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P EDMLUVA

P edmluva

Nakladatelství Grada p ipravilo pro fotbalové trenéry druhé, dopln né vydání 
fotbalových cvi ení a pr pravných her. Je jen dob e, že koncepce a pojetí 
publikace byly zachovány, tím rozumím její orientaci na fotbalovou praxi, 
p edevším nácvik a herní trénink. 

Moje trenérská filozofie klade d raz na úto ný, pro diváka atraktivní a po-
hledný fotbal. Proto v mojí trenérské práci preferuji i rozvoj kondice s vyu-
žitím pr pravných her a herních cvi ení, to znamená s mí em.

Tato publikace nabízí 150 pr pravných i herních cvi ení a pr pravných her, 
které lze tedy využít jak pro osvojování a zdokonalování techniky, tak pro roz-
voj kondice. Záleží jen na nás, na trenérech, jak tvo iv  si s obsahem publi-
kace poradíme a zda ji využijeme zp sobem odpovídajícím v ku a fotbalové 
úrovni našich sv enc . 

Progresivní trendy ve fotbalovém tréninku jsou stru n  zachyceny v nov  
za azených kapitolách zam ených na kompenza ní, balan ní a zpev ovací 
cvi ení a na hru branká e.

P ínosem je nejen jejich srozumiteln  formulované teoretické zd vodn ní, 
ale také na r zných výkonnostních úrovních použitelná doporu ení pro 
jejich praktické využití v tréninkovém procesu.

Radost a uspokojení z fotbalu p eje

Pavel Vrba
trenér FC Viktoria Plze
leden 2011

Fotbalova cviceni a hry.indd   6 24.3.2011   15:18:33
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Úvod

V této publikaci voln  navazuji na fotbalovou tematiku knih v nakladatelství 
Grada již vydaných (Fotbal – trénink budoucích hv zd, 2005, Fotbalová 
školi ka, 2007), respektive ji dopl uji a rozši uji.

Druhé, dopln né vydání Fotbalových cvi ení a her nabízí trenér m a u ite-
l m „zásobník“ graficky názorn  zpracovaných pr pravných a herních cvi-
ení a pr pravných her. Zám rem je poskytnout zájemc m jen základní „di-

daktické minimum“ pot ebné k tv r í aplikaci obsahu publikace orientované 
p edevším na vlastní trenérskou innost na h išti. Tomuto zám ru odpovídá 
i systematické uspo ádání p edložených tréninkových forem (nácvik citu 
pro mí , rychlé nohy, orientace v prostoru, zdokonalování individuálních 
a skupinových herních inností i týmové sou innosti). Jde o nácvik a her-
ní trénink, tedy trénink s mí em.

Druhé vydání je dopln no a rozší eno o technicko-taktické aspekty hry 
branká e a p edevším jsou zde pro trenéry žákovských a dorosteneckých tým  
i u itele sportovních t íd za azeny sou asné poznatky a zkušenosti týkající 
se kompenza ních, balan ních a zpev ovacích cvi ení a doporu ení pro 
jejich využití v trenérské práci.

Za d ležité považuji zd raznit význam t chto cvi ení z hlediska zdravot-
n -preventivního pro optimální vývoj a rozvoj d tského organismu. Ten je 
samoz ejm  také jedním z limitujících p edpoklad  kvalitního herního vý-
konu. Z pohledu didaktického mohou balan ní a zpev ovací cvi ení také 
p isp t k oživení a zpest ení obsahu tréninkových jednotek. 

Jsem p esv d en, že tato publikace je také využitelná a m že být inspiru-
jící nejen v práci trenér  d tských tým , ale i dorostenek, dorostenc , žen 
i muž .

V záv ru chci vyjád it dv  pod kování. Prvé spolupracovnicím Mart  Bursové 
a Pet e Šrámkové za p ipomínky a konzultace k textu nov  za azených 
kapitol a druhé všem trenér m, kte í se na r zných výkonnostních úrovních 
v nují n kolikrát týdn  svým sv enc m, asto bez nároku na finan ní 
odm nu. Budu rád, když práv  jim tato publikace usnadní jejich v tšinou 
nedocen nou práci.

Autor
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Teoretické minimum

Tréninková jednotka 

Klasické d lení tréninkové jednotky (dále TJ) na úvodní, pr pravnou, 
hlavní a záv re nou ást respektuje i následující obecný a zjednodušený, 
fyziologicky zd vodn ný model posloupnosti pohybových inností. 

Úvodní ást 
• seznámení s obsahem a cíli TJ;

• organiza ní záležitosti, hodnocení p edcházející TJ i utkání;

• psychická p íprava na TJ – motivace. 

Pr pravná ást
•  p íprava hybného a nervového systému hrá e na tréninkové zatížení (tzv. 

rozcvi ení) spo ívá v pohybové innosti mírné intenzity, m že být s mí em 
(pomalý b h s obraty, poskoky apod. bez rychlých, švihových pohyb );

•  po zah átí, p edevším svalového aparátu, následují protahovací cvi ení 
– stre ink;

•  na stre ink navazují dynamické innosti, pokud možno s mí em, p ipra-
vující organismus na další zatížení, lze za adit i další cílené protahovací 
a posilovací cviky – kompenza ní cvi ení;

•  dokon ení dynamické ásti, tzv. zapracování zvýšením intenzity innos-
ti (p íprava funk ních systém  na o ekávanou intenzitu a objem zatíže-
ní v hlavní ásti TJ).

Hlavní ást
a)   Na za átek, kdy je organismus hrá e odpo atý (nevy erpané energeticky 

bohaté látky a neunavený centrální nervový systém), za azujeme n které 
z t chto pohybových inností:

•  koordina ní a rychlostn -koordina ní cvi ení – p ekážkové dráhy, 
„rychlé nohy“ apod.;

•  nácvik nových fotbalových dovedností – technická stránka individuál-
ních herních inností; 

Fotbalova cviceni a hry.indd   8 24.3.2011   15:18:33
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• rozvoj rychlostních pohybových schopností – starty, sprinty;

•   rozvoj explozivní silové schopnosti – tzv. „výbušná síla“, opakované 
skoky, p eskoky ve spojení s rychlostn -koordina ními cvi eními.

b)   V další ásti mohou následovat tyto pohybové innosti:

•   ov ování, zdokonalování již d íve nau ených fotbalových dovednos-
tí – cvi ení ve v tší složitosti, p edevším v podmínkách utkání – pr -
pravné hry;

•  rozvoj krátkodobé vytrvalostní schopnosti, rychlostní vytrvalosti – cíle-
n  není vhodný v mladších žákovských kategoriích;

•  rozvoj st edn dobé a dlouhodobé vytrvalostní schopnosti – pr pravné 
hry, ale i b žecké zatížení nap . v terénu (fartlek);

•  rozvoj dynamických silov -vytrvalostních pohybových schopností – úpo-  
lová cvi ení a hry, plné mí e, opakované skoky, švihadla.

Záv re ná ást
  - pohybová innost s relaxa ními ú inky (tzv. vyklusání);

  -  protahovací a kompenza ní cvi ení (urychlení nástupu regenera ních 
proces , zklid ující a relaxa ní ú inky, kompenzace jednostranného 
zat žování a odstra ování svalové nerovnováhy).

Tento obecný model nabízí pouze fyziologicky zd vodn nou posloupnost 
jednotlivých pohybových inností. Konkrétní struktura TJ je závislá na cílech 
tréninku, tréninkovém období, v ku, herní zp sobilosti hrá , prost edí, 
použitých formách, metodách, prost edcích i materiálním a personálním 
zajišt ní. 

  Jedna TJ proto nem že obsahovat všechny v modelu nabízené pohybové 
 innosti.

Posloupnost inností by však m la být zachována. Nap . nejd íve rychlostn -
koordina ní cvi ení, pak trénink rychlostních schopností a v záv ru hlavní 
ásti rozvoj st edn dobé vytrvalosti formou pr pravných her. Nebo jiná 

posloupnost: koordina ní cvi ení, potom zdokonalování fotbalových 
dovedností v herních podmínkách a nakonec trénink dynamických silov -
vytrvalostních schopností. 

Obsah TJ nestrukturujeme jen z hlediska fyziologických zákonitostí. Musíme 
respektovat i požadavky na rozvoj technické, taktické a psychologické stránky 
individuálního i týmového herního výkonu. T mto komplexním požadavk m 
na herní výkon odpovídají i r zné typy TJ (nácvi ná, zdokonalovací, kondi ní, 
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smíšená, regenera ní apod.). Stejn  tak využíváme r zné tréninkové formy 
(hromadnou, skupinovou, individuální) a v rámci herního tréninku uplat ujeme 
pr pravná i herní cvi ení a pohybové i pr pravné hry. 

Jak bylo e eno v úvodu, tato publikace je zam ena na osvojování a zdoko-
nalování fotbalových dovedností, ili na jejich nácvik a herní trénink. V n m 
využíváme další tréninkové formy uvedené v následující kapitole. 

Uplatn ní tréninkových forem
Výb r dále uvedených tréninkových forem vychází z cíl  TJ a je závislý na 
v ku hrá , jejich výkonnostní úrovni a na vn jších podmínkách (klimatické 
podmínky, terén, materiální a personální podmínky klubu apod.). V žákov-
ských kategoriích by m la být více preferována pr pravná cvi ení a p ede-
vším pr pravné hry.

Hromadná forma
Všichni hrá i vykonávají stejnou innost, tato forma je n kdy nutná, ale 
nem la by p evládat. Trenérovi neumož uje diferencovat zatížení innosti 
podle technické úrovn  hrá , podle specifiky post  apod. 

Skupinová forma 
Hrá i jsou rozd leni do n kolika skupin, tato forma naprosto respektuje 
požadavky diferenciace inností z r zných hledisek (kondi ního, technického, 
taktického apod.). Je organiza n  náro n jší, ale zvyšuje efektivitu TJ.

Individuální forma 
Lze ji aplikovat v rámci spole né TJ nebo p i individuálním tréninku. Slouží 
k odstra ování individuálních nedostatk , ešení specifických inností apod. 

 Pohybové hry 
Ve fotbalovém tréninku jsou pojaty v tšinou jako jednodušší pohybové in-
nosti, nap . štafetové sout že, honi ky, sout živé innosti úpolového cha-
rakteru apod. Jsou využívány p edevším p i nácviku pohybu hrá  bez mí e, 
klamavých pohyb , ale i p i rozvoji pohybových schopností (rychlostních, ko-
ordina ních, silových, vytrvalostních), v etn  rychlosti reakce. Dále se také 
uplat ují p i osvojování manipulace s mí em, p edevším na základní úrovni. 

 Pr pravná cvi ení   
Základní charakteristikou této tréninkové formy je nep ítomnost soupe e 
a p edem ur ené, relativn  nem nné vn jší hern  situa ní podmínky. Mají 
tedy p esnou organizaci a ád. Obtížnost pr pravného cvi ení m žeme ale 
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zvýšit zm nou nem nných, p esn  vymezených podmínek na prom nlivé 
vn jší podmínky. Nap íklad jednoduché p ihrávání a zpracování mí e ur e-
ným zp sobem ve dvojici na míst  zm níme na libovolný zp sob p ihrávání 
a zpracování mí e ve dvojici za pohybu. 

Tato cvi ení nej ast ji používáme p i nácviku a zdokonalování p edevším 
technické stránky herních inností, kdy se hrá  m že pln  soust edit 
a opakovan  provád t ur enou dovednostní úlohu bez rušivých zásah  
soupe e a v podmínkách p esn  vymezených trenérem (nap . s rychlostí 
odpovídající technické úrovni hrá e). Pr pravná cvi ení ale mohou být také 
využita v rámci herního tréninku (s mí em) pro kondi ní p ípravu, tedy pro 
rozvoj pohybových schopností. V tomto p ípad  musí mít hrá i osvojeny 
alespo  základy technické stránky fotbalových dovedností (na jejich p esné 
provedení neklademe takový d raz). Naší prioritou je zorganizovat pr pravné 
cvi ení tak, aby intenzita pohybové innosti, délka zatížení i odpo inku 
odpovídala našemu zám ru a cíl m TJ (viz kapitola Jak manipulovat se 
zatížením). 

 Herní cvi ení   
Jsou charakterizována p edevším p ítomností soupe e a mohou být 
provád na v p edem ur ených herních podmínkách (což umož uje opakování 
jednoho ešení herního úkolu nebo situace, kdy innost soupe e je p esn  
vymezená), nebo v náhodn  prom nlivých podmínkách (lze opakovat ešení 
asov  i prostorov  omezených r zn  složitých herních situací a úsek  

utkání v prom nlivých, ale limitovaných podmínkách). Nap íklad trenérem 
ur ený zp sob ešení situace 2:1 pomocí naráže ky je zm n n na ešení 
této situace libovolným zp sobem. 

Obdobn  jako u pr pravných cvi ení si musí trenér ur it priority – zda chce 
zdokonalovat a rozvíjet technickou stránku realizovaných inností a ešení 
taktických úkol  (v tomto p ípad  prioritn  nemanipuluje se zatížením), 
nebo zda bude hlavním cílem rozvoj ur ité pohybové schopnosti v herních 
podmínkách, v tom p ípad  pak musí zorganizovat herní cvi ení tak, aby 
intenzita a délka zatížení i délka odpo inku odpovídala požadované 
bioenergetické zón  podmi ující rozvoj p íslušné pohybové schopnosti 
(technická stránka inností a taktické úkoly budou v tomto p ípad  druhotné). 
Základem je v obou p ípadech trenérova tv r í schopnost zorganizovat 
herní cvi ení tak, aby jeho provedení bylo v souladu s ur enými prioritami 
a cíli tréninku, což je u herních cvi ení podstatn  složit jší a obtížn jší než 
u pr pravných cvi ení. 
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 Pr pravné hry 
Charakterizuje je p ítomnost soupe e a souvislý herní d j, umož ující 
zdokonalování fotbalových dovedností v podmínkách totožných nebo velmi 
blízkých utkání. V pr pravných hrách dochází ke st ídání úto né a obranné 
fáze hry, a tedy i ke zm nám rolí hrá . Ve shod  s cíli TJ jsou upravována 
pravidla pr pravných her tak, aby se oproti volné h e zvýšila frekvence 
inností, které chceme zdokonalovat v podmínkách utkání (nap . hrá i hrají 

na jeden nebo dva doteky, gól hlavou platí za 2, p ihrávky p ed branku jen 
z k ídelního prostoru apod.). Ve shod  s cíli TJ upravujeme po ty hrá  
ve skupinách, velikost h išt , po et mí , délku trvání hry i odpo inku. 
Podrobn ji viz kapitola Jak manipulovat se zatížením. 

 Poznámka 
Z d vodu p iblížení textu trenérské praxi jsou formy uvedené v této kapitole 
nazvané jako tréninkové. Považujeme za d ležité uvést, že v publikacích ji-
ného typu jsou tyto formy ozna ovány jako didaktické a d lí se na tzv. soci-
áln -interak ní (hromadná, skupinová, individuální) a metodicko-organiza ní 
(pr pravná a herní cvi ení, pohybové a pr pravné hry).

Didaktické poznámky k tréninkové jednotce
 P íprava TJ

• výb r obsahu TJ v souladu s jejím cílem;
• promyšlení organizace tréninkových cvi ení a her, požadavky na materiální 

a personální zajišt ní;
• promyšlení motivace hrá , navození atmosféry. 

 ízení TJ

Zahájení tréninku  
• krátká, z etelná a jednozna ná informace k obsahu a organizaci TJ;
• navození pozitivní nálady, bez ironie, arogance.

Pr b h tréninku
• p íprava na zatížení (viz kap. Tréninková jednotka);
• d raz na komplexnost dovednostního obsahu TJ, d raz na podmínky p i 

zdokonalování fotbalových dovedností – mají se p ibližovat podmínkám utkání;
• orientace na pr pravné hry, nej ast ji 4:4;
• rozvoj kondi ních schopností v žákovských kategoriích p ednostn  

prost ednictvím inností s mí em (viz kap. Jak manipulovat se zatížením);
• p edkládáme pokud možno splnitelné úkoly – úsp ch motivuje;
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• d ležitý p átelský zp sob komunikace trenéra s hrá i, ale je t eba 
d sledn  vyžadovat káze  a respektování pokyn  trenéra;

• vlastní trenérova ukázka motivuje hrá e a zvyšuje trenérovu p irozenou 
autoritu, pokud trenér dovednostn  ukázku nezvládne, je vhodn jší využít 
k demonstraci šikovn jší hrá e, než riskovat špatné p edvedení;

• trenér musí pružn  a tvo iv  reagovat na pr b h TJ a být schopen nep ed-
vídatelné okolnosti aktivn  ešit, schopnost improvizace je v tomto p ípa-
d  d ležitou p edností.

Zakon ení tréninku 
• ukon ení TJ v p átelské atmosfé e;
• možnost nabídky individuálních inností podle vlastního uvážení hrá e, 

kompenza ní cvi ení, stre ink;
• zhodnocení TJ, pozitiva, negativa, nepotla ovat vyjád ení vlastního názoru 

hrá  – komunikace je nutná;
• informace k p íští TJ nebo utkání;
• u d tí dohled na hygienu.

Osvojování a zdokonalování fotbalových 
dovedností

Nácvik a herní trénink
Nácvik je druh tréninkového procesu, ve kterém p evládá zam ení na 
osvojování nových fotbalových dovedností a kde se vytvá ejí podmínky pro 
u ení se t mto dovednostem. Zatížení je p i nácviku v tšinou nízké intenzity 
a nevede fyziologicky k adapta ním proces m. Trenér p i nácviku musí 
respektovat ur ité biopsychosociální zákonitosti, které umož ují úsp šn  
se u it novým fotbalovým dovednostem. Tento druh u ení je ozna ován jako 
motorické u ení, které probíhá v následujících na sebe navazujících fázích 
a jejich posloupnost musí trenér dodržovat.

1.  Seznamování s novými pohybovými dovednostmi – názornou ukázkou 
k vytvo ení správné p edstavy. 

    V této fázi se hrá i seznamují s novými úkoly – novými dovednostmi. Velmi 
d ležité je vytvo ení správné p edstavy o nacvi ovaných dovednostech. 
Zde hraje velkou roli názorná a správná ukázka zprost edkovaná trenérem 
(vlastní ukázka, ukázka demonstrátora, videoprojekcí apod.). Hrá , 
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zvlášt  v d tském v ku, musí být neustále dostate n  motivován. Vlastní 
innost klade nároky na hrá ovu pozornost, schopnost soust edit se 

a vnímat ukázku i své vlastní první pokusy. Hlavním úkolem a výsledkem 
této fáze u ení je provedení osvojovaných fotbalových dovedností v hrubé 
form , pohyby jsou zatím neuspo ádané, nep esné a s nadbyte nými 
souhyby. 

2.  Zdokonalování nových pohybových dovedností – opakováním a v as-
nou korekcí k dokonalému provedení. 

    Metodou mnohonásobného opakování pokra uje proces u ení 
zdokonalováním nacvi ovaných dovedností. Trenér musí klást d raz na 
zp sob jejich provedení (technickou stránku) a na postupné odstra ování 
chyb prost ednictvím korekce, a to správnou a v asnou instrukcí. Toto 
zp es ování p edstavy probíhá ve standardních podmínkách. Postupn  
se zlepšuje plynulost a p esnost jednotlivých pohyb  i zvládnutí pohybu 
jako celku. 

3.  Automatizace nových pohybových dovedností – bezchybné provedení 
i v podmínkách utkání. 

    Tato fáze motorického u ení je charakterizována p esným a bezchybným 
provád ním inností v prom nlivých podmínkách. Dochází ke stabilizaci 
pohybových dovedností, k jejich automatizaci, a hrá  si snížením 
v domé kontroly pohybu vytvá í podmínky pro tv r í uplatn ní nau ených 
dovedností ve variabilních podmínkách utkání, a tím i ke zvyšování 
efektivity herního výkonu. 

4.  Tv r í uplatn ní nových pohybových dovedností – základ neo ekáva-
ných zp sob  ešení herních situací. 

    Nau ené pohybové dovednosti se uplat ují a projevují v nových, vyšších 
kvalitách. Vzájemn  se spojují, kombinují, p ípadn  vytvá ejí nové 
pohybové dovednosti, umož ující originální, p ekvapivé zp soby ešení 
herních situací a úkol  ve složitých prom nlivých podmínkách utkání. 
Jsou odolné v i r zným rušivým vliv m vnit ního i vn jšího prost edí. 

Uvedené fáze a principy motorického u ení se uplat ují a probíhají na 
všech výkonnostních úrovních a ve všech v kových kategoriích. Ale 
nejvíce chyb a nejv tší škody na herním výkonu svých sv enc  mohou 
zp sobit trené i nejmladších v kových kategorií, pokud výše uvedené prin-
cipy nebudou v tréninkovém procesu respektovat a hrá i si zafixují a zauto-
matizují nesprávné zp soby provedení fotbalových dovedností. Tyto špatn  
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osvojené fotbalové dovednosti se pak složit , a ne vždy úsp šn , p eu ují 
a odstra ují. 

V herním tréninku trenér v r zných tréninkových formách využívá inností 
s mí em a rozvíjí a zdokonaluje fotbalové dovednosti nau ené v nácviku. Podle 
organizace cvi ení a manipulace se zatížením a odpo inkem m že rozvíjet jak 
technickou a taktickou stránku herních inností, tak složku kondi ní. 

A jak dlouho procvi ovat v TJ jednu dovednost? Buzek s Procházkou (1999) 
uvád jí, že rozhodujícím kritériem je stupe  jejího osvojení. P i nácviku 
nové nebo jen velmi málo osvojené fotbalové dovednosti je vhodn jší se 
jí v novat souvisle (formou mnohonásobného opakování), nejlépe v r zn  
obm ovaných cvi eních, aby mohlo dojít k upevn ní jejího pohybového 
programu (tzv. praxe v bloku). V p ípad , že je fotbalová dovednost 
v podstat  osvojená, je vhodné et zení fotbalových dovedností (procvi ovat 
jich více najednou) se st ídáním jejich po adí a zvyšováním složitosti hern -
situa ních podmínek, aby mohlo postupn  dojít k procvi ování jejího použití 
v podmínkách utkání (tzv. praxe rozptýlená). 

 Stejn  dob e ob ma nohama?
Lákavá je p edstava, že pro fotbal by bylo ideální, kdyby se každý hrá  mohl 
nau it hrát fotbal stejn  dob e ob ma nohama. Ale toto není v souladu 
s neurofyziologickými principy stranové dominance ani se zkušenostmi 
trenér  získanými v praxi. P evaha a míra této dominance je siln  ovlivn na 
vrozenými p edpoklady. Rozeznáváme praváky nebo leváky s r znou mírou 
vyhran nosti. Jen malá ást hrá  má vrozené p edpoklady mozkových 
koordina ních center pro vyváženou hru ob ma nohama. I když nároky 
sou asného fotbalu kladou požadavky na um ní hrát ob ma nohama, 
mimo ádn  talentovaní, ale vyhran n  jednonozí hrá i byli a jsou také 
úsp šní (Kvaš ák, Maradona aj.). P esto doporu ujeme trénovat ob  
nohy s v domím, že nebudeme u všech hrá  stejn  úsp šní. Tréninkem 
tedy m žeme tyto biologicky dané p edpoklady áste n  ovlivnit, ale 
doporu ujeme respektovat tyto zásady:

• nov  nacvi ovanou dovednost osvojovat nejd íve „lepší“ (vedoucí) nohou, 
teprve následn  po jejím zvládnutí na základní úrovni p istoupit k nácviku 
„horší“ (nevedoucí) nohou;

• zejména u výrazných, vyhran n  „jednonohých“ hrá  ( asté u levák ) 
nevést nácvik násiln  a do krajnosti (mohlo by dojít k pohybovým a n kdy 
i psychickým poruchám, jaké jsou známy u násiln  p eu ovaných levák  
p i psaní ve škole);
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• p ibližn  do 10 let nechat p irozený vývoj a zám rn  neorientovat trénink 
na zdokonalování „horší“ nohy;

• v tréninku „horší“ nohy nutn  respektovat požadavek individuálního p ístupu.

Bioenergetické zajišt ní pohybové innosti

V této kapitole jsou vysv tleny pouze základní a zjednodušené mechanismy 
bioenergetického zajišt ní pohybové innosti, a mají tedy jen informativní 
charakter. K podrobn jšímu seznámení s touto problematikou doporu ujeme 
použít nap . publikaci Trenér fotbalu B licence a další, uvedené v seznamu 
použité a doporu ené literatury. 

Získávání energie pro pohybovou innost fotbalisty je závislé a podmín né 
kvalitou fyziologických a biochemických proces  probíhajících v jeho 
organismu. Na energetickém krytí pohybu se podílejí zdroje a systémy, které 
získávají energii dv ma mechanismy:

1. Bez p ístupu kyslíku
V p ípad  uvol ování energie bez p ístupu kyslíku si lze ud lat tuto 
zjednodušenou p edstavu. Jde o pohybovou innost maximálním nebo tém  
maximálním úsilím (intenzitou), a to v tak krátkém asovém intervalu, že 
fotbalista není schopen dodat kyslík obsažený ve vdechovaném vzduchu do 
svalové tkán , a jeho organismus tedy musí získat energii procesy bez jeho 
p ístupu. Bez p ístupu kyslíku je energie získávána pro pot ebu:

a)   okamžitou – zajiš uje pohybovou innost v asovém intervalu cca do 
15–20 sekund (bioenergetická zóna bez produkce laktátu, tzv. alaktátová),

b)   krátkodobou – zajiš uje innost v asovém intervalu cca do 2 minut 
(bioenergetická zóna se zvýšenou produkcí laktátu, tzv. laktátová).

Pohybová innost fotbalisty provád ná s maximální intenzitou je bio ener ge-
ticky zajiš ována „okamžitými zdroji“, št pením látek bohatých na energii, 
které jsou uloženy ve svalové tkáni (tzv. ATP – adenozintrifosfát  – a CP – 
kreatinfosfát). Tyto látky energeticky zajiš ují rozvoj rychlostních schopností 
a výbušné silové schopnosti. Základní podmínkou v tréninku je dodržet 
dostate n  dlouhý, asi 6–10× delší interval odpo inku než interval 
zatížení. V žákovských kategoriích se jedná o zatížení trvajících p evážn  
5–10 sekund. Tímto zp sobem jsou energeticky zajiš ována nejen rychlostní, 
ale i rychlostn -koordina ní cvi ení.
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Pohybová innost fotbalisty provád ná s tém  maximálním úsilím (tzv. sub-
maximální intenzitou) – cca do 2 minut, je bioenergeticky zajiš ována „krát-
kodobými zdroji“, což znamená št pením složeného cukru (tzv. glykogenu). 
Uvedená intenzita innosti a její délka je charakteristická tzv. pro rychlost-
n -vytrvalostní zatížení ili rozvoj krátkodobé vytrvalosti. P i p em n  výše 
uvedeného cukru bez p ístupu kyslíku dochází ke zvýšené produkci a kon-
centraci kyseliny mlé né (tzv. laktátu) v krvi. Tato látka negativn  ovliv uje 
p edevším kvalitu nervosvalové koordinace, a tím i výrazn  negativn  ovliv-
uje úrove  herního výkonu. Cílený trénink rychlostn -vytrvalostního charak-

teru se zvýšenou tvorbou laktátu není vhodný p edevším pro mladší žákov-
ské kategorie. 

2. Za p ístupu kyslíku
Pohybová innost nízké a st ení intenzity je bioenergeticky zajiš ována 
procesy probíhajícími za p ístupu kyslíku v délce p ibližn  od dvou do 
desítek minut, p ípadn  až v délce trvání n kolika hodin. Délka a intenzita 
zatížení odpovídá rozvoji st edn dobé (cca 2–11 minut) a dlouhodobé (cca 
11–60 minut) vytrvalostní schopnosti. Energie je získávána p em nou 
složeného cukru (glykogenu) a u zatížení dlouhého a velmi dlouhého (nad 
60 minut) také tuk  za p ístupu kyslíku. 

Jak manipulovat se zatížením

V p edcházející kapitole uvedenou stru nou informaci k mechanism m zís-
kávání energie pro pohybovou innost fotbalisty považujeme za d ležitou, 
nebo  znalost podstaty bioenergetického krytí pohybu má rozhodující význam 
pro tzv. manipulaci se zatížením. Ta se odvíjí od trenérových úvah p ed za-
hájením tréninku, kdy si musí íci, krom  jiného, co je cílem tréninku, ná-
sledn  volit jeho odpovídající zam ení (nácvik, herní trénink, kondi ní tré-
nink) a provést výb r forem a prost edk  (pr pravná, herní cvi ení, pr prav-
né hry, skupinový trénink, fartlek, posilovna atd.). Podle cíle tréninku dále 
trenér manipuluje se zatížením, což znamená, že zvažuje dávkování zát že 
(intenzitu innosti, délku trvání zát žového intervalu, po et zát žových inter-
val  v jedné sérii, po et sérií) a odpo inku (délku trvání zotavným interval  
mezi zát žemi v jedné sérii, mezi sériemi a charakter innosti v intervalech). 

V následující praktické ásti uvádíme pr pravná a herní cvi ení i pohybo-
vé a pr pravné hry, které mohou být v tréninku p i správné manipulaci se 
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zatíže ním cílen  využívány nejen k osvojování a zdokonalování fotbalových 
dovedností, ale také sou asn  k rozvoji pohybových schopností, a to p e-
devším rychlostn -koordina ních, rychlostních, explozivn  silových a vytrva-
lostních.

Jak už bylo uvedeno, sou asné tendence v tréninkovém procesu preferují 
v herním tréninku pr pravné hry. P i jejich využití si musíme uv domit, že 
inten zita zatížení je krom  dalších faktor , také ovlivn na podmínkami, 
které jsou dány po tem hrá  v družstvu, velikostí h išt , po tem a veli-
kostí branek, p ípadn  po tem mí . V následujícím p ehledu vycházíme 
z Ka ániho (2002), který vymezil p sobení pr pravných her podle zm n výše 
uvedených podmínek.

Zm ny podmínek P sobení pr pravných her

• zmenšení h išt  p i stejném 
po tu hrá

• zv tšení po tu hrá  p i 
stejn  velkém h išti

• hra pod v tším asoprostorovým tlakem
• více kontakt  s mí em
• více osobních souboj
• v tší nároky na orientaci v prostoru
• v tší nároky na p edvídání a tení hry
• vyšší tempo hry
• d raz na p esnou kombinaci
• maximální využívání prostoru h išt
• vyšší aktivita hrá

• zv tšení h išt  p i stejném 
po tu hrá

• zmenšení po tu hrá  p i 
stejn  velkém h išti

• v tší p ekonaná vzdálenost
• menší asoprostorový tlak
• mén  kontakt  s mí em
• mén  osobních souboj

• zv tšení po tu branek • ast jší zm na t žišt  hry
• v tší nároky na orientaci v prostoru
• rozvoj orientace v prostoru
• rozvoj periferního vid ní
• prostorové brán ní
• manipulace s prostorem

• zv tšení velikosti branek 
(p edevším u mládeže)

• zv tšení po tu úsp šných st el
• zážitek z úsp chu – v tší motivace 

a emocionálnost hry 

• zmenšení velikosti branek • v tší nároky na koncentraci
• vyšší nároky na kopací techniku (p esnost st elby)
• diferencovaný p ístup k hrá m (k družstv m) 
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P íklady využití prostoru h išt  pro pr pravné hry

Intenzitu hry ovliv ují i zm ny pravidel pr pravných her. Nap . hra na jeden 
nebo dva doteky vyžaduje od hrá  více a rychleji se nabízet spoluhrá m, 
tedy klade v tší nároky na pohyb bez mí e než hra bez omezení. Konkrétní 
p íklady manipulace se zatížením uvedeme na pr pravném cvi ení 43 a pr -
pravné h e 124. 

 P íklad 1  
Pr pravného cvi ení 43 chceme využít pro rozvoj startovní a b žecké rychlos-
ti, kdy organismus pracuje v alaktátové bioenergetické zón . Od hrá  bu-
deme vyžadovat po odehrání mí e okamžité vyražení s maximálním úsilím, 
délka sprintu bude 15 m a proti sob  m že stát na každé stran  4–5 hrá-

. Tento po et hrá  zaru uje dodržení odpovídajícího pom ru intervalu za-
tížení ku intervalu odpo inku 1:7 nebo 1:9, umož ující dostate né zotavení. 
Tento pom r je spolu s maximální intenzitou zatížení podmi ující pro rozvoj 
rychlostních schopností (viz kapitola Bioenergetické zajišt ní pohybové in-
nosti). Každý hrá  absolvuje 2–3 série a v každé sérii 6–8 opakování. Mezi 
sériemi je interval odpo inku 3–5 minut. Po et opakování a sérií diferencu-
jeme podle v ku a úrovn  trénovanosti. Snížení maximální intenzity pohybu 
je signálem k ukon ení cvi ení, d vodem m že být únava nebo nedostate -
ná koncentrace a motivace k výkonu. 
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V p ípad , že bychom nap íklad manipulovali se zatížením tak, že snížíme 
po et hrá  na dva proti jednomu (interval zatížení a odpo inku 1:2), vzdá-
lenosti prodloužíme na 30 m a rychlost budeme požadovat maximální, ne-
bude p i maximálním (v podstat  ale submaximálním) úsilí dostate n  dlou-
hý interval na zotavení a energie bude získávána p evážn  z bioenergetické 
zóny laktátové. Takto upravené cvi ení bude orientováno na rozvoj rychlost-
ní vytrvalosti (krátkodobé vytrvalosti). Trenér tedy musí p i organizaci cvi ení 
a her brát v úvahu s intervaly zatížení i odpo inku a intenzitu zatížení, a pra-
covat s nimi. 

 P íklad 2
Další p íklad uvedeme na pr pravné h e 124, kdy hrá i hrají 4:4 s branká i 
a navíc jsou p ipraveni 4 + 4 nahráva i po stranách h išt . Pokud se hraje 
na jeden nebo dva doteky, jedná se o pom rn  intenzivní pohybovou 
innost a interval zatížení u žákovských družstev na vyšší výkonnostní 

úrovni se pohybuje kolem 1,5–2 minut. Odpo inek je stejn  dlouhý, nebo  
st ídáme hrá e v poli s hrá i narážejícími. Velikost h išt  je 20×30 metr  
i 25×40 metr . Pr pravná hra, krom  zdokonalování technické a taktické 

stránky herních inností p i h e na jeden dotek, je orientována na rozvoj 
aerobní vytrvalosti vyšších intenzit. 

Intenzitu m žeme nap íklad snížit zmenšením h išt  p i stejném po tu hrá  
nebo zv tšením po tu hrá  p i stejn  velkém h išti nebo hrou bez omezení. 
P i variant  pr pravné hry 4:4 bez omezení a bez naráže  se zatížení 
pohybuje kolem 2 minut a odpo inek 1 minutu. U dosp lých p i podobné 
velikosti h išt  a po tu hrá  se interval zatížení pohybuje mezi 3–4 minutami 
s intervalem odpo inku 1 minuta a 2–4 opakováními v tréninkové jednotce. 

Zam ení a rozsah této knihy nedovoluje podrobn jší informace, které lze ale 
získat v knižních a asopisových publikacích uvedených v seznamu použité 
a doporu ené literatury.

Kompenza ní, balan ní a zpev ovací cvi ení 

Jako reakce na vývoj požadavk  na herní výkon fotbalisty, ale i z hlediska 
zdravotn  preventivního, se jako progresivní tendence v tréninkovém proce-
su ve fotbalu uplat ují vedle kompenza ních také cvi ení balan ní a zpev-
ovací.
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