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Predmluva

Myslim, ze jsem jako hrac zazil spoustu zapast a hlavné trénink. Nikdy jsem netusil, ze
trénink.

Nyni jsem uz definitivné na trenérské strané a jsem velmi rad za kazdou radu a zku-
Senost, kterd mé obohati v mé soucasné kariére trenéra.

Tato kniha nabizi, kromé jiného, spoustu rad i ukazek, jak si pfipravit a slozit trénin-
kovou jednotku.

Velmi zajimavé je, Ze jsem zde nasel i doporuceni kompenzacnich cviceni, ktera byla
v minulosti celkem opomijena. Jsou zde i rdzné tzv. kruhace, které mohou byt pro déti
a mladez velmi dobrou pohybovou i silovou pripravou.

Pavel Horvath
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Uvod

V neddvném obdobi jsme vsichni prochéazeli covidovou pandemii a dosud se - kazdy
v jiné roviné a situaci — vyrovnavame s jejimi nasledky. Proto povazujeme, po obdobi
distancni vyuky, distan¢niho trénovani a ,virtualni reality”, za svym zptsobem prekva-
pivy jev, Ze vefejnost nezaneviela na tisténé zdroje informaci a nepoklesl zajem cte-
nafd o tradi¢né publikované materidly. Nakladatelstvi Grada reagovalo na tuto situaci
a oslovilo mé s zadosti o pfipravu tietiho, upraveného a rozsifeného vydani publikace
Fotbalovd cviceni a hry.

Pfed vami je tedy vydani, které je inovovéno a aktualizovano nejen v kapitolach
Teoretické minimum a Ndcvik a zdokonalovdni fotbalovych dovednosti. Za vyznamné
povazuji, ze se spoluautorstvim souhlasila kolegyné z Centra télesné vychovy a sportu
Fakulty pedagogické ZCU v Plzni a zkudena specializovana trenérka gymnastické pfi-
pravy u zakovskych kategorii FC Viktoria Plzef Mgr. Petra Spottova, Ph.D. Jeji bohaté
zkusenosti z tréninkového procesu se odrazeji v pfehledu cviceni z oblasti motoricko-
-funk¢ni pripravy cilenych na fotbalovou mladez a v nabidce forem organizace tréninku
v podobé kruhovych a variabilnich provoz(.

Toto vydani tak ziskalo novou dimenzi, ktera je v souladu se souc¢asnym celostnim
pojetim tréninku ve fotbalu.

Vérim v efektivni pfenos uvedenych poznatkl a zkusenosti do vasi ,redlné reality”
na hfisti nebo v télocvi¢né v pribéhu tréninkového ¢i vyukového procesu, piipadné
studia.

autor
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Teoretické minimum k nacviku
a zdokonalovani fotbalovych dovednosti

1.1 Proces motorického uceni ve fotbhale

Herni nacvik je druh tréninkového procesu, ve kterém prevlada zaméreni na osvojo-
vani novych fotbalovych dovednosti a kde se vytvareji podminky pro uceni se témto
dovednostem. Zatizeni je pfi nacviku vétSinou nizké intenzity a nevede fyziologicky
k adaptacnim procestim. Trenér pfi nacviku musi respektovat urcité biopsychosocialni
zakonitosti, které umoznuji Gspésné se ucit novym fotbalovym dovednostem. Tento
druh uceni je oznacovan jako motorické uceni, které probiha v néasledujicich na sebe
navazujicich fazich, jejichz posloupnost musi trenér dodrzovat.

1. Seznamovani s novymi pohybovymi dovednostmi - nazornou ukazkou k vy-
tvoreni spravné predstavy.

V této fazi se hraci seznamuji s novymi ukoly — novymi dovednostmi. Velmi dulezité je
vytvoreni spravné predstavy o nacvicovanych dovednostech. Zde hraje velkou roli na-
zorna a spravna ukazka zprostiedkovana trenérem (vlastni ukazka, ukazka demonstra-
tora, videoprojekce apod.). Hra¢, zvlasté v détském véku, musi byt neustéle dostate¢né
motivovan. Vlastni ¢innost klade naroky na hra¢ovu pozornost, schopnost soustredit se
a vnimat ukézku i své vlastni prvni pokusy. Hlavnim tkolem a vysledkem této faze uceni
je provedeni osvojovanych fotbalovych dovednosti v hrubé formé, pohyby jsou zatim
neusporadané, nepiesné a s nadbyte¢nymi souhyby.

2. Zdokonalovani novych pohybovych dovednosti - opakovanim a véasnou ko-
rekci k dokonalému provedeni.

Metodou mnohondsobného opakovéni pokracuje proces uc¢eni zdokonalovanim na-
cvi¢ovanych dovednosti. Trenér musi klast ddraz na zpUsob jejich provedeni (technic-
kou stranku) a na postupné odstrafiovani chyb prostrednictvim korekce, a to spravnou
a véasnou instrukci. Toto zpresnovani predstavy probiha ve standardnich podminkach.
Postupné se zlepsuje plynulost a pfesnost jednotlivych pohyb( i zvladnuti pohybu
jako celku.

3. Automatizace novych pohybovych dovednosti - bezchybné provedeniiv pod-
minkach utkani.

Tato faze motorického uceni je charakterizovana presnym a bezchybnym provadénim

¢innosti v proménlivych podminkach. Dochazi ke stabilizaci pohybovych dovednosti,
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k jejich automatizaci a hrac si snizenim védomé kontroly pohybu vytvaii podminky pro
tvlrci uplatnéni naucenych dovednosti ve variabilnich podminkach utkani, a tim i ke
zvySovani efektivity herniho vykonu.

4. Tvirci uplatnéni novych pohybovych dovednosti - zédklad neocekavanych
zpusobu feseni hernich situaci.

Naucené pohybové dovednosti se uplatiiuji a projevuji v novych, vyssich kvalitach.

Vzajemné se spojuji, kombinuji, pfipadné vytvareji nové pohybové dovednosti, umoz-

Aujici origindlni, prekvapivé zplsoby feseni hernich situaci a ukoll ve slozitych pro-

ménlivych podminkach utkani. Jsou odolné vici rdznym rusivym vlivdm vnitiniho

i vnéjsiho prostredi.

Uvedené faze a principy motorického uceni se uplatiiuji a probihaji na vsech vy-
konnostnich drovnich a ve vSech vékovych kategoriich. Ale nejvice chyb a nejvétsi
$kody na hernim vykonu svych svéfencli mohou zpUsobit trenéfi nejmladsich vékovych
kategorii, pokud vy3e uvedené principy nebudou v tréninkovém procesu respektovat
a hradi si zafixuji a zautomatizuji nespravné zplsoby provedeni fotbalovych doved-
nosti. Tyto $patné osvojené fotbalové dovednosti se pak slozité a ne vzdy Uspésné pre-
ucuji a odstranuji.

V hernim tréninku trenér v rliznych tréninkovych formach (pripravna a herni cvi-
¢eni, prpravné hry) vyuzivda ¢innosti s micem a rozviji a zdokonaluje fotbalové doved-
nosti naucené v hernim ndacviku. Podle organizace cvi¢eni a manipulace se zatizenim
a odpocinkem muze rozvijet jak technickou a taktickou stranku hernich ¢innosti, tak
slozku kondi¢ni.

A jak dlouho procvicovat v téninkové jednotce jednu dovednost? Buzek s Prochaz-
kou (7999) uvadéji, ze rozhodujicim kritériem je stupen jejiho osvojeni. Pfi nacviku nové
nebo jen velmi malo osvojené fotbalové dovednosti je vhodnéjsi se ji vénovat souvisle
(formou mnohonasobného opakovani), nejlépe v rizné obménovanych cvicenich, aby
mohlo dojit k upevnéni jejiho pohybového programu (tzv. praxe v bloku). V pfipadé,
Ze je fotbalova dovednost v podstaté osvojeng, je vhodné fetézeni fotbalovych doved-
nosti (procvicovat jich vice najednou) se stfidanim jejich poradi a zvySovanim slozitosti
hernésitua¢nich podminek, aby mohlo postupné dojit k procvi¢ovani jejiho pouziti
v podminkéch utkdni (tzv. praxe rozptylend).

Stejné dobie obéma nohama?

Lakava je predstava, ze pro fotbal by bylo idedlni, kdyby se kazdy hra¢ mohl naucit hrat
fotbal stejné dobre obéma nohama. Ale toto neni v souladu s neurofyziologickymi prin-
cipy stranové dominance ani se zkusenostmi trenér(l ziskanymi v praxi. Pfevaha a mira
této dominance je silné ovlivnéna vrozenymi predpoklady. Rozezndvédme pravéky nebo
levéky s rdznou mirou vyhranénosti. Jen maléd cast hracd ma vrozené predpoklady
mozkovych koordinacnich center pro vyvazenou hru obéma nohama. | kdyz naroky
soucasného fotbalu kladou pozadavky na uméni hrat obéma nohama, mimoradné
talentovani, ale vyhranéné ,jednonozi“ hrac¢i mohou byt, byt spise vyjimecné, také
Uspésni. Doporucujeme trénovat obé nohy s védomim, Ze nebudeme u viech hraca
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stejné Uspésni. Tréninkem tedy mizeme tyto biologicky dané predpoklady ¢astecné

ovlivnit, ale doporucujeme respektovat tyto zasady:

&® nové nacvicovanou dovednost osvojovat nejdfive ,lepsi” (vedouci) nohou, teprve
nasledné po jejim zvladnuti na zékladni drovni pfistoupit k nacviku ,horsi” (neve-
douci) nohou;

& zejména u vyraznych, vyhranéné jednonohych” hraca (Casté u levaka) nevést na-
cvik nasilné a do krajnosti (mohlo by dojit k pohybovym a nékdy i k psychickym po-
rucham nasledkem preucovani);

&® pfiblizné do 10 let nechat pfirozeny vyvoj a zdmérné neorientovat trénink na zdo-

konalovéni,horsi” nohy;

& v tréninku,hordi” nohy nutné respektovat pozadavek individudIniho pfistupu.

Lo

1.2 Kfotbalu pres malé formy i dril

Pro soucasné tréninkové pristupy jsou charakteristické urcité zmény ve strukturalizaci
obsahu sportovni piipravy (tréninku) vzhledem k véku a vykonnosti fotbalistd. Je zd0-
razriovadna snaha o celostni pojeti tréninku, ¢imz pfi vychové fotbalistd rozumime za-
chovani a respektovani pozadavku komplexnosti herniho déje rozvijejiciho potencial
hrace ,uc¢enim fotbalu pfes fotbal”. Velmi efektivni a osvéd¢enou metodou je napfiklad
vyuzivani modifikovanych malych forem fotbalu, které predstavuji ndhodné promén-
livé situacni podminky v nepfetrzitém prdbéhu herniho déje. V téchto podminkach
deficitu casu a prostoru s Castéjsim kontaktem s mi¢em i se soupefem si hraci osvojuji
manipulacni ¢innosti s mi¢em, napf. zpracovani mice, presnost a prudkost pfihravky,
dliraz na prvni dotyk s mi¢em, stielbu po vedeni i prvnim dotykem i ¢innost bez mice,
jako napf. vybér mista, souc¢innost se spoluhraci, klamavé pohyby.

Pro zachovani pozadavku komplexniho rozvoje hra¢e podil malych forem fotbalu
v evropskych fotbalové vyspélych zemich, jako je Anglie, Spanélsko, Némecko, Holand-
sko a dalsi, dosahuje 40 az 70 % (i vice) délky tréninkové jednotky. Tyto formy fotbalu
umoznuji manipulovat, s ohledem na vékovou kategorii a dovednostni Uroven, s po-
¢tem hracd, velikosti hfisté, délkou hry a pravidly, a tim i s intervaly zatizeni a odpocinku.
Malé formy fotbalu jsou v soucasné dobé v Ceské republice v kategoriich mladsich
(4+1) a starsich pripravek (5+1) i mladsich zak( (7+1) také formami soutéznich utkani.

Je ale nutno uvést, Ze nedilnou soucésti sportovni pfipravy, respektive tréninkového
procesu jsou také ,izolované formy*, zejména prlipravna a herni cviceni, kde neni sou-
visly herni déj; jsou to tzv. drilova cviceni. Tato jsou chapana jako smysluplné drilovani
fetézcl hernich ¢innosti, jez jsou spojeny s manipulac¢ni ¢innosti s mi¢em i ¢innostmi
bez mice. V koncepci ,tréninku hrou” se tedy jednda o v podstaté od pripravnych her
izolovand cviceni. Dlraz je kladen na detail provedeni vedouci k odstrafovani prede-
vsim technickych (ale i taktickych) probléma zjisténych v pribéhu herniho déje, napt.
v malych formach fotbalu. Pokud maiji tato cviceni spinit svij cil, museji byt provadéna
s vysvétlenim a je zasadni pochopeni dulezitosti drilovych cviceni pro osobni zdoko-
nalovani, a tedy pro vykonnostni posun hracd. U nejmensich déti je vhodné se snazit
drilova cviceni fesit zdbavnou formou. Délku trvani fidit zdjmem o provadénou cinnost
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limitovanou napf. motivaci ¢i schopnosti udrzet pozornost. Zalezi na didaktickém citu
a vnimani trenéra, na jeho zkusenostech, aby dril byl ¢innosti pfiméfenou véku, rovni
fotbalovych dovednosti a ¢innosti vyznamnou pro posun v kvalité individuainiho her-
niho vykonu. Nesmime ale zapomenout, Ze dril nesmi byt samoucelny a Ze hlavnim kri-
tériem Uspésnosti je efektivita pfenosu v tréninku naucenych hernich dovednosti do
herniho projevu v utkani.

1.3 Bioenergetické zajisténi pohybové cinnosti

Bioenergetické zajisténi pohybové ¢innosti hrace fotbalu ma sva specifika vychazejici
z fyziologickych nérokl fotbalového utkani ¢i tréninku. Charakteristickym rysem této
pohybové aktivity je opakovani kratkodobych intervald pohybové ¢innosti submaxi-
malni az maximalni intenzity (anaerobni systém), které se nepravidelné stfidaji s inter-
valy pohybové ¢innosti stfedni az nizké intenzity nebo télesného klidu (aerobni sys-
tém). Jedna se tedy o stfidavy/intermitentni pohybovy vykon. Pfi tomto nepravidelném
stfidani intenzit pohybové ¢innosti neni energie ziskdvana oddéleng, ale intenzitdm od-
povidajici bioenergetické systémy a metabolické cesty na sebe plynule navazuji, proli-
naji se a podle stfidanych intenzit také stfidavé dominuji. Toto stfidani intenzit zatizeni
v prabéhu pohybové ¢innosti béhem utkani ¢i tréninku probiha u viech hracu stejné na
vsech vykonnostnich urovnich, ale lisi se proporcionalitou a kvalitou.

Pohybova cinnost submaximalni az maximalni intenzity je dominantné spojena

s anaerobnim systémem (bez ucasti kysliku), zajistujicim anaerobni vykonnost

organismu. Energie pro tuto svalovou cinnost je produkovana dvéma anaerobnimi

metabolickymi cestami:

& Stépenim ATP+CP - latek bohatych na energii (anaerobné-alaktatova cesta bez vy-
znamné tvorby laktatu);

& Stépenim cukru - glykogenu, tzv. anaerobni glykolyzou (anaerobné-laktatova ces-
ta s vyznamnou tvorbou laktatu).

Podle Fryborta (2020) je anaerobni metabolickd kapacita vyuzivana v kratkodo-
bych pohybovych ¢innostech realizovanych submaximalni az maximalni intenzitou
(sprinty, zmény sméru ve sprintu, akcelerace, decelerace, vyskoky a souboje). Vrchol
ATP+CP - anaerobné-alaktatové cesty — je dosaZzen asi v 2.-3. sekundé maximal-
niho zatizeni a vrchol anaerobni glykolyzy — anaerobné-laktatové cesty — prevlada
asi v 30.-40. sekundé pohybové cinnosti maximalni intenzity. V prabéhu anaerobni
glykolyzy dochazi nasledkem vyznamné tvorby kyseliny mlé¢né a vodikovych iont(
(H*) k vyrazné svalové unavé se zhorsenim koordinace a zpomalenim pohybového vy-
konu. Tato skute¢nost se odrazi i ve stavbé tréninkové jednotky, napt. pfi zafazovéni
koordinaéné néroc¢néjsich cviceni.

Dulezitym faktorem télesné vykonnosti hrace je tedy jeho anaerobni kapacita jako
funkéni predpoklad pro opakované vykonavani kratkodobé cinnosti se zatéZzovymi
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intervaly 1 az 10 sekund submaximalni a maximalni intenzity v podminkach réizného
stupné neuplného zotaveni.

Pf¥i pokracovani v pohybové ¢innosti postupné tyto anaerobni cesty ziskavani
energie ztraceji dominantni postaveni jako zdroje energie pro pohybovou ¢innost a or-
ganismus prechdzi do aerobniho zplsobu ziskavani energie (za ucasti kysliku), ktery
dominuje od 40. sekundy maximalniho zatiZeni. Ziskavani energie pro pohybovou ¢in-
nost stfednfi a nizké intenzity ve fotbalovych cvicenich a hie je tedy spojeno s aerobnim
systémem. Aerobni vykonnost hrace se uplatiiuje pfi pohybovych cinnostech stied-
nich a nizdich intenzit (stoj, chlze, poklus a obecné béh v nizsich rychlostech) trvajici
nejcastéji od 10 do 30 sekund. Pohybové ¢innosti nizsi a stfedni intenzity a télesny klid
maji ve vztahu k vysoce intenzivnim zatézovym intervalim charakter intervalt odpo-
¢inkovych - zotavnych, kdy dochézi k doplnovani energie do svald a vyuzivani laktatu
jako zdroje energie.

Aerobni systém bioenergetického kryti je dominantni:

a) ve stfidavém pohybovém zatizeni, které je typické pro fotbal;

b) pfFi tréninku rychlostni vytrvalosti - pomér zatizeni ku odpocinku 1:1 az 1:5;

c) pfitréninku pohybové rychlosti — pomér zatizeni ku odpocinku je mensi nez 1:20.
(Je-li pomér intervalu zatizeni ku intervalu odpocinku 1:20 a vyssi, je dominantni
anaerobné-alaktatova metabolicka cesta.)

Vzhledem k 90minutové délce fotbalového utkani je celkova télesna vykonnost hrace
zavisla na stavu aerobniho metabolismu. Za optimalni je povazovan aerobni trénink
vyssich intenzit na Urovni nebo tésné pod Urovni anaerobniho prahu. Aby byl ale hra¢
schopen zotaveni po vysoce intenzivnim zatizeni, musi nutné disponovat pfimérené vy-
sokou Urovni aerobni kapacity umoznujici rychlejsi obnovu ATP+CP. Rozdily v jeji rovni
jsou podminény vékem (asi 55-58 ml/kg/min od kategorie U15), vykonnostni Grovni
(nad 67 ml/kg/min u dospélych profifotbalista), ale i hra¢skymi funkcemi.

Znalost podstaty energetického kryti pohybové ¢innosti ma ve fotbalovém tréninku
rozhodujici vyznam pii manipulaci se zatizenim. Tim rozumime volbu intenzity a délky
zatizeni, délky odpocinku mezi opakovanimi v sérii i mezi sériemi i poctu opakovani
v sérii i poctu sérii a charakteru ¢innosti v zotavnych intervalech.

Monitorovanim hracd s vyuzitim modernich technologii (napf. sporttestery) lze zis-
kat informace o zatézovém efektu zvoleného tréninkového prostiedku. Ziskané zpét-
novazebni informace pak umoznuji optimalizaci tréninkového procesu. Pfi jejich vyu-
Ziti si musime uvédomit, ze kromé manipulace se zatizenim mohou intenzitu zatizeni
v prlpravnych hrach ovlivnit i dalsi vnéjsi faktory, jako napfiklad pocet hraca v tymu,
rozméry hfisté ¢i rozmisténi a velikost branek.

1.4 Jak manipulovat se zatizenim

V predchazejici kapitole uvedenou stru¢nou informaci k mechanismiim ziskavani ener-
gie pro pohybovou ¢innost fotbalisty povazujeme za dllezitou, nebot znalost podstaty
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bioenergetického kryti pohybu ma rozhodujici vyznam pro tzv. manipulaci se zatize-
nim. Ta se odviji od trenérovych Uvah pred zahajenim tréninku, kdy si musi fici, kromé
jiného, co je cilem tréninku, nasledné volit jeho odpovidajici zaméreni (herni nacvik,
herni trénink, kondi¢ni trénink) a provést vybér forem a prostiedkii (pripravna, herni
cviceni, prdpravné hry, skupinovy trénink, fartlek, posilovna atd.). Podle cile tréninku
dale trenér manipuluje se zatizenim, coz znamen4, Ze zvazuje davkovani zatéze (inten-
zitu ¢innosti, délku trvani zatézového intervalu, pocet zatéZzovych intervali v jedné sérii,
pocet sérii) a odpoc€inku (délku trvani zotavnych intervaldl mezi zatéZzemi v jedné sérii,
mezi sériemi a charakter ¢innosti v intervalech).

V nasledujici praktické ¢asti uvadime pripravna a herni cviceni i pohybové a pra-
pravné hry, které mohou byt v tréninku pFi spravné manipulaci se zatizenim cilené
vyuzivany nejen k osvojovani a zdokonalovani fotbalovych dovednosti, ale také
soucasné k rozvoji pohybovych schopnosti, a to pfedevsim rychlostné-koordinac-
nich, rychlostnich, explozivné-silovych a vytrvalostnich.

V nasledujicim prehledu vychazime z Kacaniho (2002), ktery vymezil plsobeni priiprav-
nych her podle zmén nize uvedenych podminek:

Zmény podminek Piisobeni priipravnych her
—  zmen3eni hfisté pfi stejném poctu hracl- —  hra pod vétsim asoprostorovym tlakem
- zvétSeni poctu hracd pii stejné velkém hristi —  vice kontaktdi s micem

— vice osobnich soubojii

— vétSindroky na orientaci v prostoru

— VétSi naroky na predviddni a cteni hry
— vys3i tempo hry

- ddraz na presnou kombinaci

—  maximdlni vyuZivani prostoru hfi3té

—  Vyssi aktivita hract
—  zvétSeni hfisté pfi stejném poctu hrdci - Vétsi prekonand vzdalenost
—  zmen3eni poctu hracd pfi stejné velkém hfisti — men3i Casoprostorovy tlak
—  méné kontaktd s micem
— méné osobnich souboj
— zvétdeni poctu branek - Castéjsi zména tézisté hry

— vétSindroky na orientaci v prostoru
- 10zvoj orientace v prostoru

—  rozvoj periferniho vidéni

—  prostorové branéni

- manipulace s prostorem

—  zvétdeni velikosti branek (pfedevsim u mlddeZe) —  zvétdeni poctu UspéSnych stiel
—  zdZitek z Uspéchu — vétsi motivace a emociondlnost hry

— zmen3eni velikosti branek —  Vétsi naroky na koncentraci
— vy3si ndroky na kopaci techniku (pfesnost stielby)
— diferencovany pfistup k hrdcim (k druzstviim)
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Jak uz bylo uvedeno, soucasné tendence v tréninkovém procesu preferuji v hernim
tréninku prapravné hry. Pfi jejich vyuziti si musime uvédomit, Ze intenzita zatizeni je
kromé dalSich faktor(i také ovlivnéna podminkami, které jsou dany po¢tem hraci
v druzstvu, velikosti hfisté, po¢tem a velikosti branek, pripadné poétem mica.

Priklady vyuZiti prostoru hristé pro pripravné hry
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Intenzitu hry ovliviiuji i zmény pravidel prapravnych her. Napi. hra na jeden nebo
dva dotyky vyzaduje od hracu vice a rychleji se nabizet spoluhraciim, tedy klade vétsi
néroky na pohyb bez mice nez hra bez omezeni. Konkrétni priklady manipulace se za-
tizenim popiseme na prlpravném cviceni 43 a prlpravné hie 101 ze zasobniku forem.

Priklad 1

Prdpravného cviceni 43 chceme vyuzit pro rozvoj startovni a bézecké rychlosti, kdy or-
ganismus pracuje v alaktatové bioenergetické zéné. Od hracd budeme vyzadovat po
odehrani mic¢e okamzité vyrazeni s maximalnim usilim, délka sprintu bude 15 m a proti
sobé muze stat na kazdé strané 7-9 hrach. Tento pocet hra¢l zarucuje dodrzeni odpo-
vidajiciho poméru intervalu zatiZeni ku intervalu odpocinku 1:12 nebo 1:16, umoznuiji-
ciho dostate¢né zotaveni. Tento pomér je spolu s maximalni intenzitou zatiZzeni podmi-
nujici pro rozvoj rychlostnich schopnosti (viz kapitolu Bioenergetické zajisténi pohybové
¢innosti). Kazdy hra¢ absolvuje 2-3 série a v kazdé sérii 6-8 opakovani. 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 ukonceni cvi-
¢eni, ddvodem mUze byt Unava nebo nedostate¢na koncentrace a motivace k vykonu.

Teoretické minimum k nacviku a zdokonalovani fotbalovych dovednosti 15 €&



V pfipadé, ze bychom naptiklad manipulovali se zatizenim tak, Ze snizime pocet
hrac¢d na dva proti jednomu (interval zatizeni a odpocinku 1:2), vzdalenosti prodlou-
zime na 30 m a rychlost budeme pozadovat maximalni, nebude pfi maximalnim (v pod-
staté ale submaximalnim) Usili dostate¢né dlouhy interval na zotaveni a energie bude
ziskavana prevazné z bioenergetické zény anaerobni 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 odpocinku a intenzitu
zatizeni a pracovat s nimi.

Pfiklad 2

Dalsi priklad uvedeme na prlipravné hie 101, kdy hraci hraji 4:4 s brankafi a navic jsou
pfipraveni 4 + 4 nahravaci po stranach hfisté. Pokud se hraje na jeden nebo dva do-
tyky, jedna se o pomérné intenzivni pohybovou cinnost a interval zatizeni u zakov-
skych druzstev na vyssi vykonnostni Urovni se pohybuje kolem 1,5-2 minut. Odpoci-
nek je stejné dlouhy, nebot stfiddme hrace v poli s hraci narazejicimi. Velikost hiisté je
20x30 metr ¢i 25x40 metrQ. Prapravna hra, kromé zdokonalovani technické a taktické
stranky hernich ¢innosti pfi hie na jeden dotyk, je orientovana na rozvoj aerobni vytr-
valosti vyssich intenzit.

Intenzitu mizeme napfiiklad snizit zmensenim hfisté pfi stejném poctu hracd nebo
zvétSenim poctu hracd pii stejné velkém hfisti nebo hrou bez omezeni. Pfi varianté pru-
pravné hry 4:4 bez omezeni a bez narézecu se zatizeni pohybuje kolem 2 minut a od-
pocinek 1 minutu. U dospélych pii podobné velikosti hiisté a poctu hracl se interval
zatiZzeni pohybuje mezi 3-4 minutami s intervalem odpocinku 1-2 minuty a 2-4 opa-
kovanimi v tréninkové jednotce. Zaméreni a rozsah této knihy nedovoluji podrobnéjsi
informace, které Ize ale ziskat v kniznich a ¢asopisovych publikacich uvedenych v se-
znamu pouzité a doporucené literatury.

Na zdkladé analyzy zahrani¢nich zdrojd uvadi Bujnovsky (2019) pro tréninkovou
praxi zajimavou kategorizaci prapravnych her.V nasledujici tabulce predstavujeme kla-
sifikaci malych (1 na 1 az 4 na 4) a stfednich (5 na 5 az 7 na 7) forem modifikovanych
intervalovych her z hlediska zatéZovych charakteristik, poctu hracd a rozméru hfisté.

Kategorizace pripravnych her na zdkladé rozmérii hiisté, poctu hrdcii a zdtéZovych charakteristik podle Bujnovského (2019)

Priipravna hra Pocet opakovani | Doba zatizenivmin | Dobadpocinkuvmin |  Velikost hristé
vmetrech
11 6 1 1 10x6
22 6 2 1 15x10
33 6 3 2 20x15
44 6 4 2 30x20
55 4 6 3 40x24
6:6 4 8 2 50x30
71 4 8 25 55%40
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1.5 Struktura a obsah tréninkové jednotky

Klasické déleni tréninkové jednotky (dale TJ) na uvodni, pripravnou, hlavni a zavérec¢-
nou cast respektuje i nasledujici obecny a zjednoduseny, fyziologicky zddvodnény mo-
del posloupnosti pohybovych ¢innosti.

Uvodni ¢ast

&
&
@

seznameni s obsahem a cili TJ;
organizacni zalezitosti, hodnoceni pfedchazejici TJ ¢&i utkéni;
psychickd pfiprava na TJ — motivace.

Prapravna cast

®

®

®

pfiprava hybného a nervového systému hrace na tréninkové zatizeni (tzv. rozcvi-
¢eni) spociva v pohybové ¢innosti mirné intenzity, mize byt s micem (pomaly béh
s obraty, poskoky apod. bez rychlych, Svihovych pohyb();

po zahfati, pfedevsim svalového aparatu, ndsleduji protahovaci cvi¢eni — dynamic-
ky strecink;

na stre¢ink navazuji dynamické ¢innosti, pokud mozno s micem, pfipravujici orga-
nismus na dalsi zatizeni, |ze zaradit i dalsi cilené protahovaci a posilovaci cviky -
kompenzacni cviceni;

dokonceni dynamické ¢asti, tzv. zapracovani zvysenim intenzity ¢innosti (pfiprava
funk¢nich systému na oc¢ekavanou intenzitu a objem zatizeni v hlavni ¢asti TJ).

Hlavni ¢ast

a)

Na zacétek, kdy je organismus hrace odpocaty (nevycerpané energeticky bohaté

latky a neunaveny centrdlni nervovy systém), zafazujeme nékteré z téchto pohybo-

vych &innosti:

&® koordinacni a rychlostné-koordina¢ni cviceni — prekdzkové drahy, ,rychlé nohy”
apod.;

@ nacvik novych fotbalovych dovednosti - technickd stranka individualnich her-
nich ¢innosti;

& rozvoj rychlostnich pohybovych schopnosti - starty, sprinty;

&® rozvoj explozivni silové schopnosti - tzv. vybusna sila, opakované skoky, presko-
ky ve spojeni s rychlostné-koordina¢nimi cvic¢enimi.

V dalsi ¢asti mohou nasledovat tyto pohybové ¢innosti:

& ovérovani, zdokonalovani jiz diive naucenych fotbalovych dovednosti - cviceni
ve vétsi slozitosti, pfedevsim v podminkach utkani — prdpravné hry;

& rozvoj kratkodobé vytrvalostni schopnosti, rychlostni vytrvalosti — cilené neni
vhodny v mladsich zakovskych kategoriich;

@ rozvoj sttednédobé a dlouhodobé vytrvalostni schopnosti — priipravné hry, ale
i bézecké zatizeni napt. v terénu (fartlek);

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

Teoretické minimum k ndcviku a zdokonalovani fotbalovych dovednosti 17 €83



Zavérecna cast

& pohybova ¢innost s relaxa¢nimi Ucinky (tzv. vyklusani);

&® protahovaci (staticky stre¢ink) a kompenzaéni cviceni (urychleni nastupu regene-
racnich procesu, zklidnujici a relaxa¢ni Ucinky, kompenzace jednostranného zaté-
zovani a odstranovani svalové nerovnovahy).

Tento obecny model nabizi pouze fyziologicky zdlivodnénou posloupnost jednotlivych
pohybovych ¢innosti. Konkrétni struktura jednotky je zavisla na cilech tréninku, trénin-
kovém obdobi, véku, herni zplsobilosti hract, prostredi, pouZitych forméach, metodach,
prostredcich i materidlnim a personalnim zajisténi. Jedna tréninkova jednotka proto
nemtize obsahovat vSiechny v modelu nabizené pohybové ¢innosti.

Posloupnost ¢innosti by viak méla byt zachovédna. Napf. nejdfive rychlostné-koor-
dinacni cviceni, pak trénink rychlostnich schopnosti a v zavéru hlavni ¢asti rozvoj stied-
nédobé vytrvalosti formou prdpravnych her. Nebo jind posloupnost: koordinacni cvi-
¢eni, potom zdokonalovéni fotbalovych dovednosti v hernich podminkach a nakonec
trénink dynamickych silové-vytrvalostnich schopnosti.

Obsah jednotky nestrukturujeme jen z hlediska fyziologickych zakonitosti. Musime
respektovat i pozadavky na rozvoj technické, taktické a psychologické stranky individu-
alniho i tymového herniho vykonu. Témto komplexnim pozadavkim na herni vykon od-
povidaji i rizné typy tréninkové jednotky (nacvi¢nd, zdokonalovaci, kondi¢ni, smisen3,
regeneracni apod.). Stejné tak vyuzivdme rdizné tréninkové formy (hromadnou, skupi-
novou, individualni) a v rdmci herniho tréninku uplatiujeme priipravna i herni cvi¢eni
a pohybové i prlipravné hry. Jak bylo fe¢eno v tvodu, publikace je zamérena na nacvik
a zdokonalovani fotbalovych dovednosti Cili na herni trénink.

1.6 Didaktické poznamky k tréninkové jednotce

Pfiprava tréninkové jednotky

& vybér obsahuTJ v souladu s jejim cilem;

& promysleni organizace tréninkovych cviceni a prapravnych her, pozadavky na ma-
terialni a persondlni zajistént;

& promysleni motivace hracd, navozeni atmosféry.

Rizeni tréninkové jednotky
1. Zahajeni tréninku

& kratka, zfetelnd a jednoznacna informace k obsahu a organizaci TJ;

& navozeni pozitivni nalady, bez ironie, arogance.
2. Prabéh tréninku

& pfiprava na zatizeni;

& dudraz na komplexnost dovednostniho obsahu TJ, dliraz na podminky pfi zdoko-

nalovéni fotbalovych dovednosti — maji se pfiblizovat podminkam utkéni;
& orientace na prlpravné hry, nejcastéji 4:4;
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