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Predmluva

Douféam, Zze mi ¢tenafi prominou, kdyz sam sebe neskromné oznacim za
zku8eného trenéra-praktika. Ostatn&, myslim si, Ze na tuto ,nalepku” mam
tak trochu narok i vzhledem k délce mého trenérského pusobeni u rozli¢-
nych tymd, a diky rdznym zplsobdm pripravy i vedeni tréninkd.

Tato kniha je pfesné podle mého ,gusta“! Kratky, srozumitelny teoreticky
vstup, a pak nabidka praktickych cviCeni, se kterou si trenér na zakladé
vlastni invence jiz umi poradit sam. Zvlasté se mi libi ddraz na ,rychlé
nohy“, cit pro mi€ a na nacvik orientace v €ase a prostoru. Dovoluji si, na
zakladé hracskych a trenérskych zkuSenosti, tvrdit, Ze podobnych ,ku-
charek” pro trenéry na naSem trhu dosud mnoho neni.

Myslim si, ze ,herni“ pojeti tréninku, tedy délat ,vSe co nejvice s miCem®,
je zakladem Uspéchu nejen zakovskych a dorosteneckych tymda.

Hodné sportovnich Uspéchl preje

Petr Uli¢ny, trenér SK Sigma Olomouc
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Uvod

Tato publikace volné navazuje na knihu Fotbal — trenink budoucich hvézd
(Grada 2003) a doplfiuje ji o vybér praktickych cvi¢eni a her. Mym zamé-
rem je tentokrat poskytnout trenérlim velké mnozstvi pfikladd pro trénink
pfedevsim z&kovskych kategorii a pouze zékladni ,teoretické minimum*
potfebné ke kvalifikované aplikaci naslednych 150 prlpravnych i hernich
cviceni a pohybovych i prlpravnych her.

Je tedy zfejmé, Ze dlraz je kladen predevsim na praktickou ¢ast. Jejimu
nazvu Nacvik a herni trénink odpovidé i systematické usporadani pred-
loZzenych tréninkovych forem. Od nacviku citu pro mi¢, rychlych nohou
a orientace v prostoru, az ke zdokonalovani individuélnich a skupinovych
hernich €innosti a tymové soucinnosti v hernim tréninku — tedy s micem.

Kniha je ur€ena predevsim trenérlim a uciteldm Zakovskych vékovych ka-
tegorif, ale Skéala cvi€eni a her, jejich slozitost a naroky na herni zptsobi-
lost hracd, jsou velmi pestré. Stejné jako je rliznoroda vykonnost hrac¢d od
zacdinajicich zackl az k hraClm napf. hrajicich zéakovskou ligu. V&¥Hm, Ze
v této publikaci najdou pfipadné inspiraci pro svoji praci i trenéfi tym0 do-
rostenek, dorostencl, Zen a muzd.

Byl bych rad, kdyby tuto publikaci brali trenéfi a ucitelé jako inspiraci pro
vlastni trenérskou praci a tviréim zplsobem, kreativné pracovali jak
s informacemi uvedenymi v teoretickém minimu, tak s praktickymi cviCe-
nimi a hrami. Tradi¢ni tvofivy pfistup Ceskych trenérd jisté umozni varia-
bilni aplikaci uvedenych prikladt v rznych vé&kovych kategoriich i na rliz-
nych vykonnostnich drovnich.

Jsem presvédcen, Ze publikace najde uplatnéni i v nejmensich fotbalo-
vych oddilech. Rad bych ji tedy vénoval pravé stovkam a tisicim ,beze-
jmennych* trenérd, ktefi se bez narokl na odménu, resp. pouze symbo-
lickou, vénuji nékolikrat tydné svym sveéfencim, a odvadéji tak velmi ¢asto
nedocenénou praci, a to nejen pro nas fotbal.

Autor
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Teoretické minimum

= Tréninkova jednotka

Klasické déleni tréninkové jednotky (dale TJ) na Uvodni, prlpravnou,
hlavni a zavéreCnou Cast respektuje i nasledujici obecny a zjednoduseny,
fyziologicky zddvodnény model posloupnosti pohybovych &innosti.

Uvodni éast

e seznameni s obsahem a cily TJ;

e organizacni zalezitosti, hodnoceni pfedchéazejici TJ Ci utkani;
e psychicka pfiprava na TJ — motivace.

Pripravna ¢ast

e pfiprava hybného a nervového systému hrace na tréninkové zatizeni
(tzv. rozecviceni) spociva v pohybové ¢innosti mirné intenzity, mdze byt
s mi¢em (pomaly béh s obraty, poskoky apod. bez rychlych, Svihovych
pohybu);

e po zahtati, pfedevsim svalového aparatu, nasleduji protahovaci cviceni
(strecink);

e na streCink navazuji dynamické c¢innosti, pokud mozno s mic¢em, pfi-
pravujici organismus na dalSi zatizeni, |ze zafadit i cilené protahovaci
a posilovaci cviky — kompenzacni cviceni;

e dokonceni dynamické Casti, tzv. zapracovani zvysenim intenzity ¢innosti
(pfiprava funkénich systéml na ocekavanou intenzitu a objem zatiZzeni
v hlavni ¢asti TJ).

Hlavni ¢ast
a) Na zacatek, kdy je organismus hrace odpocaty (nevyCerpané energe-
ticky bohaté latky a neunaveny centralni nervovy systém), zafazujeme
nékteré z téchto pohybovych ¢innosti:
e koordinac¢ni a rychlostné-koordinacni cviceni — prekazkové drahy,
,rychlé nohy“ apod.;
e nacvik novych fotbalovych dovednosti — technicka stranka indivi-
duélnich hernich ¢innosti;
e rozvoj rychlostnich pohybovych schopnosti — starty, sprinty;
e rozvoj explozivni silové schopnosti — tzv. ,vybusna sila®, opakované
skoky, pfeskoky ve spojeni s rychlostné-koordinacnimi cvicenimi.
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b) V dalsi ¢asti mohou nasledovat tyto pohybové &innosti:

e ov&fovani, zdokonalovani jiz dfive nauCenych fotbalovych doved-
nosti — cviCeni ve veétsi slozitosti, pfedevsim v podminkach utkani —
prapravné hry;

e rozvoj kratkodobé vytrvalostni schopnosti, rychlostni vytrvalosti — ci-
lené neni vhodné v mladSich zékovskych kategoriich;

e rozvoj stfednédobé a dlouhodobé vytrvalostni schopnosti — pra-
pravné hry, ale i b&Zecké zatizeni napt. v terénu (fartlek);

e rozvoj dynamickych siloveé-vytrvalostnich pohybovych schopnosti —
Upolova cviceni a hry, plné mice, opakované skoky, Svihadla.

Zavérec€na cast

e pohybové ¢innost s relaxaénimi Ucinky (tzv. vyklusani);

e protahovaci a kompenzacni cvi€eni (urychleni nastupu regeneracnich
procesU, zklidnujicl a relaxaéni ucinky, kompenzace jednostranného za-
téZzovani a odstranovani svalové nerovnovahy).

Tento obecny model nabizi pouze fyziologicky zdlvodnénou posloupnost
jednotlivych pohybovych &innosti. Konkrétni struktura TJ je zavisla na ci-
lech tréninku, tréninkovém obdobi, véku, herni zptsobilosti hracd, pro-
stfedi, pouzitych formach, metodach, prostfedcich i materialnim a perso-
nalnim zajisténi.

bové éinnosti. Posloupnost ¢innosti by vS§ak méla byt zachovana. Napf.
nejdfive rychlostné-koordinacni cviceni, pak trénink rychlostnich schop-
nosti a v zavéru hlavni &asti rozvoj sttednédobé vytrvalosti formou prd-
pravnych her. Nebo jina posloupnost: koordinacni cviceni, potom zdoko-
nalovani fotbalovych dovednosti v hernich podminkach a nakonec trénink
dynamickych silové-vytrvalostnich schopnosti.

Jedna TJ proto nemize obsahovat v§echny v modelu nabizené pohy- @

Obsah TJ nestrukturujeme jen z hlediska fyziologickych zékonitosti. Mu-
sime respektovat i pozadavky na rozvoj technické, taktické a psycholo-
gické stranky individuélniho i tymového herniho vykonu. Témto komplex-
nim pozadavkdm na herni vykon odpovidaji i rzné typy TJ (nacvi¢na,
zdokonalovaci, kondi¢ni, smiSena, regeneracni apod.). Stejné tak vyuzi-
vame rdzné tréninkové formy (hromadnou, skupinovou, individualni)
a v ramci herniho tréninku uplatiiujeme prlpravna i herni cvi¢eni a pohy-
bové i prlpravné hry.

Jak bylo feCeno v Uvodu, tato publikace je zaméfena na osvojovani a zdo-
konalovani fotbalovych dovednosti, Cili na jejich nacvik a herni trénink.
V ném vyuzivame dalsi tréninkové formy uvedené v nasleduijici kapitole.
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P Uplatnéni tréninkovych forem

Vybér dale uvedenych tréninkovych forem vychazi z cilt TJ a je zavisly na
véku hracd, jejich vykonnostni Urovni a na vnéjsich podminkach (klima-
tické podminky, terén, materidlni a personélni podminky klubu apod.).
V zékovskych kategoriich by méla byt vice preferovana prlpravna cviceni
a predevsim prlpravné hry.

Hromadna forma

Vsichni hr&ci vykonéavaji stejnou Cinnost, tato forma je nékdy nutng, ale ne-
méla by pfevladat. Trenérovi neumoziiuje diferencovat zatizeni Cinnosti
podle technické Urovné hracd, podle specifiky postl apod.

Skupinova forma
Hraci jsou rozdéleni do nékolika skupin, tato forma naprosto respektuje po-
zadavky diferenciace ¢innosti z riznych hledisek (kondi¢niho, technického,

Individualni forma

Lze ji aplikovat v rdmci spole¢né TJ nebo pfi individualinim tréninku. Slouzi
k odstranovani individualnich nedostatkl, feSeni specifickych &innosti
apod.

Pohybové hry

ﬁ\ Ve fotbalovém tréninku jsou pojaty vétSinou jako jednodussi pohybové
¢innosti, napf. Stafetové soutéze, honicky, soutézivé €innosti Upolového
charakteru apod. Jsou vyuzivany predevsim pfi nacviku pohybu hrac¢u
bez mice, klamavych pohybd, ale i pfi rozvoji pohybovych schopnosti
(rychlostnich, koordinag&nich, silovych, vytrvalostnich), véetné rychlosti re-
akce. Déle také pfi osvojovani manipulace s micem, pfedevS§im na za-

kladni drovni.
.’/""i Prapravna cviéeni
. Zakladni charakteristikou této tréninkové formy je nepfitomnost soupefe
¥¢  apredem urcené, relativné nemeénné vnéjsi herné situacni podminky. Maji

tedy pfesnou organizaci a fad. Obtiznost prdpravného cvi¢eni mizeme
ale zvysit zménou neménnych, pfesné vymezenych podminek na pro-
meénlivé vnéjsi podminky. Napfiklad jednoduché pfihravani a zpracovani
mice uréenym zplsobem ve dvojici na misté zménime na libovolny zpU-
sob prihravani a zpracovani mic¢e ve dvojici za pohybu. Tato cviceni nej-
Castéji pouzivame pfi nacviku a zdokonalovani pfedevsim technické
stranky hernich ¢innosti, kdy se hra¢ maze plné soustredit a opakované
provadét uréenou dovednostni Ulohu bez ruSivych zasahl soupefe
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a v podminkach presné vymezenych trenérem (napf. s rychlosti odpovi-
dajici technické Urovni hrace). Prapravna cviceni ale mohou byt také vyu-
Zita v rdamci herniho tréninku (s mi¢em) pro kondiéni pfipravu, tedy pro
rozvoj pohybovych schopnosti. V tomto pfipadé musi mit hraCi osvojeny
alespon zaklady technické stranky fotbalovych dovednosti (na jejich
pfesné provedeni neklademe takovy ddraz). Nasi prioritou je zorganizovat
prapravné cviceni tak, aby intenzita pohybové &innosti, délka zatizeni
i odpocinku odpovidala naSemu zaméru a cildm TJ (viz kapitola Jak ma-
nipulovat se zatizenim).

Herni cviceni =
Jsou charakterizovana predevsim pfitomnosti soupefe a mohou byt pro- @f?
vadéna v predem ur&enych hernich podminkach (coZ umoZfiuje opako- %4
vani jednoho feSeni herniho Ukolu nebo situace, kdy Cinnost soupefre je

pfesné vymezend), nebo v ndhodné proménlivych podminkach (Ize opa-

kovat feSeni Casove i prostorové omezenych rdzné slozitych hernich situ-

aci a UsekU utkani v proménlivych, ale limitovanych podminkach). Napfi-

klad trenérem uréeny zpUsob feSenf situace 2:1 pomoci narazecky je
zménén na feseni této situace libovolnym zplsobem. Obdobné jako

u prlpravnych cviceni si musi trenér urcit priority. Zda chce zdokonalovat

a rozvijet technickou stranku realizovanych ¢innosti a feSeni taktickych

Ukoll (v tomto pripadé prioritn& nemanipuluje se zatiZzenim). Nebo zda

bude hlavnim cilem rozvoj ur€ité pohybové schopnosti v hernich podmin-

kach, v tom pfipadé pak musi zorganizovat herni cviCeni tak, aby inten-

zita a délka zatizeni i délka odpocinku odpovidala pozadované bio-
energetické zoné podminujici rozvoj pfislusné pohybové schopnosti
(technicka stranka &innosti a taktické ukoly budou v tomto pfipadé dru-

hotné). Zakladem je v obou pfipadech trenérova tvir¢i schopnost zorga-

nizovat herni cviCeni tak, aby jeho provedeni bylo v souladu s urCenymi

Pripravné hry @
Charakterizuje je pfitomnost soupefe a souvisly herni déj, umoznujici zdo-
konalovani fotbalovych dovednosti v podminkach totoznych nebo velmi
blizkych utkani. V prdpravnych hrach dochazi ke stfidani ato¢né a obranné
faze hry, a tedy i ke zménam roli hragd. Ve shodé s cily TJ jsou upravovana
pravidla prlpravnych her tak, aby se oproti volné hre zvysila frekvence &in-
nosti, které chceme zdokonalovat v podminkach utkani (napf. hraci hraji na
jeden nebo dva doteky, gél hlavou plati za 2, pfihravky pfed branku jen
z kfidelniho prostoru apod.). Ve shodé s cily TJ upravujeme po&ty hrac
v druzZstvech, velikost hfisté, po&et micd, délku trvani hry i odpodinku. Po-
drobnéji viz kapitola Jak manipulovat se zatizenim.
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Poznamka

@ Z dGvodu priblizeni textu trenérské praxi jsou formy uvedené v této kapi-
tole nazvané jako tréninkové. Povazujeme za dulezité uvést, ze v publika-
cich jiného typu jsou tyto formy oznacovany jako didaktické a déli se na tzv.
socialné-interakeni (hromadna, skupinova, individualni) a metodicko-orga-
niza¢ni (prdpravna a herni cviceni, pohybové a prlipravné hry).

b Didaktické poznamky

Pfiprava TJ

e vybér obsahu TJ v souladu s jejim cilem;

e promysleni organizace tréninkovych cviceni a her, pozadavky na mate-
rialni a personalni zajisténi;

e promysleni motivace hra¢d, navozeni atmosféry.

Rizeni TJ
Zahajeni tréninku
e kratka, zfetelnd a jednoznacna informace k obsahu a organizaci TJ;
e navozeni pozitivni nalady, bez ironie, arogance.

Prabéh tréninku

e pfiprava na zatizeni (viz kap. Tréninkova jednotka);

e diraz na komplexnost dovednostntho obsahu TJ, dlraz na podminky
pfi zdokonalovani fotbalovych dovednosti — maji se pfiblizovat podmin-
kam utkani;

e orientace na prdpravné hry, nejcastéji 4:4;

e rozvoj kondi¢nich schopnosti v zakovskych kategoriich pfednostné pro-
stfednictvim Cinnosti s miCem (viz kap. Jak manipulovat se zatizenim);

e predkladame pokud mozno splnitelné ukoly — Uspéch motivuje;

e dulezity pratelsky zplsob komunikace trenéra s hraci, ale je tfeba di-
sledné vyzadovat kazen a respektovani pokynl trenéra;

e vlastni ukazka trenéra motivuje hraCe a zvySuje trenérovu pfirozenou au-
toritu, pokud trenér dovednostné ukazku nezvladne, je vhodngjsi vyuzit
k demonstraci Sikovngjsi hrace, nez riskovat Spatné predvedent;

e trenér musf pruzné a tvorivé reagovat na pribéh TJ a byt schopen ne-
pfedvidatelné okolnosti aktivné fesit, schopnost improvizace je v tomto
pfipadé ddlezitou pfednosti.

Zakonéeni tréninku

e ukoncCeni TJ v pratelské atmosfére;

e moznost nabidky individuélnich Cinnosti podle viastniho uvazeni hrace,
kompenzaclni cviceni, streCink;
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e zhodnoceni TJ, pozitiva, negativa, nepotlaCovat vyjadfeni vliastniho na-
zoru hraét — komunikace je nutng;

e informace k pfisti TJ nebo utkani;

e u déti dohled na hygienu.

Osvojovani a zdokonalovani =
fotbalovych dovednosti

Nacvik a herni trénink

Nacvik je druh tréninkového procesu, ve kterém prevliada zaméreni na
osvojovani novych fotbalovych dovednosti a kde se vytvéareji podminky
pro uceni se témto dovednostem. Zatizeni je pfi nacviku vétsinou nizké in-
tenzity a nevede fyziologicky k adapta¢nim procestm. Trenér pfi nacviku
musi respektovat urcité biopsychosocialni zakonitosti, které umoznuji Us-
pésné se ucit novym fotbalovym dovednostem. Tento druh uceni je ozna-
¢ovan jako motorické uceni, které probiha v nasleduijicich, na sebe nava-
zujicich fazich a jejich posloupnost musi trenér dodrzovat.

1. Seznamovani s novymi pohybovymi dovednostmi — nazornou

ukazkou k vytvoreni spravné predstavy.

V této fazi se hraci seznamuji s novymi Ukoly — novymi dovednostmi.
Velmi dalezité je vytvoreni spravné predstavy o nacviCovanych doved-
nostech. Zde hraje velkou roli ndzorna a spravna ukazka zprostfedko-
vana trenérem (vlastni ukazka, ukazka demonstratora, videoprojekci
apod.). Hrag, zvlasté v détském veéku, musi byt neustéle dostatecné
motivovan. Vlastni ¢innost klade naroky na hraovu pozornost, schop-
nost soustfedit se a vnimat ukéazku i své vlastni prvni pokusy. Hlavnim
Ukolem a vysledkem této faze uCeni je provedeni osvojovanych fotba-
lovych dovednosti v hrubé formé, pohyby jsou zatim neusporadané,
nepfesné a s nadbyteCnymi souhyby.

2. Zdokonalovani novych pohybovych dovednosti — opakovanim

a véasnou korekci k dokonalému provedeni.

Metodou mnohonasobného opakovani pokraCuje proces uceni zdoko-
nalovanim nacvi¢ovanych dovednosti. Trenér musi klast ddraz na zpu-
sob jejich provedeni (technickou stranku) a na postupné odstrafiovani
chyb prostfednictvim korekce, a to spravnou a v€asnou instrukci. Toto
zpfesnovani pfedstavy probiha ve standardnich podminkach. Po-
stupné se zlepSuje plynulost a presnost jednotlivych pohyb( i zviadnuti
pohybu jako celku.
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3. Automatizace novych pohybovych dovednosti — bezchybné

provedeni i v podminkach utkani.

Tato faze motorického uceni je charakterizovana presnym a bezchyb-
nym provadénim ¢innosti v proménlivych podminkach. Dochazi ke sta-
bilizaci pohybovych dovednosti, k jejich automatizaci, a hrac si snize-
nim védomé kontroly pohybu vytvari podminky pro tvir&i uplatnéni
nau€enych dovednosti ve variabilnich podminkach utkani, a tim i ke
zvySovani efektivity herniho vykonu.

4. Tvaréi uplatnéni novych pohybovych dovednosti — zaklad
neocekavanych zplsobl feseni hernich situaci.
Naucené pohybové dovednosti se uplatiuji a projevuji v novych, vys-
Sich kvalitach. Vzajemné se spojuji, kombinuji, pfipadné vytvareji nové
pohybové dovednosti, umozfiujici originalni, pfekvapivé zplsoby feseni
hernich situaci a Ukoll ve sloZitych proménlivych podminkach utkan.
Jsou odolné proti rznym rusivym vlivim vnitfniho i vnéjsiho prostredi.

Uvedené faze a principy motorického uéeni se uplatiiuji a probihaji na
v§ech vykonnostnich urovnich a ve v§ech vékovych kategoriich. Ale
nejvice chyb a nejvétsi skody na hernim vykonu svych svéfencl mohou
zpUsobit trenéfi nejmladsich vékovych kategorii, pokud vySe uvedené
principy nebudou v tréninkovém procesu respektovat a hraci si zafixuji
a zautomatizuji nespravné zpulsoby provedeni fotbalovych dovednost.
Tyto $patné osvojené fotbalové dovednosti se pak slozité, a ne vzdy Us-

peésné, pfeucuji a odstranuiji.

V hernim tréninku trenér v rliznych tréninkovych formach vyuziva &in-
nosti s miem a rozviji a zdokonaluje fotbalové dovednosti nauc¢ené v na-
cviku. Podle organizace cviCeni a manipulace se zatizenim a odpocCinkem
muze rozvijet jak technickou a taktickou stranku hernich &innosti, tak

slozku kondiéni.

A jak dlouho procvi¢ovat v TJ jednu dovednost? Buzek s Prochazkou
(1999) uvadeiji, Ze rozhodujicim kritériem je stupen jejiho osvojeni. Pfi na-
cviku nové nebo jen velmi méalo osvojené fotbalové dovednosti je vhod-
n&jSi se ji vénovat souvisle (formou mnohonasobného opakovani), nejlépe
v rdzné obmeénovanych cvi¢enich, aby mohlo dojit k upevnéni jejiho po-
hybového programu (tzv. praxe v bloku). V pfipadé, Ze je fotbalova do-
vednost v podstaté osvojend, je vhodné Fetézeni fotbalovych dovednosti
(procviCovat jich vice najednou) se stfidanim jejich pofadi a zvySovanim
slozitosti herné-situacnich podminek, aby mohlo postupné dojit k procvi-
Covani jejiho pouzitl v podminkach utkani (tzv. praxe rozptylena).
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Stejné dobie obéma nohama?

Lakava je predstava, ze pro fotbal by bylo idealni, kdyby se kazdy hrac
mohl naucit hrat fotbal stejné dobfe obéma nohama. Ale toto neni v sou-
ladu s neurofyziologickymi principy stranové dominance ani se zkuSe-
nostmi trenér(l ziskanymi v praxi. Pfevaha a mira této dominance je silné
ovlivnéna vrozenymi predpoklady. Rozeznavame pravaky nebo levaky
s rlznou mirou vyhranénosti. Jen mala ¢ast hracd ma vrozené predpo-
klady mozkovych koordinacnich center pro vyvazenou hru obéma no-
hama. | kdyz naroky sou¢asného fotbalu kladou pozadavky na umeéni hrat
ob&ma nohama, mimoradné talentovani, ale vyhranéné jednonozi hradi
byli a jsou také uspésni (Kvasnak, Maradona aj.). Pfesto doporucujeme
trénovat obé nohy s védomim, Ze nebudeme u vS8ech hract stejné Us-
pésni. Tréninkem muizeme tyto biologicky dané pfedpoklady ¢astecné
ovlivnit, ale doporu€ujeme respektovat tyto zasady:

e nové nacvic¢ovanou dovednost osvojovat nejdfive ,lepsi* (vedouci) no-
hou, teprve nasledné po jejim zvladnuti na zakladni Urovni pfistoupit
k nacviku ,horsi* (nevedouci) nohovu;

e zejména u vyraznych, vyhranéné ,jednonohych” hracl (Casté u levakud)
nevést nacvik nasilné a do krajnosti (mohlo by dojit k pohybovym a né-
kdy i psychickym porucham, jaké jsou znamy u nasilné pfeucovanych
levakl pfi psani ve kole);

e priblizné do 10 let nechat pfirozeny vyvoj a zamérné neorientovat tré-
nink na zdokonalovani ,horsi“ nohy;

e v tréninku ,horsi* nohy nutné respektovat pozadavek individualniho pfi-
stupu.

Bioenergetické zajisténi —=
pohybové ¢innosti

V této kapitole jsou vysvétleny pouze zakladni a zjednoduSené mecha-
nismy bioenergetického zajisténi pohybové ¢innosti, a maji tedy jen infor-
mativni charakter. K podrobnéjSimu seznameni s touto problematikou do-
poruCujeme pouzit napf. publikaci Trenér fotbalu B licence a dalsi,
uvedené v seznamu pouzité a doporucené literatury.

Ziskavani energie pro pohybovou Cinnost fotbalisty je zavislé a podmi-
néné kvalitou fyziologickych a biochemickych procest probihajicich
v jeho organismu. Na energetickém kryti pohybu se podileji zdroje
a systémy, které ziskavaji energii dvéma mechanismy:
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1. Bez pristupu kysliku
V pfipadé uvoliovani energie bez pristupu kysliku si Ize udélat tuto zjedno-
dusenou predstavu. Jde o pohybovou éinnost s maximalnim nebo témér
maximalnim dsilim (intenzitou) a to v tak kratkém ¢asovém intervalu, Ze
fotbalista neni schopen dodat kyslik obsazeny ve vdechovaném vzduchu
do svalové tkang, a jeho organismus tedy musi ziskat energii procesy bez
jeho pfistupu. Bez pfistupu kysliku je energie ziskavana pro potfebu:

a) okamzitou - zajistuje pohybovou ¢innost v Easovém intervalu cca do
15-20 sekund (bioenergeticka zéna bez produkce laktatu, tzv. alak-
tatova)

b) kratkodobou — zajistuje Cinnost v ¢asovém intervalu cca do 2 minut
(bicenergeticka zéna se zvySenou produkci laktatu, tzv. laktatova).

Pohybova ¢innost fotbalisty provadéna s maximalni intenzitou je bio-
energeticky zajiStovana ,okamzitymi zdroji“, st€penim latek bohatych na
energii, které jsou uloZeny ve svalové tkani (tzv. ATP — adenozintrifosfat
a CP — creatinfosfat). Tyto latky energeticky zajistuji rozvoj rychlostnich
schopnosti a vybusné silové schopnosti. Zakladni podminkou v tré-
ninku je dodrzet dostatecné dlouhy, asi 6-10x delSi interval odpo¢inku
nez interval zatizeni. VV Zakovskych kategoriich se jednéa o zatiZeni trva-
jici pfevazné 5—10 sekund. Timto zpUsobem jsou energeticky zajistovana
nejen rychlostni, ale i rychlostné-koordinacni cviceni.

Pohybové ¢innost fotbalisty provadéna s téméf maximalnim usilim (tzv.
submaximalni intenzitou) — cca do 2 minut, je bioenergeticky zajistovana
.kratkodobymi zdroji“, coz znamena Stépenim sloZzeného cukru (tzv. gly-
kogenu). Uvedend intenzita Cinnosti a jeji délka je charakteristicka pro
rychlostné-vytrvalostni zatizeni ¢ili rozvoj kratkodobé vytrvalosti. Pri
prfeméné vySe uvedeného cukru bez pfistupu kysliku dochazi ke zvySené
produkci a koncentraci kyseliny mlééné (tzv. laktatu) v krvi. Tato latka
negativné ovliviiuje predevsim kvalitu nervosvalové koordinace, a tim
i vyrazné negativné ovliviuje Uroven herniho vykonu. Cileny trénink rych-
lostné-vytrvalostnino charakteru se zvySenou tvorbou laktatu neni vhodny
predevsim pro mladsi zakovské kategorie.

2. Za pristupu kysliku

Pohybova €innost nizké a stfedni intenzity je bioenergeticky zajisto-
vana procesy probihajicimi za pfistupu kysliku v délce priblizné od dvou
do desitek minut, pfipadné az v délce trvani nékolika hodin. Délka a in-
tenzita zatizeni odpovidéa rozvoji sttednédobé ( cca 2-11 minut) a dlouho-
dobé (cca 11-60 minut) vytrvalostni schopnosti. Energie je ziskavana pre-
ménou sloZzeného cukru (glykogenu) a u zatizeni dlouhého a velmi
dlouhého (nad 60 minut) také tukl za pfistupu kysliku.



Jak manipulovat se zatizenim

V predchazeijici kapitole uvedenou stru¢nou informaci k mechanismdm
ziskavani energie pro pohybovou ¢innost fotbalisty povaZzujeme za ddle-
Zitou, nebot znalost podstaty bioenergetického kryti pohybu ma rozhodu-
jici vyznam pro tzv. manipulaci se zatizenim. Ta se odviji od trenérovych
Uvah pfed zahajenim tréninku, kdy si musi fici, kromé jiného, co je cilem
tréninku, nasledné volit jeho odpovidajici zaméreni (nacvik, herni tré-
nink, kondiéni trénink) a provést vybér forem a prostredkt (prlpravna,
herni cvi¢eni, prlpravné hry, skupinovy trénink, fartlek, posilovna atd).
Podle cile tréninku dale trenér manipuluje se zatizenim, coz znamena, Ze
zvazuje davkovani zatéze (intenzitu ¢innosti, délku trvani zatézového in-
tervalu, pocet zatézovych intervall v jedné sérii, pocet séril) a odpocinku
(délku trvani zotavnych intervall mezi zatézemi v jedné sérii, mezi sériemi
a charakter ¢innosti v intervalech).

V nasledujici praktické ¢asti uvadime prlpravna a herni cvi¢eni i pohy-
bové a prlpravné hry, které mohou byt v tréninku pFi spravné manipulaci
se zatizenim cilené vyuzivany nejen k osvojovani a zdokonalovani fot-
balovych dovednosti, ale také souc¢asné k rozvoji pohybovych schop-
nosti, a to pfedevsim rychlostné-koordina¢nich, rychlostnich, explozivné
silovych a vytrvalostnich.

Jak uz bylo uvedeno, sou€asné tendence v tréninkovém procesu preferuji
v hernim tréninku prlpravné hry. Pfi jejich vyuZziti si musime uvédomit, ze
intenzita zatizeni je kromé& dalSich faktor(, také ovlivnéna podminkami,
které jsou dany poétem hraca v druzstvu, velikosti hfisté, poétem
a velikosti branek, pfipadné poétem mi€l. V nasledujicim prehledu vy-
chazime z Kacaniho (2002), ktery vymezil plsobeni prapravnych her
podle zmén vySe uvedenych podminek.

Zmény podminek Plsobeni priipravnych her
« zmen$eni hiisté pfi stejném poctu hrach « hra pod vétsim Casoprostorovym tlakem
« zvétSeni poctu hracl pfi stejné « vice kontakti s micem

velkém hristi « vice osobnich soubojl

« v&t3i naroky na orientaci v prostoru

o V&tSi naroky na pfedvidani a ¢teni hry
o vy$8i tempo hry

o dliraz na presnou kombinaci

» maximalni vyuzivani prostoru hfisté

o vy$§ aktivita hrach

« zvétSeni hfisté pfi stejném poctu hraél « vétsi pfekonana vzdalenost
« zmeneni poctu hrach pfi stejné « men$i Easoprostorovy tlak
velkém hFisti » méné kontaktl s micem

« méné osobnich soubojli




Zmény podminek Plsobeni priipravnych her

« zvétSeni poCtu branek o CastéjSi zména tézisté hry

« v&tSi naroky na orientaci v prostoru
« r0zvoj orientace v prostoru

o rozvoj periferniho vidéni

o prostorové branéni

» manipulace s prostorem

o zvétSeni velikosti branek « zvétSeni poctu Uspésnych strel
(pfedevsim u mladeze) o zazitek z Uspéchu — vétsi motivace
a emocoialnost hry

« zmendeni velikosti branek « v&t3i naroky na koncentraci

« vyS§i naroky na kopaci techniku
(pfesnost strelby)

« diferencovany pfistup k hra¢tim
(k druzstviim)
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Priklady vyuZiti prostoru hiisté pro pripravné hry

Intenzitu hry ovliviiuji i zmény pravidel pripravnych her. Napt. hra na
jeden nebo dva doteky vyZzaduje od hracl vice a rychleji se nabizet spo-
luhra&dm, tedy klade vétsi naroky na pohyb bez mice nez hra bez ome-
zeni. Konkrétni pfiklady manipulace se zatizenim na prlpravném cvi¢eni
43 a prlpravné hre 124,
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Priklad 1

Prépravného cviceni 43 chceme vyuzit pro rozvoj startovni a bézecké rych- @
losti, kdy organismus pracuje v alaktatové bioenergetické zéné. Od hraéd
budeme vyzadovat po odehrani mi¢e okamzité vyrazeni s maximalnim usi-
lim, délka sprintu bude 15 m a proti sobé mdze stat na kazdé strané 4-5
hracd. Tento pocet hracl zaru€uje dodrzeni odpovidajiciho poméru inter-
valu zatizeni ku intervalu odpocinku 1:7 nebo 1:9, coZ umozni dostatecné
zotaveni. Tento pomér je spolu s maximalni intenzitou zatizeni podminujici
pro rozvoj rychlostnich schopnosti (viz kapitola Bioenergetické zajisténi po-
hybové &innosti). Kazdy hra¢ absolvuje 2-3 série a v kazdé sérii 6-8 opa-
kovani. Mezi sériemi je interval odpocinku 3-5 minut. PoCet opakovani
a sérii diferencujeme podle véku a Urovné trénovanosti. Snizeni maximalni
intenzity pohybu je signalem k ukon&eni cvi€eni, dvodem mdze byt Unava
nebo nedostateCna koncentrace a motivace k vykonu.

V pfipadg, ze bychom napfiklad manipulovali se zatizenim tak, Ze snizime
pocet hracd na dva proti jednomu (interval zatizeni a odpod&inku 1:2),
vzdalenosti prodlouzime na 30 m a rychlost budeme pozadovat maxi-
malni, nebude pfi maximalnim (v podstaté ale submaximalnim) Usili do-
state¢né dlouhy interval na zotaveni a energie bude ziskavana pfevazné
z bioenergetické zony laktatové. Takto upravené cviceni bude orientovano
na rozvoj rychlostni vytrvalosti (kratkodobé vytrvalosti). Trenér tedy musi
pfi organizaci cviCeni a her brat v Uvahu intervaly zatiZzeni i odpoc&inku
a intenzitu zatizeni, a pracovat s nimi.

Priklad 2

Dalsi priklad uvedeme na prlpravné hre 124, kdy hraci hraji 4:4 s bran- @
kafi a navic jsou pfipraveni 4 + 4 nahravaci po stranach hristé. Pokud se
hraje na jeden nebo dva doteky, jedna se o pomérné intenzivni pohybo-
vou Cinnost a interval zatizeni u zdkovskych druzstev na vyssi vykonnostni
urovni se pohybuje kolem 1,5-2 minut. Odpocinek je stejné dlouhy, nebot
stfidame hrace v poli s hraci narazejicimi. Velikost hfisté je 20x30 metr
Ci 25x40 metrd. Pripravna hra, kromé zdokonalovanf technické a taktické
stranky hernich ¢innosti pfi hfe na jeden dotek, je orientovana na rozvoj
aerobni vytrvalosti vysSich intenzit.

Intenzitu mizeme napfiklad snizit zmenSenim hfisté pfi stejném poctu
hract nebo zvétsenim poctu hraca pri stejné velkém hristi nebo hrou bez
omezeni. Pti varianté prdpravné hry 4:4 bez omezeni a bez naraze¢l se
zatizeni pohybuje kolem 2 minut a odpocinek tva asi1 minutu. U dospé-
lych pfi podobné velikosti hfisté a poCtu hracl se interval zatizeni pohy-
buje mezi 3—4 minutami s intervalem odpocCinku 1 minuta a 2—-4 opakova-
nimi v tréninkové jednotce.

ale ziskat v kniznich a €asopisovych publikacich uvedenych v seznamu
pouzité a doporucené literatury.
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> Didakticka doporuceni

Zku$enosti ¢eskych i zahrani¢nich odbornik vénujicich se tréninku za-
kovskych kategorii i poznatky ze zahraniCnich stazi potvrzuji shodu v za-
kladnich pfistupech k tréninku fotbalistl této vékové kategorie. To, Ze
cesty k herni dokonalosti jsou riiznorodé a neexistuje jen jeden model,
jedna cesta, metoda &i postup vedouci k rdstu herniho vykonu, potvrzuji
Cesti (Buzek, Fajfer, Chromy, Prochazka, Psotta, Kfecek, Sivek, Votik aj.),
slovensti (Holienka, Kagani, Némec, Peracek, Venglo$ aj.) a dalsi zahra-
ni¢ni odbornici napt. z Némecka, Anglie, Holandska, Spanélska atd.

Napf. Némec (2002) formuluje zakladni principy tréninku v Zakovskych

kategoriich:

e preferovat tréninkové zatizeni za pfistupu kysliku (aerobni);

e za zaklad zatézovani bez pfistupu kysliku povazovat rychlostni zatizeni
v délce 4-8 sekund;

e postupné zvySovat podil rychlostniho zatizeni;

e klast dlraz na rozvoj frekvenéni rychlosti (rychlé nohy) a koordinacnich
schopnost;

e v Oblasti fotbalovych dovednosti vytvaret Siroky dovednostni potencial;

e v hernim tréninku preferovat aplikaci prlpravnych her s po&tem hracu
1:1 az 6:6;

e vS§echny herni pohybové ¢innosti vykonavat co nejvice s micem
a preferovat model tréninku cvicenimi ke hfe a hrou k utkani.

Autofi koncepce némeckého fotbalového svazu za zakladni body trénin-
kového procesu pfi vychové talentl povazuijf:

e rozvoj individuality hrace

e respektovani osobnosti hrace

e motivaci a radost ze hry

e kreativitu — tvofivost hraCe

e orientaci na techniku

e praci s detailem

Na prvni misto davaji nacvik a zdokonalovani koordinaénich schop-
nosti jako zaklad variabilni, dynamické techniky. Pokud hraci nezvliadnou
variabilni techniku pod Casovym a prostorovym tlakem v zakovské kate-
gorii, tak tento nedostatek limituje jejich dalsi fotbalovy vyvoj. Za rozhodu-

jici autori povazuji vék 6-10 let.

To, Ze rozvoj koordinacnich schopnosti je vyrazné preferovan, potvrzuji
i zkuSenosti ze Spanélska, kde ve vyspélych klubech hraci do 14 let ab-
solvuji specidlni tréninky zaméfené pravé na rozvoj téchto schopnosti.

Z hlediska zdokonalovani fotbalovych dovednosti Ize povazovat za zaji-
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