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Predslov
VazZeni Citatelia,

v sucasnosti sa mézeme konfrontovat s velkym mnoZstvom informdcii z réznych
zdrojov. Mdme internet, knihy, zahranicné a domace staZze, workshopy, konferencie,
seminare. Som rad, Ze pribudla e-kniha od slovenského autora, ktory sa rozhodol s ¢itatelmi
podelit o vlastné vedomosti nadobudnuté viacro¢nou trénerskou pracou.

Autor tejto odbornej publikdcie sumarizuje ziskané poznatky a nadobudnuté
skusenosti. Vysvetluje rozdiel v chapani pojmu ,Fitnes vo futbale” v porovnani s klasickym
rozvojom pohybovych schopnosti. Podnetné su casti, kde sa venuje vychodiskam
a principom prace s jednotlivymi mladeznickymi kategdériami (U6 — U16). Zaujimavo rozvija
kontroverznu problematiku aplikdcie stabilizaénych cvi¢eni vo vrcholovom futbalovom
tréningu, problematiku regenerdcie avyZivy hraca (stravny a pitny reZim), ako aj
problematiku chdpania metodiky rozvoja pohybovych schopnosti v sulade s praktickymi
vychodiskami a principmi ich aplikacie do futbalového tréningu.

V jednotlivych témach vyjadruje vlastny ndzor na chdpanie a analyzu hry, hlavne
z pohladu bioenergetickych poZiadaviek, ktoré vytvara na hraca futbalovy zdpas. Prezentuje
metddy, formy a prostriedky rozvoja pohybovych schopnosti, oboznamuje Citatela s jeho
vlastnou metodikou prace, kde ponuka velké mnozZstvo praktickych skdsenosti pri ziskavani
informdcii nevyhnutnych pre funkcny futbalovy tréning. Nevyhyba sa ani kontroverznym
témam, ktorymi zrejme prindGti inych autorov a trénerov viest odbornu diskusiu, pretoze
potreba viest odbornu diskusiu v sucasnosti chyba a pritom je jednym z najdéleZitejSich
faktorov napredovania slovenského futbalu. Svoje nazory Citatelovi nevnucuje, ale pri
analyzach jednotlivych tém prindsa vlastny postoj, ktory nadobudol viacro¢nymi
skusenostami pocas overovania tedrie v praxi.

Suhlasim s autorovou myslienkou, Ze neexistuje ,jednotnd, resp. jedind cesta
k uspechu”. Kazdy tréner si hlada svoju vlastnu cestu, ma vlastnu filozofiu chapania futbalu
a chce byt Uspesny, pricom sa nemusi so vsetkymi nazormi autora stotozrovat.

Som presvedcCeny, Ze ndazory autora uvedené v tejto publikdcii mo6Zu prispiet
k rozSireniu poznatkov v Sportovej priprave hracov futbalu. Tiez je délezité, Zze ich mdzu
vyuzit nielen tréneri vrcholového (seniorského a mladeznickeho) futbalu, ale aj tréneri
amatérskej Urovne.

Vzhladom na fakt, Ze ma tato publikdcia obohatila o mnoZstvo poznatkov, ju
odporu¢am vsetkym trénerom, ktori sa snazia samovzdeldvanim skvalitnit kazdodennu
trénerskd pracu a rozsirovat svoje vedomosti na najvy$siu mozna udroven. Myslim si, Ze e-
kniha je perspektivna, jednoducha a nie prilis finanéne naro¢na forma, ktord by mohli zacat
vyuzivat aj ini autori (tréneri) k prezentacii vlastnych skdsenosti a nazorov.

PaedDr. Stefan Tarkovi¢

asistent reprezentacného trénera SR A



Uvod
Filozoficky pohlad

Gratulujeme vam, ak totiZ prave Citate tuto e-knihu, tak ste sa rozhodli investovat do seba,
do svojho trénerského ¢i hracskeho vzdelania. LepSie vedomosti vidy vedu klepsSim
rozhodnutiam! Spravili ste prvy krok k sebavzdeldvaniu, a ten je vidy najtazsi. Kazda cesta
zacina prvym krokom, i ked sa nam zda ciel niekedy neskutocne vzdialeny, tak kazdy dalsi
krok nas k cielu priblizuje. Z trénerského pohladu je ciel délezity, no dolezita je icesta -
spésob, akym ho chceme dosiahnut. Cesta trénerského Zivota je velmi zaujimava,
dobrodruzna a plna emdcii. Je to ¢asto cesta velmi klukatd a plnd prekazok, no je to vasa
cesta, je to vas smer, ktorym ste sa vybrali. Mnoho trénerov, ale i slabych fudi nema ciele,
a tym padom nemaju ani cestu. Takito tréneri tazko inSpiruju svojich hracov k Uspechom.
Z vlastnych skusenosti viem, Ze neuspechy su vyvazované uspechmi len vtedy, ak neldspechy
k lepsim a kvalitnejSim rozhodnutiam a nie su nasou brzdou osobného rozvoja! Kazdy tréner
sa musi posuvat z jednej Urovne do druhej postupne a vytrvalo. Zakladom je okrem tedrie
i nezastupitelnd vlastna prakticka skusenost. Ak nechcete, aby z vas boli ,rychlo kvaseni“
tréneri bez vlastnej trénerskej filozofie, zacnite uz odteraz posuvat svoje hranice v trénovani
na vyssi level. Zacnite snivat svoj trénersky sen, ni¢ nie je nemozné, vsetko je len o vlastnom
presvedceni, o vlastnej viere vo svoje schopnosti, o tom, Ze kazdy tréner, ktory objavi svoju
vlastnu hodnotu, vie preniest mnoho pozitivneho i na svojich hracov.

Bez prdce (tréningu) nie su vysledky ani Ziadne vyhra, ale vidy len prehra, neuspech. Ak
chcete uspiet, musite byt vytrvali, disciplinovani voéi sebe a svojim snom, nie snom
druhych ludi! Musite na sebe stdle pracovat mentdine i fyzicky!!!

Futbalovy pohlad

Na avod by som chcel zdévodnit potrebu napisania tejto e-publikacie. MnoZstvo prednasok
a Skoleni ma pocas mnohych rokov neustdle presvied¢a o ,hlade” trénerov po vzdelani.
Vsetci tréneri, ale i hraci na vSetkych urovniach sutazi potrebuji moderné a primerané
vedomosti, ktoré potom na zaklade vlastného uvdazZenia aplikuju do svojej praxe. Trénerom
chyba uceleny a nendro¢ny ndvod pre zakladny rozvoj fyzickych a pohybovych predpokladov
hracov vo futbale. Kazdy, kto aspon trosku sleduje stéasny futbal, musi sdhlasit s tym, Ze je
to Sport ndrocny na fyzicki pripravu. MnoZstvo novych vedecky podloZzenych poznatkov
prinasa zdroven nespocetné mnozstvo novych a niekedy i protichodnych pohladov na rozvoj
fyzického potencidlu hracov vo futbale. Sportovd veda zaoberajica sa aktualnou
vykonnostou prinasa nové technoldgie i do tréningu vo futbale. Mojou prvoradou snahou je
preto poskytnut trénerom a hracom vlastny jednoduchy pohlad overeného - klasického, ale i
moderného ponatia fyzickej pripravy, jej principov, metdd a prostriedkov na zdklade novych
poznatkov, vlastnych skusenosti a vybranych vedeckych studii futbalovych odbornikov.
Publikacia sa opiera o klasické i najnovsie poznatky z oblasti futbalového tréningu, fyzioldgie,
anatémie, zdravovedy a Zivotospravy. Hlavna idea tkvie v tom, Ze ak chceme, aby bol tréning
efektivny ¢i uz na profesionalnej alebo amatérskej drovni, treba aby bol racionalny a opieral
sa €o najviac o vedecky podloZené poznatky. Nemam rad casto pouzivané klisé o tvrdej
tréningovej prdci, blizSie su mi pojmy ako efektivny, racionalny trénings citom pre
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optimalizaciu vlastného tréningového procesu na zaklade modernych poznatkov. Tvrda
praca by mala byt samozrejmostou, lebo tvrdo pracovat vie kazdy stroj, no kreativne,
rozumne a hlavne efektivne trénovat je uz umenie. Publikacia vsak nie je urcend Specialne
pre konkrétnu Sportovu Uroven. Prirodzene, najviac poznatkov je cCerpanych
z profesionalneho tréningu, no samotné vyuzitie je komplexnejSie — podla moznosti,
podmienok, veku, hrac¢skej kvality ¢i urcitej miery talentu vSade, kde je snaha o progres vo
vykonnosti.

Vzdelavanie pre Gspech - CO, AKO a PRECO trénovat?

Futbal nie je veda, no mnohé vedecké poznatky futbalu vyrazne napomahaji. Na zaklade
tejto myslienky je cielom e-knihy ucelene azrozumitelne poskytnut vsetkym, ktori maju
zaujem, zdkladny vyklad modernej koncepcie fitnes tréningu vo futbale. Futbal sa v
poslednych desatrociach dramaticky zmenil, ako zlepSovat fyzické a herné parametre
futbalistov je otazka sucasnosti. Inovacie na zaklade modernych poznatkov Sportovej vedy

a mediciny maju priamu suvislost so zvySovanim tempa hry, rozhodovacimi procesmi,
kreativitou a celkovou uroviiou herného vykonu. Nové poznatky prinasaju pre trénerov nové
vyzvy a tym i nové prilezitosti!

Co, ako a preco trénovat je zakladnou trénerskou otdzkou. Bez zakladnych teoretickych
poznatkov je odpoved na tuto otdzku mnohokrat skreslend, kontraproduktivna alebo
nespravna. Moja osobna filozofia je zaloZzend na tvrdeni Ze lepSie vedomosti vidy vedu
k lepsim rozhodnutiam a hlavne sa drzim principu Get Up Your Ass, o volne preloZené
znamena zdvihni zadok a urob to teraz!

Kazdy Uspech zadina toti v hlave. Uspe$nym sa stane kaidy, kto sa pre to rozhodne!
Uspedny tréner a hrac je ten, ktory dosahuje svoje ciele. Nelspesny je ten, ktory ciele nem4,
alebo sa svojich cielov vzdava predcasne.

E-kniha je zdkladom pre moZné kniziné vydanie, ztohto dbévodu nie je rozpracovana
komplexne a v plnej miere, no i tak mo6ze mnohym trénerom napoméct v zakladnej orientacii
vo fitnes tréningu vo futbale. Preto e-knihu chapte ako zakladny teoreticky nacért pre rozvoj
kondi¢no-hernych schopnosti hracov.




1. Kondicna vizia futbalu

Pri kondi¢nom tréningu nemézeme ignorovat tri velmi dolezZité faktory, ktoré sa objavuju v
hre. To je priestor, tlak a €as. Sucasny futbal kladie vysoké poZiadavky na rychlost a
technicku spdsobilost hracov, resp. technicku sposobilost v rychlom tempe, pod tlakom, na
malom priestore a pod tlakom supera. Hovorime o tzv. dynamickej technike. Tieto faktory by
zasadnym sposobom mali ovplyvnit pripravu futbalistov na zapasy a mali by sa istym
spésobom premietnut aj do kondi¢nej pripravy. Pokial to tak nie je, zostava herny prejav
patricne archaicky z hladiska vyvojovych tendencii v si¢asnom futbale. To znamena, Ze tu
nejde len o vytrvalost, silu a rychlost, ale o Specidlnu hernu kondiciu, teda schopnost
vyrovnat sa s hrou v rozlicnych hernych priestoroch, v zmenenych priestorovych vztahoch,
robit to velmi rychlo a hlavne pocas celého zapasu.

Neexistuje pausalny recept

Tréningova zataz by istym spdsobom mala kopirovat zapasovu zataz. Samozrejme, aj tu plati
zasada vychdadzat z pozZiadaviek zapasu a trénovat tak, aby sme sa urcitou formou a
adaptacnymi efektmi dostavali spat do zapasu. Cela bioenergetika organizmu by sa mala
zameriavat na poZiadavky sutazného stretnutia. Zataz sa teda musi optimalizovat z tohto
hladiska.

Davkovanie zavisi od Urovne trénovanosti. Neda sa pausalne predpisat, kolko treba trénovat.
Vidy treba vychadzat z drovne trénovanosti muiZstva, resp. jednotlivych hracov. Na to je,
samozrejme, nutné otestovat a diagnostikovat stav trénovanosti a az potom stanovit
konkrétnu ddvku. Poviem to na priklade: ak pri testovani muiZstva zistim, Ze jeden z
ukazovatelov stavu trénovanosti - VO, max., ¢ize maximdlneho prijmu kyslika - je na drovni
50 - 52 mililitrov na kilogram hmotnosti za mindtu, znamena to, Ze muistvo ma obrovské
rezervy v trénovanosti, najma v kondicnej zlozke vytrvalostného charakteru, a Ze to musi
dohnat. Iné je, ked' zistim, Ze VO, max. muzstva sa v priemere pohybuje okolo 65 - 70. To
znamena, Ze spOsob a obsah trénovania bude odlisny, pretoZe poOjde skor o udrziavanie
tohto kondi¢ného potencidlu a mézem sa viac venovat inym Specifickym herne-kondi¢nym
nadstavbovym prvkom.

Testovanie a diagnostika nam jednak ukaZe vykonnost muzstva, ale aj to, ako sa na zataz
adaptuje ten-ktory organizmus individualne. Vysledky su zvaésa také rozliéné, Ze aj kondiénu
pripravu je nutné individualizovat a trénovat skupinovo s ohladom na urcité herné uUlohy a
hracske funkcie.

Touto e-knihou sa na zaklade modernych a nekonvencnych hypotéz, myslienok a postrehov
mnohych Sportovych a vyzivovych odbornikov snazime o inovaciu nielen myslenia
futbalovych trénerov — ,kaucov” a ich odbornych timov, ale hlavne o inovéciu nazorov na
metddy, formy a prostriedky v samotnom tréningovom procese. Konkrétne to znamena
poskytnut trénerom odbévodnené poznatky, ktoré vedu v koneénom désledku k dosiahnutiu
konecéného ciela, k efektivnejSiemu tréningovému procesu v zmysle zvySenia kvality herného
vykonu hracov vo futbale.



Ak vylepsime jednotlivych hracov, tak zvysime kvalitu celého druZstva.

Z nasho pohladu fyzicka priprava hracov vo futbale vychadza z pohybovej charakteristiky
hraca v zdpase. Tréningovy proces reaguje na pohybové a herné poziadavky. Tréning je
priprava na zapas! Pre lepSiu orientaciu uvddzame nasledovnu pohybovo-hernu
charakteristiku futbalu.

Pohybova charakteristika futbalu (Bangsbo, 1994; Psotta, 2003):
9 — 15km chodza a rézne spdsoby behu

40 — 60 zmien smeru behu spojenych s brzdenim a zrychlenim
6 — 20 subojov

5 — 20 vyskokov

0 — 6 zdvihnuti sa zo zeme po pade

Cinnost s loptou:

vedenie lopty (140 — 220 m)

20 — 46 prihravok

0—4 x strelba

4 —17 x hra hlavou

Suhrnna cinnost hraca s loptou v zapase je 1 — 3 min. Ked to oto¢ime, tak sihrnna ¢innost
hraca v zapase bez lopty je velmi vysokd (87 — 89 minut), ¢o ndm vytvdra velky tréningovy
priestor pre skvalitnenie pohybovej a fyzickej pripravenosti hraca. Z tohto pohladu je pohyb
hraca bez lopty jednym z rozhodujucich determinantov Uspechu.

1.1 Fitnes tréning

Inovacie v kondicnej, pohybovej a fitnes pripravy vo futbale

Fitnes priprava hraca vo futbale znamenad rozsirenie kondi¢nej stranky o pridavné elementy:
pohybovu a hernud pripravu, funkény core tréning, prehabilitdcie, sprdvnu Zivotosprdavu
a aktivnu regenerdciu po vykone.

Futbalova fitnes rovnica: TRENING x RRGENERACIA x VYZIVA = VYKONNOST

Ak je len jedna premenna v rovnici nulovd, potom kaZzdy priemerne vzdelany tréner vie
pochopit, Ze vysledok bude taktieZ nulovy, alebo lepsie povedané nedostacujuci pre hraca ¢i
celé druistvo. Uspedni tréneri pochopili vyznam fitnes rovnice a bud’ vlastnymi vedomostami
na nizSich Urovniach (samovzdeldvanie) alebo v spolupraci s odbornikmi v profesiondlnom
futbale sa snaZia o zabezpecenie kvality v kazdej oblasti tak, aby dosiahli ¢o najlepsi vysledok,
Cize ¢o najlepsiu vykonnost svojich hracov. Preto v publikacii kladieme doraz okrem inovacii
do tréningového procesu v oblasti fyzického nazerania i na oblast, ktora je pomerne malo
proklamovana, ale Uzko suvisi s vykonnostou hracov, ato je oblast Zivotospravy, vyZivy,
dopliiania energie po zataZi, ¢i ziskavania energie pre zataZ. Raciondlna aoptimalna
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Zivotosprava aregeneracia su v rovnovahe s tréningovym procesom. Samotny tréningovy
proces chapeme len ako jednu zo sucasti maximalizacie vykonnosti vo futbale. Tieto otazky
su oto palCivejSie, ze futbal sa neustdle dynamizuje a na zdklade vlastnych skusenosti
s profesiondlnymi hraémi mozeme konstatovat narast ddleZitosti kvality doplfiania
bioenergetickych zdrojov pre skvalitnenie fyzickych parametrov hraca vo futbale. Kvalitna
a optimalna vyZiva nasledne vyraznou mierou napomaha poddvat maximalne vykony tak
v tréningu, ako i v zapase.

Moderny alternativny pristup k tréningu vo futbale komplexnymi metdédami tzv. ,cross
pristupu” (prelinanie jednotlivych zloZiek tréningu) poukazuje na jednotu herného tréningu,
tréningu techniky, tréningu kondicie a fitnes v zavislosti na samotnom zdpase. Cielene a vo
vzajomnej jednote preliname metddy rozvoja telesnych — pohybovych schopnosti s hernymi
zruénostami. Harmonia herného a pohybového rozvoja vyvolava postupné fyzické a herné
dotvaranie hraca. Systém tréningu sa riadi znalostami, ktoré z dlhodobého, kratkodobého
i aktudlneho hladiska priraduju tréningu vysSiu mieru efektivnosti, racionality a urcitej
variability. Funk¢né, energetické, metabolické zmeny v organizme hraca futbalu
podporujeme a vykondvame na bdze zvySovania adaptéacie na futbalovy zdpas komplexnymi
metddami. Vacsina cvi¢eni svojim obsahom a podobnostou v zasade vychadzaju z redlneho
herného podnetu.

Kondicia je podriadena taktike a taktika urcuje kondiciu! Nasou snahou je resetovat fyzicku
pripravu na zaklade novych poznatkov a poZiadaviek samotnej hry, preto nehovorime uz len
o izolovanej kondi¢nej priprave, ktora kladie vysoké pozZiadavky na funkéné systémy
organizmu a energetické zdroje, ale zvyraziiujeme pojmy pohybova priprava, zdravie a
Zivotosprava, telesna zdatnost, schopnost podavat maximalne vykony, byt vo forme, byt
dobre pripraveny, ¢o v angloamerickom ponimani vystihuje pojem ,fitness training” (fitnes
tréning). Z tohto doévodu si dovolujeme tvrdit, Ze pojem fitnes ziskava i v nasej futbalovej
terminolégii a samotnej praxi svoje opodstatnenie.

Fitnes priprava, fitnes programy i samotny fitnes tréning vo futbale rozSiruje samotnu
kondiénu stranku o nové pridavné elementy spolup6sobiace pri efektivnom - funkénom
zvySovani hernej vykonnosti hracov.

Kvalitna kondi¢na priprava ma vsak svoju zdakladnu ulohu, kondicné schopnosti (sila,
rychlost, vytrvalost) spolu s koordinaénymi schopnostami a flexibilitou budu zohrdvat pri
dosahovani maximdlnych vykonov vo futbale vZdy rozhodujucu ulohu.”

2. Zaklady fyziologie vo futbale

Preco je potrebné, aby kazdy tréner mal zakladné poznatky o fyzioldgii cloveka? Odpoved je
velmi jednoduchd. Fyzioldgia cloveka ako veda, ktora sa zaobera fungovanim ludského
organizmu, sluZi trénerovi k pochopeniu zakladnych pochodov v tele hraca, ¢im mu vyrazne
napomaha kich efektivnejSiemu rozvoju z pohladu fyzického a herného dotvarania. Bez
zakladnych poznatkov z fyzioldgie Cloveka je kaidy tréner odkdzany na vysokd mieru
nahodnosti v samotnom tréningu. Nasledujucimi riadkami chceme aspon trosku pribliZit
fyziologicky pohlad na futbal, podat a stru¢ne vysvetlit podla nas zakladné poznatky pre
zlepsenie kvality a fungovania tréningového procesu vo futbale vo vsetkych jeho oblastiach.



s v

Pochopenie zdakladnej charakteristiky futbalu je kIu¢om k jeho rozvoju! Futbal chadpeme tak
ako ho vidime! Je to rychlostne — silovo — vytrvalostny sSport s loptou.

2.1 Analyza hry

Analyzou hry ziskavame spravny a kvalitny pohlad na futbal, ktory nasledne rozvijame
funkénym tréningom. Zakladné poziadavky maximalneho herného vykonu vychadzaju z
fixnych a jasne dokdzatelnych Statistickych zisteni, kde profesiondlni hraci na vysokej tUrovni
vykonaju pocas stretnutia v priemere kazdych 30 az 90 sekund 1 - 4 sekundové behy vo
vysokej az maximalnej rychlosti (17 - 30 km/h). Délezitym faktorom je, Ze tieto behy vysokej
aZz maximalnej intenzity sa striedaju s intervalmi behu v strednych rychlostiach (13 — 16
km/h) trvajucimi zvycajne 3 — 6 sekund a dalej s intervalmi Cinnosti nizsej intenzity — stoj,
chodza, poklus a behy v nizsich rychlostiach trvajucimi zvycajne okolo 10 sekund.

Tieto intervaly pocas stretnutia maju pre organizmus hraca paralelne regeneracny -
zotavovaci charakter.

2.2 Bioenergetické poziadavky herného vykonu

Skor neZ prejdeme k samotnému bioenergetickému rozboru herného zataZzenia hraca vo
futbale, musime si objasnit dva zadkladné pojmy, a to je kyselina mlieéna a laktat. Ziskavanie
energie pri r6znych typoch zataZenia je rozdielne, coho vysledkom je obvykle Unava. T4 moze
byt zapri¢inena bud energetickym vycerpanim alebo nahromadenim skodlivych katabolitov
v organizme. Vtomto smere sa Casto spomina kyselina mlie¢na, ktord je casto mylne
stotoznovana s laktatom.

Je pravdou, Ze kyselina mlieCna a laktat su pribuzné latky. Kyselina mlie¢na (C3HeO3) sa ako
silna kyselina okamzite totiZ disociuje (rozkladd) na laktatovy aniéon — La™ (C3HsOs) a vodikovy
katién (H'), ktorého zvy$end koncentracia je vlastnou pri¢inou metabolickej aciddzy
(zakyselenia) vnuatorného prostredia organizmu (Pupi$ — Korcok, 2007; Soumar — Soulek —
Kucera, 2006). Jednoducho povedané, ak je v organizme nadbyto¢né mnoistvo produktov
metabolizmu, organizmus hraca nestiha odstranovat Skodliviny rozkladnych procesov, tak
nastava destrukcéna faza, ktora je potom brzdou vykonnosti.

Na prvy pohlad je rozdiel medzi kyselinou mlie€nou a laktdtom minimalny. Laktat je vSak
solou kyseliny mliecnej, a ztoho je uz zrejme jasné, Ze sol a kyselina nie je jedno a to isté.
Taky je teda rozdiel medzi kyselinou mlie¢nou a laktatom.

Pocas futbalového zdpasu su dolezité vsetky tri energetické systémy: aerébny systém (na
kyslik) pre Cinnosti nizkej intenzity, anaerobna — laktatova (bez kyslika) glykolyza pre
cinnosti strednej intenzity a anaerobny — alaktatovy (neprodukuje laktat) ATP-CP systém
pre cinnosti vysokej intenzity. Preto vo futbale hovorime o intermitentnom (striedavom)
pohybovom zatazeni hraca.

Specifikom futbalu je, Ze tempo hry, hlavne v profesiondlnom futbale, dostdva hraéa do
nerovnovazneho metabolického stavu. Dovodom su pomerne casté cinnosti vysokej
intenzity, pri ktorych dochadza k velkému zapdjaniu anaerdbnych procesov. Z fyziologického
hladiska je to hlavne proces dostatocnej resyntézy (znovuobnovenia) makroergickych
fosfatov — adenozintrifosfatu (ATP) a creatinfosfatu (CP). Makroergické fosfaty su klu¢ovym
zdrojom energie pre svalovy vykon maximalnej intenzity, pokial nie je dlhsi ako 5 sekund. Na
zaklade zisteni Sportovej vedy vieme, Ze koncentracia CP sa v svaloch pocas stretnutia
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neustdle meni v rozsahu 50 — 90 % pokojovej hodnoty. Pocas futbalového stretnutia teda k
Uplnej resyntéze (znovuobnoveniu) CP vo svaloch dochadza velmi zriedka, ¢o znamena, Ze
lokomocné a herné Cinnosti hraca vysSej az maximalnej intenzity su realizované zvycajne v
podmienkach netiplného zotavenia. Toto nelplné metabolické zotavenie svalov v stretnuti
dosledkom cCastych intenzivnych (Cinnosti spbsobuje vyrazné zapojenie anaerdbno
glykolytického (laktatového) metabolizmu. Hra¢ obrazne povedané ,jazdi“ na laktat” (LA).
Tento fakt dokazuju merania koncentracie laktatu v krvi (LA) u hracov v priebehu stretnutia,
kde sa hodnoty pohybuji v pasme 4 — 12 mmol.l-1, v ojedinelych pripadoch i 15 mmol.I-1.
Svédske $tudie (Ekblom, 1986) robené na $védskych hracoch futbalu ukdzali, Ze s vy33ou
Urovriou sutaZzi dochadza k vysSiemu zapojeniu anaerdbneho laktatového metabolizmu.
Vsetky zistenia dokazuju a naznacuju, Ze okrem aerdbnej kapacity je velmi dolezitym
faktorom vykonnosti vo futbale i anaerébna kapacita - zvySenim anaerdbnej kapacity
zvySujeme predpoklad na rychle prepinanie v hre a hlavne intenzifikujeme pohybové
¢innosti pocas celého stretnutia. Hraci s vysSou Uroviiou anaerébnej kapacity maju
vyhodnejsie funkéné predpoklady pre intermitentné (striedavé) zapasové zataZenie vysokej
intenzity. Z tohto dévodu je potrebné v tréningovom procese modelovat situacie (situacnost
v tréningu), ktoré kladu vysoké poziadavky na rychlostne silovl pripravu, na maximalnu
aerdbnu kapacitu pre samotny zdpas, a hlavne na schopnost rychlej resyntézy po
intenzivnom zatazeni, ¢o vlastne profiluje zvySenie anaerébnej kapacity.

2.3 Aerébna vykonnost

Hlavnym spdsobom tvorby energie pre pracujuce svaly je aerébny metabolizmus — za pritomnosti
kyslika. Vo futbale je aerébny i anaerébny metabolizmus uUzko prepojeny. Aerdbny
metabolizmus hrd vyznamnu ulohu i vo vykonnostnom futbale, hlavne pri zotavovacich
procesoch pocas stretnutia.

Vyznam Aerébneho
tréningu

Zvysenie poctu UdrZanie kvality
intenzivnych techniky HCJ vnimania
¢innosti arozhodovania,

Regeneracna
schopnost zotavenia

Aerdbny systém je velmi dolezity pre futbal nielen z pohladu prekonania globalnej
vzdialenosti (okolo 9 — 12 km v zdpase), ale hlavne pre schopnost rychleho zotavenia po
intenzivnej cinnosti. VO, max. je jeden z najlepSich ukazovatelov aerdbnej vytrvalosti.
Vyjadruje maximalne vyuZitie kysliku, uvadza mnozZstvo kysliku spotrebovaného v mililitroch
na kilogram telesnej hmotnosti za jednu mindtu. Cim vysdie &islo, tym viacej kysliku sa
dostdva do pracujucich svalov a tym rychlejsie a dlhsie dokazeme vykonavat urciti pohybovu
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aktivitu. Smaros (1980) zistil suvislost VO, max. s po¢tom Sprintov v samotnom zdapase.
Primerana uroven VO, max. futbalistu suvisi s mnozstvom intenzivnych ¢innosti.

Pomer Cinnosti hrac¢a vykonavanych vo vysokej az maximalnej rychlosti ku ¢innostiam nizsej
intenzity je v rozsahu 1: 14 az 1: 7 (Bangsbo, 1994).

Aerébna vykonnost futbalistov je charakterizovand aerébnou kapacitou a maximalnym
aerébnym vykonom. Maximalny aerdbny vykon vyjadruje pritom maximdalne moznu intenzitu
produkcie energie aerdbnym metabolizmom. Jeho ukazovatelom je maximdlna spotreba
kyslika VO, max. Hraci v profesionalnom futbale dosahuju oproti netrénovanej populacii
relativne vysoké hodnoty VO, max. 56 — 69 ml-1.min.kg-1. Dblezité pre efektivny tréningovy
proces vo futbale je zistenie Sportovych odbornikov, Ze i napriek zvySenému tempu hry a jej
intenzifikacii v poslednych 30 rokoch sa aerébna vykonnost hracov v profesiondlnom futbale
hodnotend VO, max. vyraznejSie nezmenila, alebo lepSie povedané, zmenila sa len
nepodstatne. Tieto zistenia podporuju tedriu, zZe futbal si vyZaduje urcitd, ale nie ¢o najvyssiu
uroven aerdbnej vykonnosti.

Prikladom aerdébneho tréningu neprerusovaného nerovnomerného zatazenia je
fartlekovy beh v lesnom teréne. Vid. foto (Hinterstoder, Rakusko, jun 2015)
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PoZiadavky na uroven VO, max. su logicky dané i postom hraca a spésobom hry. V si¢asnom
futbale su vysSie ndaroky na VO, max. kladené okrem krajnych stredovych hracov i na
krajnych obrancov a v poslednom obdobi i na stredového hraca tzv. medziSestnastkovy
univerzal, ktory plni ulohy defenzivneho Stitu, no zaroven sa vyrazne zapaja i do ofenzivy
utocCenia druzstva. V systéme hry je charakteristickym prvkom c¢asté a rychle prepinanie v hre
a rychly prechod do precislenia. Intermitencia sa tak postupne dostdva z polohy
individualneho ponatia na vyssi level, a to do obligatneho taktického nazerania v systéme hry
celého druzstva. ,,Rychle prepinanie je velmi déleZitym aspektom — rychly ndvrat do obrany
alebo rychly protiutok do otvorenej obrany supera po rychlom ziskani lopty.” José
Mourinho

Pre vrcholovy futbal je odporicana minimdine pozadovana hodnota VO, max. = 60 ml.min.-
1lkg-1, pricom hodnoty VO, max. nad 65ml.min-1kg-1 uz nepredstavuju takd wvyraznu
strategickd vyhodu pre herny vykon hraca vzhladom k jeho intermitentnému charakteru.
Intermitentnd zapasova zataz pozaduje rozvoj vsetkych troch energetickych systémov
komplexne. Mnohi tréneri jednotlivé energetické systémy rozvijaju oddelene a casto bez
akychkolvek hernych stimulov, pricom sa ¢asto archaicky a nelogicky upinaju na metédy
rozvoja aerdbnej kapacity stimulujuce hlavne srdcovo-cievny systém prostrednictvom
monoténnych, celostnych metdd neprerusovaného zatazenia. Modernizacia a intenzifikacia
tréningového procesu vSak priniesla efektivnejSiu metodoldgiu rozvoja pohybovych
schopnosti. Anaerdbny intervalovy tréning totiZz efektivnejSie a ucelnejsie stimuluje
vytrvalostné schopnosti pracujucich svalov na zdklade opakovanych a presne cielenych
pohybovych &innosti (vzorcov) dynamicko-silového charakteru. Algoritmizacia® pohybovych
schopnosti hracov futbalu tak ziskava na kvalite a jedinecnosti.

Adaptaény efekt na aerébne tréningové zatazenie

Aerobny systém je vlastne zdkladom, ktory ak nevybudujeme dostatocne pevny, velmi
rychlo sa ndm méZe cely fitnes systém zrutit. Pri tejto adaptacii sa snazime dosiahnut ¢im
vyssie VO, max. a anaerdbny prah (ANP), aj ked' si uvedomujeme, Ze dedicnost pre VO, max.
sa pohybuje od 66 % a7 do 85 %. Spickovi futbalisti nie st viak len talentovani, ale st ochotni
trénovat a sutazit, dokial sa nedostanu na vrcholntd Uroveri.

Maximalna kyslikova spotreba sa u najlepsich futbalistov dostdva na hodnoty 65 - 68 ml.
Anaerdbny prah je najlepsSim a najjednoduchsim ukazovatelom vykonnosti. Je vyjadrenim
VO,max. a ekonomiky pohybov. Najlepsi svetovi futbalisti odohraju 66 % hracieho ¢asu
v priemere na hodnotdch 77 % svojho VO, max., t. j. cca 170 tep/min. Cely proces adaptacie
na aerdbnu zataZz trva u hracov niekolko rokov. V ramci ro¢ného cyklu vrchol aerdbnej
adaptacie mézeme dosiahnut asi po 15 tyZzdrioch. Prvotné znamky adaptacie sa prejavuju cca
po 10 - 14 dnoch.

Periodizacia tréningu vytrvalosti bude teda zavisiet od konkrétneho jedinca - jeho danosti,
hracéskej pozicie (stredny obranca, stredovy hrac, utoc¢nik, atd.), od obdobia pripravy a od
Casu, ktory mame k dispozicii. Na VO, max. (maximadlnej kyslikovej spotrebe) sa podiela
srdcovo-cievno-plicny systém, krv, svaly. Z tohto pohladu, priebeh trvania adaptacie ma
rozne Casové Useky. Vedecky podloZené poznatky nam objasnuju nasledujice adaptacné
procesy v tele Sportovcov.

! Algoritmus je presny navod alebo postup, ktorym je mozné vyriesit dany typ ulohy.
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Srdce - prvé adaptacné zmeny vznikaju uz po prvom tyzdni vytrvalostného tréningu, k
vyznamnym zmendm dochadza po 3 mesiacoch, ¢o sa prejavi znizenim pokojovej srdcovej
frekvencie, zniz. submaxim. SF - Co je dosledok zvacSenia lavej komory, hrubky stien,
zvySenej kontraktility srdca.

Pl'tca - pltucna ventildcia v pokoji ani pri submaximalnej zatazi sa nemeni, vzrasta maximalna
ventilacia az na 200 - 240 |/min. (netrénovany cca 100 - 120 I/min). Avsak pltucna ventilacia
nie je limitujucim faktorom vykonnosti.

Krv - prvé 2 - 3 tyZdne vytrvalostného tréningu dochadza k zvySeniu mnozstva krv. plazmy, az
zhruba od 17. — 21. dia sa zvySuje pocet Cervenych krviniek. Preto prvé 3 tyidne su
charakterizované pseudoanémiou. Celkovo sa znizi hematokrit z 44 na 42 a absolutny pocet
Cerv. krviniek vzrastie 010 %. Po 4 tyidnoch od zaliatku tréningu dochadza k ustaleniu
hodnot bez dalSich zmien pocas tréningu.

Cievne kapilary - k ich zmnoZeniu dochddza aZ po 2 mesiacoch tréningu na urovni 80 %
VO,max. - cca 3 — 4 x tyzdenne, v trvani 40 - 60 minat. Kapilarizacia sa zvysi asi 0 15 %. Ak
tréning nedosahuje Urovenn cca 80 % VO,max., nedochddza kvyraznejSej kapilarizacii,
stimulujeme len tvorbu oxidativnych enzymov najma v SO vlaknach. Typ | pomalé vldkna (SO)
maju lepsSie vytrvalostné schopnosti v dosledku vacsieho mnozstva kapilar a mitochondrii,
ktoré su dolezité pre dodavanie kyslika. Preto v nich lahSie prebiehaju aerébne deje
(aerébne = za pritomnosti kyslika)

Svalové vlakna - po 20 tyzdnoch vytrvalostného tréningu dochadza k hypertrofii (zvacseniu)
pomalych (SO) vldkien a ¢iasto¢ne k transformadcii rychlych vl. (FOG Il A) na SO. Pocet vlakien
FOG Il B sa nemenil.

Pred tréningom po tréningu
SO 43,2% SO 46,7%
FOG Il A 20% FOG Il A 15,1%

Najvacsi efekt na vsetky typy vlakien ma zataz na urovni 80 — 85 % VO,max., pricom 80 %
zataz stimuluje najma SO vldkna, maximalna zataZz najma rychle vldkna.

Mitochondrie - mnoiZstvo a velkost sa zvySila po 27 tyZdnoch o015 %, celkovo doslo
k zvySeniu o 35 %.

Oxidativne enzymy - cytochrom oxidaza, succinat dehydrogenaza, citrat syntaza, ktoré nam
umoZznuju vyuzit kyslik vo svaloch, sa zvysuju pocas 6 - 8 tyZdiiov, s maximom vzostupu prvé
3 tyzdne, celkovo ich zvySenie je 0 40 — 50 %. Zataz by mala byt na Grovni 72 — 80 % VO,max.
Dokonca aj 7 - 10 diiovy intenzivny tréning 2 hod. denne na urovni 80 % VO,max. - t. j. okolo
ANP, 6 x tyZzdenne - navodzuje vyrazné zvySenie oxidativnych enzymov a indukuje vyznamne
znizenie laktatu.

Tuky, ich vyuZitie - k najvyraznejSiemu vyuzitiu tukov dochdadza pri praci 50 — 70 % VO,max.,
vyznamnejsi podiel na energetickom vyuziti cukrov je az pri VO,max. 70 % a viac. Ak chceme
pracovat s tukmi - najma triglyceridmi a volnymi mastnymi kyselinami - trvanie zataze by
malo byt aspon 30 min. Zasoby triglyceridov sa v svaloch mdzu aZ zdvojnasobit.
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Cukry - svalovy, krvny a pecenovy glykogen - s jeho ,manipuldciou” dochadza najma pri
intenzivnejSej praci - nad 70 % VO,max. a predovSetkym pri anaerdbnej zataZzi. Pri
vytrvalostnom a anaerébnom tréningu moéze dojst aZ k zdvojnasobeniu najma svalového
glykogénu. Niekedy sa vyuZiva tzv. superkompenzaénd glycidova diéta, ktora ma svoje
oddvodnenie pri zataZi aspon 1 hod. - na Urovni ANP.

Myoglobin - kyslik po vstupe do svalového vldkna je naviazany na myoglobin, ktorym je
prenasany do svalovych mitochondrii. VacSie mnozZstvo myoglobinu dava charakteristicky
cerveny vzhlad SO (pomalym vldknam). Pri vytrvalostnom tréningu dochddza k zmnoZeniu
myoglobinu az o 75 — 80 %.

Pri ukonceni tréningového procesu (detraining)

- srdcova morfoldgia (velkost komory, hribka steny...) klesaju o 4 - 30% v priebehu 21-
60 dni

- srdcové funkcie - klesaju 0 0 - 30 % v priebehu 10 - 28 dni,
- maximalna ventildcia klesd 0 3 -7 % - po 3 dfoch,

- krvny objem a plazma klesa 0 2 =5 % prvé 2 dni, potom pokles 05— 12 % v priebehu
2 - 4 tyzdnov

- kapilarna hustota klesd 0 0 — 6 %, 15 dni,

- oxidativne enzymy, aktivita klesa o 23 — 45 %, 10 dni,

- metabolické zmeny (triglyceridy, cukry, lipaza, inzulin...) klesaju po 7 - 14 drioch,
- VO,max. celkové - klesd 0 4 — 20 %, prvych 8 tyzdriov, potom len velmi pomaly.

Periodizdacia vytrvalostného tréningu vo futbale v jednotlivych makrocykloch, mezocykloch a
mikrocykloch vychadza z ¢asového priebehu adaptacie a detrainingu jednotlivych zloziek,
ktoré sa podielaju na prenose a vyuziti kyslika. Z praktického hladiska je to ,boj o kapilary” —
(2 - 3 mesiace) - ak chceme vytvorit dlhodobejsi, dostato¢ne pevny zaklad pre celu sutaz,
zaradime vytrvalostny tréning na zaciatok pripravného obdobia.

Zamerné zvysenie oxidativnych enzymov (2 - 3 tyZzdne) mdzeme zaradit niekolkokrat v roku
planovane — napr. pri sutaznych prestavkach alebo pri poklese formy. V kone¢nom dosledku
je len na trénerovi, akd formu tréningu pouzije, na jeho fantdzii, kombinaénych
schopnostiach, praktickych skusenostiach, teoretickych vedomostiach - ¢i vyuZije na rozvoj
napriklad myoglobinovych zdsob, oxidativhych enzymov - kratke 15 s uUseky s 15 s
prestavkou, alebo 10 s Useky s 10 s prestavkou, pripadne kontinualny beh 40 min. na drovni
anaerdbneho prahu (ANP). Pre futbal ako intermitentny Sport so striedavym zatazenim je
raciondlnejsie, rozumnejsie rozvijat Specidlnu futbalovd vytrvalost. Velmi efektivne su
metddy striedavého behu, kde striedame 15 s (10 s) beh vintenzite VO, max. s Uplnym
pasivnym odpocinkom, kde celkové zatazenie je 10 az 30 minut. V takto koncipovanom
lokomocénom (beZeckom) tréningu vytrvalosti trénujeme anaerébne vldkna v aerébnom
rezime. Co to znamena? Napriek tomu, Ze hraci behaju skuto¢ne rychlo, nedochadza
k prudkému narastu ,laktatového metabolizmu”. Je to preto, Ze myoglobin (protein
prenasajuci kyslik vramci svalovej bunky) stiha zasobovat mitochondrie kyslikom. Azda
najvyznamnej$im poznatkom v ramci adaptacie na zataz, ktory uvadzaju vedecké studie, je
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fakt, Ze tento druh tréningu vo futbale vyrazne zvySuje mnoiZstvo enzymov, ktoré sa
podielaju na vytvarani energie v mitochondriach.

DéleZité je vidy sa orientovat na zdklade vytrvalostnej GUrovne jednotlivych hracov, na
zaklade ¢asu na pripravu, alebo ¢i ide o hraca po dlhodobejSom zraneni a pod. Podla toho
volime ijednotlivé metddy a prostriedky do tréningu. Ak hraci v prechodnom obdobi
racionalne udrzZiavali svoju aerébnu kapacitu (individudlne tréningové plany) a po kvalitnej
diagnostike (napr. YO-YO test) su na uUrovni okolo 60 ml VO, max., tak méZzeme od zaciatku
pripravného obdobia vo vaésej miere pouzivat intervalové metddy a Specidlne (herné)
prostriedky rozvoja vytrvalostnych schopnosti. Ak to tak nie je, potom je efektivnejsie za¢at
kontinudlnymi (bez prerusenia) metédami rozvoja zakladnej vytrvalosti.

2.4 Anaerébna vykonnost

Anaerdbne poziadavky na hrdca, ako sme uz spominali, taktiez vychadzaji zo samotného
zapasu, v ktorom hlavne vys$sou Uroviou sutaze je stale vyssia miera frekvencie vybusnych
pohybov (kazdych 30 az 90 sekdnd hrac¢ vykonava behy max. intenzity (17 — 35 km/h) v
trvani 1 az 4 sekundy, a tie sa striedaju s behmi strednej intenzity (13 — 16 km/h) v trvani 3 az
6 sekund a ¢innostami nizkej intenzity v trvani okolo 10 sekdnd.

Intermitentné (striedavé) zatazenie vo futbale zvy¢ajne neumozniuje dostatocnu resyntézu
(obnovu) makroergickych fosfatov (ATP, CP) ako zdrojov energie, preto v zdpase hra
vyznamnu ulohu zapojenie anaerobno glykolytického (laktatového) metabolizmu. Preto i vo
vykonnostnom futbale je vyznamnym faktorom vykonnosti velkost anaerdbnej kapacity.

Anaerodbny tréning

Tréning pohybovej rychlosti

Tréningrychlostnej vytrvalosti
(vibunost Epel o

Nové hypotézy na tvorbu a funkciu laktatu pocas zataZenia s determinované nazormi
americkych Sportovych vedcov z oblasti fyziolégie a metabolizmu ludského tela. ,,Najlepsi
svetovi Sportovci zvysili svoju vykonnost intervalovymi metddami tréningu. Intenzivne
cviCenie generuje velké zataZenie na laktdt, a telo sa prispdsobi vybudovanim mitochondrii,
ktoré kyselinu mliecnu vedia rychlo zuZitkovat ako zdroj energie. Ak laktat vyuZivame [ako
zdroj energie], nie ho hromadime.”" George A. Brooks, UC Berkeley profesor integracnej
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bioldgie (tlacovd sprdva). Vacsinou prevladaju nazory Ze kyselina mliecna a nasledne i jej
produkt laktdt je nieco zlé, ¢o zabranuje dosahovat vysokd vykonnost. Inovacné hypotézy
tvrdia nieco iné a to, Ze urcity stupen produkcie kyseliny mlieCnej, laktatu je v podstate pre
organizmus prospesny. Cieflom tréningu preto nie je zabranenie tvorby kyseliny mliecnej,
ale spravnym tréningom dosiahnut jej efektivnejsie spalovanie. Vedci zistili, Ze aerébny a
anaerdbny systém funguje paralelne, subezne a kyselina mlieCna nie je nepriatelom pre
aerébny metabolizmus. Dr Brooks na zaklade dlhoro¢nych vyskumov dosiel k zaveru, Ze
kyselina mlie¢na je doleZzitym zdrojom energie a neskér mu to nasledné vyskumy potvrdili.
Kyselina mlieCna je pouzivand ako palivo v mitochondriach, energetickych zavodoch vo
svalovych bunkach. Aerébny a anaerébny metabolizmus je tak prevadzkovany bok po boku v
kazdej mitochondrii. George Brooks opisuje dynamicku vyrobu a pouZitie kyseliny mliecnej v
metabolizme v jeho ,Laktdt Shuttle” tedrii. Tato tedria skima ustrednu ulohu laktatu a tym i
kyseliny mliecnej v metabolizme sacharidov a jej vyznam ako paliva, kde hlavne mozog, srdce
a dychacie svaly preferuju laktat ako palivo pri fyzickej namahe, ¢o hrd vyznamnu ulohu vo
futbalovom stretnuti. Pre futbalovy tréning z toho vyplyvaji mnohé inovacie. Tréningom
musime zvysovat kapacitu (buffering) pre efektivnu premenu laktatu na energiu. Produkcia
laktatu je vlastne désledkom bunkovej aciddzy (zakyslenia) a nie jej pric¢inou. Produkcia
laktatu v skuto€nosti spomaluje acidézu, laktat je docasny neutralizator zvySenej kumulacie
ionov vodika, ktoré spbsobuju acidézu pocas intenzivnej svalovej prace. Meranie laktatu je
vynikajucim nepriamym znamenim metabolického stavu buniek.

Problémom tréningu vysokej intenzity je vSak neumerné hromadenie kyseliny mlie¢nej alebo
ina¢ povedané nizka miera kapacity pre poutzitie kyseliny mlie¢nej ako paliva pre pracujice
svaly. Prili§ velkd koncentracia kyseliny mlie¢nej v svalovom tkanive je pre hraca zla, lebo
kyselina mlie¢na je silnd organickd kyselina a jej hromadenie moézZe spoésobit uzkost a
nezelanu unavu. Pre hracov futbalu zvySovanie naraznikovej kapacity (bufferingu) vytvara
schopnost vyrovnavat (neutralizovat) chemickymi mechanizmami zvysujuice sa zakyslenie
(acidézu) vo svaloch v dosledku zvySeného zapojenia anaerdbnej glykolyzy. Tymto
mechanizmom dosiahneme oddialenie poklesu (zniZenia) intenzivnej svalovej ¢innosti. Aby
nenastalo pretrénovanie, americki Sportovi odbornici odporucaju kombinacie tréningu
vysokej intenzity (HIT- L)* a tréningu aerdbnej vytrvalosti, &im zlepSujeme schopnost
vyuzivat kyselinu mlie¢nu a laktat ako palivo pri fyzickej namahe a zotavovani. Obe formy
tréningu zvysuju a zlepSuju mitochondridlnu ¢innost v svalovych bunkach a tréner sa musi
podla danych okolnosti a potrieb rozhodnut pre najlepsiu kombindciu tréningu vysokej
intenzity a vytrvalostného zataZenia nizSej intenzity. Treba vsak brat do dvahy nové,
inovativne myslienky pre samotny tréning, a to Ze kyselina mlie¢na i laktat nie su jed, ale
palivo. Kazdy organizmus je iny a jedineény, a preto si tréning na zvySenie adaptdcie na
intenzivne zataZenie vyZaduje okrem diagnostickych metdd i urcity instinkt a hlavne lepsie
chdpanie potrieb organizmu jednotlivych hracov. Takze tieto fakty a nové hypotézy o
kyseline mliecnej forsiruju odporucanie, aby sa vo vacsej miere do futbalového tréningu
cielene zaradovali cvi¢enia smerujuce k udrzatelnej drovni anaerdbnej glykolyzy. Je to jedina
moznost, pretoze futbalovy zapas je priliS dlhy, aby vyuZival kapacitu ATP-CP systému, a
zaroven priliS narocny, aby vyuzil len vyhody aerébneho metabolizmu. V postate vés tento
typ tréningu naudi, ako efektivne vyuzivat laktat ako palivo pre zvysenie vykonnosti hracov.
Pre potreby futbalovej hry, kde hlavné determinanty su dané kratkodobymi vybusnymi
Cinnostami s loptou a bez lopty, je nasledne doleZité zaradovat castejsie okrem

2 HIIT-L (High Intensity Interval Training) laktat 3/ HIIT-A (High Intensity Interval Training) alaktat
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anaerobneho - laktatového tréningu i efektivny kratkodoby, ale intenzivny anaerdobny
alaktdtovy tréning. Kratkodobé anaerébne zataZenie nepovaZujeme za Sprintérsky tréning,
ten vyzerd uplne inac. V anaerébno alaktatovom tréningu ide o efektivnu aktivaciu FOG a FG
svalovych vlakien, o aktivaciu enzymov a chemickych reakcii spojenych s rychlym
anaerébnym (alaktatovym) uvolfiovanim energie z ATP — CP a s rychlou ndslednou aerébnou
(oxidativnou) resyntézou. V rychlych svalovych vldknach (FOG a FG), aktivovanych vhodnym
pohybovym zataZenim, vyvolavame poZzadované funkcné, strukturdlne a metabolické zmeny
a vytvarame predpoklady pre vybusny kratkodoby pohyb vysokej intenzity (HIIT). ZvySujeme
vystupnu silu prislusnej svalovej partie, skvalitiujeme intro- a intrasvalovl koordindciu
a zvySujeme globalnu rychlost svalovych kontrakcii. Vplyvom kratkodobého zataZenia
vysokej intenzity dochddza postupne ku kumulativhemu efektu v podobe zvysenej kapacity
ATP-CP. Tréning vysokej intenzity (HIIT-A)> do 20 sekund (niektori autori udavaju az do 30
sekund) vedie k vac¢siemu vycerpaniu koncentracie CP. V intervale relativneho zotavenia vsak
dochdadza u trénovanych hracov vacsinou za 30 — 40 sekund k 50 % obnove a priblizne do 2
az 4 minut k znovuobnoveniu CP z90 %. Podobne rychlo sa obnovuje i obsah ATP.
Kratkodobé rychlostné zataZenie ovplyviuje rychlost resyntézy ATP-CP, Co je moiné
povazovat za hlavny kumulativny efekt tohto typu tréningu.

Tréning vysokej intenzity moZeme zaradovat podla okolnosti (GUrovne sutaZze a fyzickej
pripravenosti hracov) 1 — 3 x v tyZzdennom tréningovom cykle po cely tréningovy rok,
nechdpme takto koncipovany tréning len ako Uzko sezénnu zéleZitost pripravného obdobia.
Vo futbale ako 3pecifickom Sporte s vysokym podielom intermitentného zataZenia je
problém kvalifikdcie alaktatového zataZenia vysokej intenzity hlavne v intenzivnych
¢innostiach s loptou.

Dolezitym determinantom vysokej intenzity Cinnosti je totiz stupen zvladnutia hernych
zruénosti, lebo mnohokrat prili§ velka koordinaéna naroc¢nost €innosti s loptou moéie
zabranit plnej mobilizacii alaktatového metabolizmu. Preto cCasto ide o intenzitu
submaximalnu az strednu, pricom subjektivne sa moze zdat prevedenie takychto ¢innosti z
hladiska pohybovych stimulov ako prevedenie maximalnou intenzitou. Tréner musi vediet
postihnut spravnost alaktatového metabolizmu, ¢o byva v praxi najva¢sim nedostatkom. Ak
alaktdtovy metabolizmus nie je zaradovany do tréningového procesu, hraci su
ochudobriovani o mozZnost adaptacie na kratkodobé intenzivne a vybusné vykony. Nové
technoldgie do rozvoja a kultivacie anaerébnej kapacity vyuzZivaju sofistikované spdsoby a
hlavhe moderné pomobcky, ktoré este kvalitnejSie zvySuju funkénd adaptaciu svalov a
skvalitiiuju jeho metabolické procesy. Spravnou metodikou anaerdbneho tréningu (HIIT)
vysokej intenzity mézeme docielit i Strukturdlne zmeny, ktoré sa prejavia posunom od
pomalych vlakien SO k vlaknam typu FOG, pripadne od vlakien FOG k vlaknam FG.

Pre lepSiu ilustraciu uvadzame zakladné typy svalovych vlakien:
pomalé ¢ervené vidkna (typ |., SO, slow oxidative);

rychle biele vidkna (typ Il. A, FOG, fast oxidative and glycolytic);
rychle ¢ervené vidkna (typ Il. B, FG, fast glycolytic), a

prechodné vidkna (typ |l C., intermediarne-nediferencované vldkna).

3
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Pomalé cervené vidkna (SO) si pomerne tenké (cca 50 mikrometrov), maju menej myofibril,
pomerne vela mitochondrii a vacSie mnoZzstvo myoglobinu (obdoba krvného farbiva), ¢o im
doddva Cervenu farbu. Su charakteristické velkym mnozstvom krvnych kapilar. Enzymaticky
su Cervené vlakna vybavené k pomalsej kontrakcii, si vhodnejsie pre vytrvalostnu ¢innost. Su
ekonomickejsie a vhodnejsie pre stavbu svalov zaistujucich skor statické, polohové funkcie a
pomaly pohyb. Malo sa unavia. Nazyvaju sa i ,tonické vlakna“” (slow fibres).

Rychle cervené vidkna (FOG) su objemnejSie (cca 80 - 100 mikrometrov), maju viacej
myofibril a menej mitochondrii. Enzymaticky st vybavené k rychlej kontrakcii, uskuto€nenej
velkou silou, ale po kratky ¢as. SU menej ekonomické a maju len stredné mnozstvo kapilar.
Hodia sa pre stavbu svalov zaistujucich rychly pohyb uskutoérnovany velkou silou. Su
pomerne odolné voci Unave. PouZiva sa pre nich tiez nazov ,fazické vlakna” (twitch fibres).
Typ Il A (oxidativno - glykolitické), ako uz nazov napoveda, ma aj oxidativne schopnosti, Cize
s niekde medzi vldknami | a Il., pod vplyvom rbézneho tréningu sa prisposobuju a
nadobudaju vytrvalostné alebo rychlostné vlastnosti.

Rychle biele vidkna (FG) maju velky objem, malo kapildr, nizky obsah myoglobinu a nizky
obsah oxidativnych enzymov. Vdaka silno vyvinutému sarkoplazmatickému retikulu a vysokej
aktivite Ca a Mg i6nov dochadza u tychto vldkien k rychlemu stahu uskutoénenému
maximdlnou silou, ale vldkna si mdlo odolné proti unave.

Prechodné vidkna Il C predstavuju vyvojovo nediferencovanu populdciu vldkien, ktoré su
zrejme potencidlnym zdrojom predchadzajucich troch typov svalovych vldkien. V dospelosti
su tieto vldkna pritomné v kazdom svale v mnoiZstve okolo 5 % amoOZu sa dodatocne
pretvarat na vlakna typu |, Il A alebo Il B vplyvom urcitého typu tréningu, ale tieZ v procese
regenerdcie svalového tkaniva po jeho predchadzajucom poskodeni.

Zastupenie jednotlivych typov svalovych vldkien v svale ma vzhlfadom k ich funkcnej
charakteristike nepochybne velky vyznam 2z hladiska svalovej vykonnosti, rychlosti
uskutocnovaného pohybu, ekonomiky pohybovej ¢innosti a pod. Z tohto dévodu vo futbale
dbame na tréning podnecujuci hlavne rozvoj FOG a FG svalovych vldkien.

Ak chceme, aby hrdcéi boli rychli, musime trénovat ,,rychlo”, inej cesty niet.

Pri rozbore bioenergetickych podmienok vykonu vo futbale sme zdéraznili potrebu
dynamizéacie hry na zaklade Specifickych vybusnych hernych cinnosti s loptou i bez lopty.
Maximalna intenzifikacia herného vykonu predpokladd zapojenie svalovych vildkien typu FG
a FOG, no bez prislusného podnetu nemoze prist k ich aktivacii. NemdZeme ocakdvat, Ze sa
hra¢ v zapase bude prejavovat v maximalnej intenzite a vybusnosti, pokial v tréningovom
procese prevlada jednotvarnost nizkointenzivneho zataZenia. Nizka, dlhodobd intenzita
v tréningu produkuje jednotvarny ,komotny” pomaly vykon v zdpase avedie k rychlejsej
opotrebovanosti hraca.
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3. Maximalna srdcova frekvencia, anaerdbny a aerébny prah

SF je individudlna hodnota jedinca, ktord suvisi prevazne s vekom a pohlavim. Vyjadruje
najvyssi mozny pocet stahov, ktoré je srdce schopné zvladnut pocas trvania jednej minuty.
Vyrazne nezohladnuje stav trénovanosti a s pribudajucim vekom klesa. Pri maximadlnej
srdcovej frekvencii zohrdva délezitu ulohu aj genetickd predispozicia. Najpresnejsie hodnoty
ziskate laboratornym testom (tzv. maximalny zataZovy test) na Specializovanom pracovisku,
resp. u Sportového lekara.

V praktickom tréningu méZzeme orientacne urcit max. SF (palpacne - pohmatom, alebo
presnejsie Sporttesterom) jednoduchym testom na futbalovom ihrisku. Test vykondvame na
Sirku ihriska.

Test na urcenie max. SF na ihrisku:
6x beh na Sirku ihriska 70 % usilim,
8x beh na Sirku ihriska 80 % usilim,
2x beh na Sirku ihriska 90 % usilim,
2x beh na Sirku ihriska 100 % usilim,

Po dobehnuti skontrolujeme Udaj na Sporttesteri, alebo palpacne (amatérsky futbal) na
palcove] strane zdpastia ruky otocenej dlariou k sebe, prilozenim dvoch prstov (prostrednik,
ukazovdk) druhej ruky. Pocitame pocet tepov za 10 sekind a potom vynasobime Siestimi.
Dostaneme orientacny Udaj poctu tepov za minutu.

Vypocéet SF — uréenie intenzity zataZenia

Ako to byva pri takomto druhu tréningu, slovo intenzita sa sklonuje vo vsetkych padoch.
PovaZzujeme za rozumné si najskor uviest akési teoretické minimum do tejto problematiky.
Umozni nam to vyuZit tento fitnes futbalovy program a nazorne si uvedomit a zaZit na
vlastnej koZi prepojenie tedrie s praxou.

Vintermitentnom futbalovom tréningu sa objavuju tréningové jednotky alebo ich casti
aerdbneho alebo anaerébneho charakteru. Podstupime tak aerdbny tréning roznych intenzit
alebo anaerdbny tréning zamerany na rychlost ¢i rychlostnu vytrvalost.

Aerdbny tréning: strednad, vysoka intenzita
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Anaerdébny tréning: rychlost (maximalne Usilie), rychlostna vytrvalost (maximalne az
submaximalne Usilie)

Ako uréit intenzitu zataZenia?

V naSom programe je velmi délezité dodrziavat poZzadovanu Uroven zatazenia. Ako ju urdit Ci
merat? Existuje viacero spdsobov. VacSina vychadza zo srdcovej frekvencie. Aj my sa
budeme drzat tohto pristupu.

Srdcova frekvencia (SF)

Hovorime o pokojovej srdcovej frekvencii alebo maximalnej srdcovej frekvencii.
Meranie

Pohmatom na tepne alebo Sporttesterom.

Pokojova srdcova frekvencia, SF pokoj

Pokojova srdcovd frekvencia je na rozdiel od maximadlnej srdcovej frekvencie akymsi
indikatorom vykonnosti. Vrcholovi Sportovci ju maju casto aj pod 40 tepov/min. extrém
z cyklistiky, M. Indurain 28 tepov/min. Ak zistime, Ze nam stupla o viac ako 8 tepov, treba
spozorniet. Pricinou méZe byt choroba alebo pretrénovanost. Vykyvy do 4-6 tepov su bezné.

Uréenie

Pokojovu srdcovu frekvenciu zistime jednoducho. Rano po pokojnom prebudeni si zmeriame
tep, a to je nasa pokojova srdcova frekvencia. Idedlne je ihned po prebudeni, este nez
vstaneme z postele. Pocitajte srdcové pulzy po dobu 15 sekiund a zisteny Udaj vynasobte 4.
Pre presnejsie merania toto vykondvajte 5 dni a potom vysledok spriemeruijte.

Maximalna srdcova frekvencia - SF max

Jednoducho a vystizne povedané, ide o maximalnu moznu srdcovu frekvenciu, ktorej je nase
srdce schopné.

Je to teda velmi individualne veli¢ina, ktora nevypoveda prilis o vykonnosti jedinca a neda sa
ani tréningom ovplyviovat. Nakoniec, ani to nie je zmyslom tréningu. V tomto kontexte
mozno povedat, Ze pokles srdcovej frekvencie pri porovnatelnom tréningovom zatazeni
naznacuje zlepSenie vykonnosti.

VSeobecne sa pohybuje medzi 180 az 210 tepov za minutu. Zalezi na typoldgii jedinca, resp.
na vplyve jeho sympatickej ¢i parasympatickej sustavy. Jedinci s prevahou parasympatickej
sustavy maju maximalnu srdcovu frekvenciu nizsiu, okolo 180 az 190 tepov, jedinci s
prevahou sympatika maju maximum okolo 200 az 210 tepov.

Velky vplyv na maximalnu srdcovu frekvenciu ma Unava. Druhy den po tazkom anaerébnom
tréningu moze byt nizsia az o 20 tepov za minutu. Tento fakt je potrebné brat do Gvahy pri
urc¢ovani maximalnej srdcovej frekvencie inym spésobom ako vypoctom.

Urcenie

Vadésina z nds nema k dispozicii Specidlne laboratérium s bezeckym pdsom, kde je moziné
vykonat spiroergometrické vysetrenie alebo dokonca pouZit najmodernejSiu metédu -
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