo
vénovano vice nez 16 hodin, coz je zcelkovych 28 hodin nespecifického tréninku
opravdu velkd porce. Tento fakt velmi vyrazn€ ovlivnil konefny graf zaméfeni
tréninkovych jednotek. Diky prodlouzeni piipravného obdobi mél trenér pro tento
trénink dostate¢ny ¢asovy prostor. Pokud bychom tedy vypustili silovy trénink a zkusili
vytvofit graf znovu, dostaneme se k islim 73% pro herni trénink a 27% pro
nespecificky kondiéni trénink. Pokud vezmeme vuvahu fakt, Ze v pfedchozim
zkoumaném pfipravném obdobi nebyl v grafu zameéfeni zahrnut silovy trénink, ktery

probihal pfevazné individudlné mimo tréninkovou jednotku, tak zjistime, Ze toto
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ptipravné obdobi bylo herné zaméfeno jesté ve veétsi mife. Zastoupeni nacviku mélo
v pribéhu pfipravného obdobi stoupajici tendenci, coz je logické z diivodu bliZicich se
mistrovskych utkani. V posledni etapé jiz dosahoval nacvik 21%, coZ lze jen
vyzdvihnout. Stejné tak zafazeni nacviku ve vSech etapach pfipravného obdobi lze

hodnotit velmi pozitivné.

Celkovy pomér kondiéniho a herniho tréninku je 1:1,2. Pokud v8ak vynechame
nespecificky silovy trénink, tak celkovy pomér kondi¢niho a herniho tréninku je 1:2,7.
Tyto vysledky plné€ koresponduji s modernimi trendy, které doporuduji ustupovat od

nespecifickych kondiénich tréninkd ve prospéch tréninkt hernich.

Zaméfime-li se na trémninkové prostory, zjistime, Ze nejvice vyuZivana byla
uméla trava. Pfirodni trava byla vyuzivana aZ posledni 3 tydny pfipravy. Zde je patrny
rozdil mezi prvni a druhou ligou. BohuZel finanéni moZnosti klubu nedovoluji potizeni
vyhfivaného travniku a tym je tak odkdzan pouze na umeély povrch. V naSich
klimatickych podminkdch a charakteru pfipravného obdobi je vyhfivany travnik
potiebny a méli by ho mit k dispozici vSechny ligové tymy.

Druhé nejvySsi zastoupeni méla hala, ktera se vyuzivala sice jen v tivodni etapé
zato vSak ve velké mife. Toto velké zastoupeni bylo zplisobeno zafazenim aerobiku,

ktery byl na programu dvakrat v tydnu.

Velké zastoupeni méla také posilovna, ktera byla vyuzivana velmi ¢asto v celém

prubéhu pfipravného obdobi. To jen dokazuje vysoky podil silového tréninku.

Za zminku také ur€ité stoji zastoupeni plaveckého bazénu, ktery byl vyuZivan na
zimnim soustfedéni jako prostfedek pro regeneraci a z €asti také jako prostiedek pro

stimulaci aerobni vytrvalosti.

Nyni se pojdme zaméfit na kvalitativni vyzkum. Stimulace silovych
schopnosti hrala v tomto pfipravném obdobi velmi dileZitou roli. Posilovani probihalo
predev§im v posilovné a diky aerobiku. Na zimnim soustfedéni se také vyuzivalo
medicinbalt a posilovani v podob¢ sed-lehd, klikt a vzpfimovani zad. Hraéi v posilovné
vyuzivali pfedev§im moderni stroje a Cinky. Trenér se rozhodl vénovat silovému
tréninku velky Casovy prostor. V souasném pojeti fotbalu, je tento pFistup spravny a

diky prodlouZeni pfipravného obdobi také mozZny.
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Stimulace rychlostnich schopnosti je v tréninku kopané Casto zanedbavana.
V tomto ptipadé byly rychlostni schopnosti rozvijeny ve velké mife a v prabéhu celého
ptipravného obdobi. I kdyZ nebyl zafazen ani jeden trénink zamé&feny pouze na né, bylo

jejich rozvoji vénovano dostatek prostoru.

Rozvoji vytrvaloesti byla vénovana velk4 pozornost a to jak nespecifickymi, tak
specifickymi prostfedky. Celkové vSak pitevazoval rozvoj specifickymi hernimi
prostfedky. Ty nespecifické byly piftomny cely vSeobecné rozvijejici mezocyklus,
avSak pouze ve tfetim a ¢tvrtém tydnu pfevazovaly nad hernimi. Trenér se tedy snazil
ke stimulaci vytrvalostnich schopnosti pouzivat co nejvice prapravnych her a rliznych
cviceni. Tento nastoleny trend je dle mého nézoru sprdvny. Aerobni vytrvalost byla
rozvijena v prvnich dvou tydnech piipravy piedeviim pomoci riznych her a cvideni.
Trenér tak vypustil z Gvodu pfipravného obdobi klasické souvislé béhy a vyuzil tohoto
prodlouzeného obdobi k aerobni pfiprav€ organismu pfedev§im pomoci hernich prvka.
Aerobni vytrvalost byla také z €asti stimulovana v tréninku aerobiku, ktery provazel
celou uvodni etapu. Souvislé béhy jsem mél moZnost zaznamenat pouze na zimnim
soustfedéni, kde byly vyuZivany namisto planovanych b&ht na lyzich. Trénink
zaméfeny na LA-O, energeticky systém probihal pfedevsim pomoci pripravnych a
hernich cviceni (viz str. 78). Rozvoj nespecifickymi prostiedky vSak mél také své
zastoupeni a byl zafazen predev§im na zimnim soustfedéni. Vyuzivano bylo napfiklad
cviCeni Wassermann, které je zaloZeno na poznatcich o anaerobnim prahu. Rozvoj
vytrvalosti specifickymi prosttedky byl tedy zastoupen ve velké mife a v prib&hu
celého obdobi. Tento pfistup je zcela spravny, avSak na druhou stranu je potieba
zddraznit, Ze nespecificky kondiéni trénink by mél byt také soudasti tréninkového
procesu.

Koordinaéni schopnosti byly rozvijeny vétSinou v uvodu tréninkovych
jednotek formou b&Zecké abecedy a lokomocnich cvi€eni pfes rlizné piekazky. Zde lze
vyzdvihnout snahu trenéra o neustdlou obménu té€chto cvi€eni. Tim se snazil piedejit
stereotypu a uchovat tak maximdalni koncentraci hracd, kterd je podminkou pro
koordinaéni cvi€eni. K rozvoji koordina¢nich cvi€eni také vyrazné ptispél aerobik, ktery

se tak ukazal jako prostfedek vSestranného rozvoje.
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Rozvoj pohyblivosti probihal pfedev§im individudlni formou pomoci stre¢inku.
Na zimnim soustfedéni, kde se predpoklada velké zatiZeni, bylo na konci kazdého dne
spravné zafazovano spole¢né protahovani zaméfené i na rozvoj kloubni pohyblivosti. K
rozvoji kloubni pohyblivosti bylo také nekolikrat zatfazeno cvieni pies vysoké

prekazky zamé&fené na pietahovou nohu.

Technickda piiprava by neméla byt opomijena v Zadném obdobi roéniho
tréninkového cyklu. Tento moderni trend tak byl pfesné dodrZen. VyuZivano bylo
predevsim pripravnych a hernich cviceni a riznych her. Ty probihaly ve vétSich i
mensich skupindch formou rdznych kombinaci ¢i jednoduchych pfihravek. Velmi
oblibenym cvicenim bylo brazilské bago, které zabavnou formou ovliviiyje individualni

techniku hrace.

Taktické pripravé byla vénovana velka pozornost, coZ je v soucasné dobé a na
takovéto urovni jiZ povinnosti. V tomto pfipadé¢ probihala jiz klasicky formou
teoretického vykladu v kabiné€ a formou praktickych cvi€eni na htisti. Trenér vyuZival
magnetické tabule a videa. Na ném trenér provadél rozbory zapasi Spi¢kovych klubt a
poustél vyukové programy piedstavujici elektronickou magnetickou tabuli. Vyhoda
oproti klasické tabuli byla v tom, Ze hraci mohli vidét v pohybu viechny hrace najednou
a mohli si tak udélat lepsi pfedstavu o jednotlivych posunech a spravném presinku.
Prakticky trénink probihal pfedev§im ve specidlni a vylad’ovaci etap€. Hraci byli podle
nacvi¢ovaného herniho systému rozestaveni do jednotlivych pozic a podle instrukci
trenéra a pohybujictho mice se posunovali do spravnych pozic. Pozornost byla také
vénovéana realizaci obrannych a uto¢nych standardnich situaci. Za plus lze uréité
povaZovat to, Ze se trenér vénoval taktické piipravé v celém pribéhu pfipravného

obdobi.

Na psychologické pripravé muzstva se podilel trenér i odborna psycholozka.
Ta byla pozvana na zimni soustfedéni, kde stravila s muzZstvem cely tyden a méla tak
dostatek Casu pracovat se vSemi hraci. Urcité by bylo lepsi, kdyby tym mohl mit
psychologa k dispozici neustéle, ale i toto lze chéapat jako znany pokrok v otazce
psychologické pfipravy hraci. Ta je totiZ u nas stidle neprdvem podcetiovana. Prace

trenéra spocivala pfevazn€ v motivovani hracii k vykonu a tymové praci.
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5.2 Zavér

Z vysledkt provadéného vyzkumu vidime, Ze prodlouzeni pfipravného obdobi
pfineslo fadu zmén a vyhod. Pfi porovnani té€chto vysledkl s teoretickym modelem
zjistime, Ze prodlouZené pfipravné obdobi, a¢ o dva tydny delsi, obsahuje téméf stejny
pocet tréninkovych jednotek a zaroveil tréninkovych hodin. Diky tomu mizeme tvrdit,
Ze zména na devititydenni pfipravné obdobi nepfinesla Zadné zvySeni celkového objemu
zatéZe. Doporuceny objem uvedeny v teoretickém modelu je tedy stle platny a plné
dostacujici. Primémad doba tréninkovych jednotek nedoznala v porovnani s teoretickym
modelem také Zadnych zmén. JelikoZ nebylo vyuzZito prodlouZeného obdobi ke zkraceni
tréninkovych jednotek, je i v tomto ohledu teoreticky model stale platny a lze tvrdit i

idealné nastaveny.

Zasadni zménou, kterou toto prodlouZeni pfineslo, je rozloZeni zatiZeni do vice
dnt. To potvrzuje pohled do tabulky na soucty tréninkovych hodin v jednotlivych
tydnech pfipravy. Pfi porovnani s teoretickym modelem miZeme pozorovat jasné niZsi
hodnoty. Nejvétsi zménu doznal predevSim vSeobecné rozvijejici mezocyklus, ktery
nyni trva celych 6 tydni. Nepfijemny nespecificky kondi¢ni trénink je sice rozloZen do
delsiho obdobi, ale zaroven je dopliiovan ve velké mife také hernimi prvky. Pro hrade
jsou takovéto tréninkové jednotky lépe stravitelné. Navic konec této etapy prechazi
plynule do dalsi, takZe jiz zavér vSeobecné rozvijejictho mezocyklu pfipomina
charakterem mezocyklus specialni. Diky tomuto prodlouZeni ma tak trenér dostatek
¢asu na ovliviiovani vSech faktort vykonu. Dostatek prostoru se tak dostava pro silovy
trénink, ktery je ¢asové ndroény na regeneraci. ProdlouZeni pfipravy tedy sebou pfinasi
fadu vyhod. PfedevSim je moZné zafadit na zacatku pfipravy dvoutydenni mikrocyklus,
ktery mad za tkol pfipravit organismus na vy$si zat€Z. Formou hernich cvieni a
prupravnych her se tak organismus po vSech strankach lépe pfipravi na nasledujici
tydny te€zké zateZe. I ze zdravotniho hlediska je toto ur€ité leps§i zpisob, neZ zalit
okamZzité s tvrdym tréninkem. Diky tomu je zde niZ3i riziko zranéni. Dal$i odli$nosti je
vyssi pocet ptipravnych utkani a jejich rozloZeni v jednotlivych etapach. Trenér ma tak
veétsi moZnost vyzkouset viechny hrace, herni systémy ¢i taktické prvky. I s ohledem na
to, Ze trenér rozdéli zapasové zatizeni mezi vSechny hrace, je tento pocet optimalni.
Velmi opomijena jsou také kompenzacni cviCeni, kterd piispivaji k lep§imu

zdravotnimu stavu hra¢l. V porovnani s teoretickym modelem jim bylo vénovano vice
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nez dvakrat tolik ¢asu. Zde vidim také vyznamny posun v kvalité p¥ipravného obdobi.
Musim zde zminit i vyhodu, kterd se samotnym tréninkovym procesem nesouvisi.
Posunuti jarnich kol pfinese z pohledu divédka lepsi klimatické podminky a kvalitu

hracich ploch, coz doufejme zvedne kvalitu hry a ptilaka do ochozi vice fanousk.

Pokud tedy shrneme celé obdobi, mohli bychom jej strukturovat takto. Na
zadatku pripravy je v ramci vSeobecné rozvijejictho mezocyklu zafazen dvoutydenni
uvodni mikrocyklus, ktery ma zahfivaci funkci. Nésleduje dvoutydenni nespecificky
mikrocyklus realizovany jak uZ ndzev napovida prevazné nespecifickymi prostfedky.
Ten vsobé zahrnuje rovné€Z tydenni zimni soustfedéni. Poslednim v této etapé je
dvoutydenni specificky mikrocyklus, ktery je také kondi€n€ zaméfen, ale vyuZivajic k
tomu prevazné specifickych prostfedki. Poté nésleduje specidlni mezocyklus, ve kterém
se jiz za€ind prosazovat vice takticky trénink. Posledni vylad’ovaci etapa ma jiZ podobu
klasického tydenniho mikrocyklu soutéZniho obdobi a je zaméfena predevS§im na
nacvik.

ProdlouZeni pfipravného obdobi vSak muzZe pfinést i zaporné disledky a to
predev§im na psychiku hrace. Takto strukturovana pfiprava je totiz opravdu dlouha a
zaleZi na trenérovi, aby se snazil koncipovat tréninkové jednotky co nejpestfeji a

podnécoval tak hrace k dalsi ¢innosti.

Na zavér bych chtél poznamenat, Ze pro kontrolu svych zavért jsem se zeptal
svych spoluhraci, jaké zmény béhem tohoto ptipravného obdobi pocitili. Pro pfevaznou
vét§inu bylo takto koncipované pripravné obdobi lépe snesitelné.

Za dtlezité a vyznamné vysledky, které vzeSly zté€chto vyzkumi, povaZuji
zejména nasledujici:

Pomér kondi¢niho a herniho tréninku je v obou pfipadech vyrazné ve prospéch
herniho tréninku. Vzhledem k modernim trendim kopané je tento vysledek v pofadku a
predevSim stimulace vytrvalostnich schopnosti specifickymi prostfedky je spravnou
cestou.

Vzhledem k vétSimu ¢asovému prostoru bych vénoval vétsi pozornost nacviku.

V dnes$ni dobé€ propracovanych systémil hry jsou standardni situace velikou zbrani,

které Casto rozhoduji utkani. Proto bych se jejich nacviku vénoval jesté ve vét$i mife.
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S tim souvisi i technicko-takticka pfiprava, ktera musi mit v tréninku dileZitou
roli. Jako trenér bych se ji snaZil v€novat velkou pozornost prostfednictvim riiznych

pomucek, tak jako tomu bylo v pfipad€ obou zkoumanych pfipravnych obdobi.

Pfi rozvoji jednotlivych systému energetického kryti bych se vénoval pfedev$im
rozvoji LA-O; systému, ktery ma dominantni zastoupeni pii energetickém kryti
v utkani. Rozvoj by mél probihat pfevazné pomoci specifickych prostfedkii, ale
nespecifické by mély byt zastoupeny také. Kdyz uz tedy zafazovat nespecificka
kondi¢ni cvi€eni, tak bych doporuoval co nejvice pouzivat takova, kterd se svym
charakterem ¢innosti podobaji ¢innosti hracl v utkani. Takovym vhodnym cvienim se
zda byt Wassermann, ktery vyuzivd poznatki ANP. Toto je vSak podminéno

technickym vybavenim muzstva v podobé¢ sporttesterti.

Pfi porovnani obou pfipravnych obdobi, kdy jedno se odehravalo pfevaziné na
pfirodni trdv€ a druhé naopak na umélém povrchu, mohu opét zdiraznit vyhodu a
potiebu vyhtivanych travnik. Umélad trava je sice dobra alternativa v naSich

klimatickych podminkach, pfesto je ptfirodni trava lepsi volbou v mnoha ohledech.

Psychologickéd piiprava je Casto nepravem opomijenou sloZkou sportovniho
tréninku. Na Spickové urovni, kde jsou vSechna muzstva podobné kondi¢né a technicky
pfipravena, miZze prav€é momentalni psychicka odolnost a pfipravenost rozhodovat o
vitézi a poraZzeném. V obou piipravnych obdobich byla psychické pfipravenosti

vénovana dostate¢nd pozornost, coZ hodnotim velmi pozitivné.
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