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1 Uvod

Zimni ptipravné obdobi, které jsem si vybral, a S nim spojené nabirani kondice
je pro hrace itrenéry ne moc oblibenou casti roku, kdy se predevSim musi tvrdé
trénovat. Ze své zkuSenosti aktivniho fotbalisty mohu konstatovat, Zze jsem byl vzdy rad,
kdyz ptipravné obdobi skoncilo a zacalo zavodni obdobi. V zimni piipravé jsou
tréninkové jednotky predevSim zamétené na zlepSeni kardiovaskuldrni vytrvalosti
formou dlouhych béht a zvyseni svalové sily v posilovné. Pro nékteré hrace to byva
neoblibena cast obdobi, ale ja to vnimam jako préci, ktera pfinese paticny uspéch. Tuto
kondi¢ni ptipravu jsem absolvoval s celym tymem a probihala po dobu 10 tydn.

Cilem prace je navrhnout a ovétit kondiéni pfipravu v zimni ¢asti ptipravného
obdobi. Kondi¢nich ptiprav v tomto obdobi jsem absolvoval jiz mnoho, ale nikdy se mi
nenaskytla moznost, abych zimni tréninkovy plan pro spoluhraée mohl sestavit osobné.
Jelikoz se mi vtomto roce vyskytla moznost spoluprace s trenérem ,,nasSeho tymu,
téma na bakalafskou praci jsem mél vymyslenou a 0 motivaci bylo také postarano.

Prace je rozdélena na ¢ast teoretickou a praktickou. V teoretické Casti prace se
zabyvam charakteristikou fotbalu z hlediska sportovniho tréninku ve fyziologii zatéze,
kde je zminéno, jak dulezita je vysoce nadprimérna agilita hraée a ze nesmirné
dilezitou roli ve fotbale hraje kapacita energetickych zasob. Dale pak o morfologické,
metabolické charakteristice a nejvice zatéZzovanych svalech pii fotbale. V teoretické
¢asti jsou jesté rozvedeny kondi¢ni schopnosti vSeobecné i zaméfené na fotbal a je
psano 0 periodizaci tréninkového procesu ve fotbale s naslednym zamétenim na zimni
Cast pripravy. V praktické ¢asti je pouzita metoda experimentu, kde jsou testovany tii
osoby pomoci specifickych testi, které jsem vyhledal v odborné literatufe a nasledné
aplikoval do této prace. Nejprve probihaji vstupni testy. Poté je potieba navrhnout
deseti tydenni tréninkovy plan a jeho aplikaci do praxe. Posledni fazi je ovéfeni testi na
konci testovaného obdobi, nasledné porovnani vSech hodnot a uréeni zda je navrhnuty

kondi¢ni plan efektivni.



2 Teoreticka ¢ast

2.1 Charakteristika fotbalu z hlediska sportovniho tréninku
ve fyziologii zatéze

Grasgruber & Cacek (2008) uvadi, ze fotbal je sportem, ktery se sklada z velmi
ruznorodych pohybovych aktivit cyklického i acyklického charakteru. Pfevazuje v ném
sttidani vysoce intenzivnich sprinterskych usekti s useky o nizké intenzité, které jsou
vyplnény chiizi nebo lehkym vyklusavanim. Podrobné studie zjistuji, Ze nejlepsi
fotbalisté béhem utkani nab&haji primémé kolem 9-11 km. Z celkové ub&hnuté
vzdalenosti pripada 25-27 % na chtizi, 37-45 % na lehky b¢h, 6-8 % na pohyb pozpatku,
6-11 % na rychly béh nebo sprint a zbytek (cca 20 %) ptislusi pohybu béhem hernich
akci. Jednotlivé useky, které hraci ptekondvaji sprintem, se pohybuji v rozmezi 15 az 30
metrl a opakuji se kazdych cca 90 sekund. Za cely zapas tato vzdalenost ¢ini pfiblizné
0,8-1 km.
fotbale je vysoce nadprimérna agilita hrace (tj. t€lesnd hbitost a schopnost nahlych
zmén sméru pohybu). Fotbalisté se v testech agility pohybuji na vysoké urovni 99
procentil bézné populace.

Dalsi podstatnou schopnosti, zejména pii startu na mic, je pohotova akcelerace
na kratkou vzdalenost. Nejrychlejsi hraci byvaji velmi €asto Utocnici a krajni obranci,
ktefi zakladaji Gto¢né akce z hloubi vlastniho pole. Nejlepsi a nejvyssi hodnoty
vertikalniho vyskoku pak maji brankafi. Problém optimélniho skloubeni anaerobnich
a aerobnich schopnosti nejlépe vyieSime tak, ze trénink zacilime na rozvoj silovych
schopnosti dolnich koncetin, ktery pfispiva ke zlepSeni rychlosti, vybuSnosti, stability
pfi pohybu a miZe snizit i riziko zranéni.

Vzhledem k délce zapasu (2 x 45 min. 1 vice) a nemoznosti opakovaného
stiidani, hraje nesmirné duleZitou roli ve fotbale kapacita energetickych zasob, a to

vibec nejvetsi ze vSech kolektivnich sporti (Grasgruber & Cacek, 2008).

2.1.1 Funk¢ni a metabolicka charakteristika
Fotbal je po fyzické strance velmi ndarocna hra. Typickd je Svou aerobni

I anaerobni povahou zatéze. Mizeme ale pozorovat, ze v utkani pfevladaji spise akce
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anaerobniho razu, které jsou charakteristické kratkymi useky, maximalni intenzitou
a trvaji priblizn¢ 6-8 sekund, dale pak zrychlenim, zménami sméru, sprinty, stielbou
a hrou hlavou. Tyto akce jsou energeticky kryty hlavné makroergnimi fosfaty - (ATP
a kreatinfosfatem). Odpocinky, které probihaji pfi voln€jsim tempu v pribéhu utkani,
jsou velmi dtlezité prave pro obnovu ATP a CP. Z toho divodu je pro fotbalisty také
nesmirn¢ diilezitd obecnad vytrvalost s maximalnim anaerobnim prahem (Havlickova,
1993).

Cinnosti submaximalni intenzity, trvajici desitky sekund, jsou kryty pfevazné
anaerobni glykolyzou. Zde se uplatiuje neoxidativni zplisob zatizeni ze 70-90 %.
Vyslednym produktem tohoto metabolismu je laktat (LA), jehoz koncentrace v krvi
vyrazn€ stoupd. Zatizeni stfedni intenzity je kryto oxidativnim zpiisobem z 50-90 %
a neoxidativnim z 50-10 %. Pfi zatiZzeni mirné intenzity, jako je naptiklad chiize nebo
poklus, jsou hlavnimi metabolickymi drahami anaerobni glykolyza a aerobni
fosforylace. Pti oxidativnim zptsobu se tak hradi okolo 90-100 % energetickych néarokut
(Buzek & kol., 2007).

2.1.2 Analyza fyziologickych ukazateli

Havlickova (1993) v literatufe uvadi, ze na zakladé méfené spotieby kysliku
(02) a hodnot tepové frekvence (TF)pii utkani pomoci telemetrického systému
doplnéného analyzatorem plynti mizeme zjistit, ze hraci pii driblinku maji vysokou
spotiebu O2 (4 L.min-1) a hodnoty TF dosahuji téméf maximalnich hodnot (180-200
tepl.min-1), zatimco pii pfihravkach, obranné ¢innosti a trestnych kopech je spotieba
O2 hracu nizsi (2-3 I.min-1) stejné jako TF (150-160 tept.min-1). Dechova frekvence
(DF) se béhem utkani zvysSuje na 30-40 dechti.min-1, pficemz dechovy objem dosahuje
hodnot az 3,5 I, ventilace témé&t 150 L.min-1. Spotieba kysliku se v zapase zvySuje
v zavislosti na kvalit¢ utkani a vykonnostni urovné hracu od 3,1-5,1 l.min-1. V utkani
dochazi k ubytku svalového glykogenu ve svalu témét o 50 % své kapacity. Hodnoty
laktatu se pii zapase pohybuji v rozmezi 8-12 mmol/l, ale jsou jedinci dosahujici
hladiny az 15 mmol/l. VSeobecné¢ dochazi u hract k negativni dusikové bilanci
s ubytkem kreatinu, kyseliny moc¢ové a mocoviny.

Dalsi dulezita hodnota, ktera spolu s mnozstvim energetickych zasob a rychlosti
jejich resyntézy ovliviiuje vykon hrace a regeneraci v hernich pauzach, je maximalni

spotieba kysliku (VO2max). Hodnoty VO2max se u fotbalisti vétSinou udavaji
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Vrozmezi 55-65 ml/kg.min. Samy o sobé vSak nejsou nijak zvlast spolehlivym
ukazatelem fotbalové kvality, avSak ovliviiuji mnozstvi vykonané prace behem hry.
U vrcholovych fotbalistd by v soucasnosti méla byt minimem hranice 60 ml/kg.min.
KdyZz vezmeme pruméry elitnich tymu, tak svédéi o tom, Ze optimalni hodnoty se
pohybuji mezi 65-70ml/kg.min (Grasgruber & Cacek, 2008).

Zjistili jsme, Ze Cesti fotbalisté ve srovnani se svétovymi fotbalisty po strance
fyzické kondice si vedou velmi dobie. Informace od trenérti nam dokladaji, jak dosahuji
solidn¢ trénované Ceské kluby standardné VO2max. kolem 65 ml/kg.min a nejlepsi
tymy az 70 ml/kg.min (Grasgruber & Cacek, 2008).

Uroven anaerobniho prahu, by u fotbalistd méla odpovidat primémé intenzité
hry, ktera ¢ini cca 70-80 % VO2max. Vyssi optimalni hodnoty pak pozorujeme
u zaloznikt, kde uroven anaerobniho prahu odpovida az 85 % VO2max (Grasgruber
& Cacek, 2008).

2.1.3 Funkc¢ni a morfologické vlastnosti svali

Psotta & kol. (2006) ve své praci uvadi, ze fotbalisté maji obvykle vyssi
relativni zastoupeni rychlych glykolytickych (FG) a rychlych oxidativné glykolytickych
(FOG) svalovych vldken, konkrétné 40-60 % se nachazi ve ¢tyrhlavém svalu stehennim
a 40-50 % v trojhlavém svalu lytkovém. Tyto hodnoty jsou vy$§i v porovnani s
hodnotami jedinct, ktefi jsou adaptovani na vytrvalostni vykony, jako napftiklad:
cyklisté, plavci, bézci na lyzich (8-40 %). Na rozdil od jedinct trénovanych na
rychlostné silové vykony (sprintefi), maji elitni fotbalisté nizsi podil vlastnich rychlych
glykolytickych svalovych vlaken, které jsou specificky rozhodujici pro rychlostné
silové vykony (10-32 % vs. 35-50 %). Pro hrace fotbalu je tedy vice charakteristicky
vy$$i podil prechodovych oxidativné glykolytickych vldken (FOG). Tyto informace
naznacuji, ze morfologicko-funkéni vlastnosti svalové tkané u fotbalisti odpovidaji

adaptacim na rychlostné vytrvalostni vykony.

2.1.4 Morfofunk¢ni charakteristika

Grasgruber & Cacek (2008) pisi o tom, ze prostfednictvim antropometrickych
méfeni miZzeme u fotbalistll zjistit, Ze v této hie neexistuji Zadné jasné limity idealni
télesné kompozice. VétSina fotbalisti ma primérny, nebo mirné nadprimérny télesny

vzrist s malo homogennimi (stejnorodymi) somatotypy. Pohybuji se obvykle v oblasti
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stfedni, az vyssi endo-mezomorfie nebo ekto-mezomorfie. Podil télesného tuku
u perfektné trénovanych jedincti neptfesahuje 10 %. Vynikajici hra¢e muzeme nalézt
s vyskou pod 170 cm i nad 190 cm. U typickych ,,micovych magt*, jako byli naptiklad
Pel¢ nebo Maradona, se obecné projevuje tendence k nepiili§ vysokym postavam
a krats§im dolnim koncetinam. Naopak vysoci dlouhonozi hra¢i maji zase pievahu
Vv hlavickovych soubojich.

Navzdory této télesné rlznorodosti miizeme zpozorovat urcité tendence
pramenici z rozdéleni uloh béhem hry. Brankare charakterizuje vysoka a robustni
postava a dlouhé koncetiny. Typickym znakem je jejich vysokd mira flexibility,
mrstnosti a vybusnosti s nejveétsimi hodnotami endomorfie a mezomorfie. Sttedovi hraci
neboli stopeti byvaji velmi podobni brankaiim, i kdyz jsou Stihlejsi. Patii mezi hrace
ale na druhou stranu jejich vybusné, rychlostni a silové vykony patii k tém nejlep$im.
Krajni obrance spolu s kiidelnimi uto¢niky charakterizuje §tihla postava a jsou
dostate¢n¢ rychli i vytrvali. Hrotovi uto¢nici pfipominaji spiSe stopery, jelikoz jsou
vyuzivani hlavné pro své vzduchové dovednosti. Zaloznici jsou fyzicky nejslabsi, ale
acrobné (vytrvalostng) nejvykonnéjs$i, protoze behem zapasu nab&haji nejvetsi

vzdalenost (cca o 10 % vice nez ostatni pozice) (Grasgruber & Cacek, 2008).

2.1.5 Nejvice zatiZené svaly

Adaptacni proces ve svalech zajiStujicich béh a skoky je kromé hernich
predpokladii dalsi velmi dileZitou podminkou k dobrému vykonu hrace fotbalu. Pii
chiizi a béhu cyklicky stiiddme ¢innost flexorovych a extenzorovych skupin dolnich
konCetin. Pfi odrazu nohy uplatiiujeme zase Iytkové svaly (trojhlavy sval lytkovy),
extenzory kolen (Ctythlavy sval stehenni) a kyc¢li (velky sval hyzd'ovy). Pii kopu do
mice nastava pohyb explozivni extenze v kolennim kloubu (Stythlavy sval stehenni)
a flexe v kycelnim kloubu (pfimy sval stehenni, sval bedrokyclostehenni a napinac
stehenni povazky za soucasné kontrakce svalil bfiSnich). Kop podpotime stojnou dolni
koncetinou, kde jsou aktivovany zejména svaly kycelniho kloubu, kolenniho kloubu
a plantarni i dorzalni flexory. Pfi vlastni hie hlavou zapojujeme kréni svalstvo vétSinou
izometricky, v pfipadé¢ usmériovani mice dochédzi k asymetrickym izotonickym

kontrakcim (Havli¢kova, 1993).
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2.2 Sportovni trénink

Diky navySujicimu se objemu finan¢nich prostiedku, které jsou do fotbalu
neustale vkladany, se zvySuji i pozadavky na hrace fotbalu. Aby tyto pozadavky byli
fotbalisté schopni spliovat, je kladen ¢im dal vétSi diraz i na jejich tréninkovou
piipravu.

Dle Matouska (1973) je sportovni trénink povazovan za dlouhodoby
systematicky a cilevédomy pedagogicky proces zaméfeny na vychovu vsestranné
rozvinutych sportovci.

»Sportovni trénink chdpeme jako proces rozvoje vykonnosti sportovce nebo
druZstva, zamétfeny na dosahovani nejvyssich sportovnich vykont ve vybraném sportu “
(Fajfer, 2005, s. 15).

Masopust & Magnusek (2003) napsali, ze cilem sportovniho tréninku je
harmonicky télesny a dusevni rozvoj sportovce.

»dpojeni sportovni trénink znamena piipravu jedince ¢i tymu na soutéze —

zavody ¢i utkani (Dovalil, 2010, s. 11).

Drive byl sportovni trénink chapan jako neustalé¢ opakovani soutéznich vykond,
to znamend, Ze béZci béhali své traté¢ a fotbalisté hrali pouze fotbal. S neustalym
rozvojem sportu vzristala i jeho spolecenska dulezitost a na sportovce byly kladeny ¢im
dal vétsi naroky. Tyto naroky by sportovci nebyli schopni plnit pfi pouhém piehravani
soutéznich vykonl. Proto se zacala hledat také dil¢i feSeni, a to vytvareni systému
ruznych tréninkovych cvi€eni, kterd méla za kol pfipravit sportovce dokonaleji nez pti
pouhém opakovani vlastniho soutézniho vykonu.

Z hlediska fotbalu vyuzivame podle Perice a Dovalila (2010) tyto metodicko-
organiza¢ni metody:

e Pohybové hry — jsou to prost¢é pohybové cinnosti vyuzivané k rozvoji
pohybovych schopnosti a dovednosti. Patii mezi n¢ napf. soutézivé Cinnosti
upolového charakteru, stafetové zavody, honicky apod.

e Prlpravnd cvieni — jsou charakteristickd nepfitomnosti soupefe a predem
stanovenymi a relativné neménnymi vnéj§imi situacnimi podminkami.

e Herni cviCeni — jsou cviceni, kde je pfitomny soupet a d¢j je pfedem stanoveny

nebo ndhodné proménlivy.
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e Prlpravné hry — podminky jsou pii nich stejné nebo velmi blizké zapasu, kde je
pritomny soupef a herni déj je souvisly.

Vytvéfeni a aplikovani novych cvi¢eni a postupli nasledné vyustilo az do
souCasné¢ho komplexu velmi odbornych znalosti. DneSni sportovni trénink vyuziva
mnoho poznatkll z védnich oboru jako je fyziologie, psychologie, biomechanika. Ty
spole¢né se ziskanymi zkuSenostmi davaji teoreticky zaklad dnes$ni podobé sportovniho
tréninku (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Ukoly sportovniho tréninku, které zahrnuji tdlesny, psychicky a socialni rozvoj
a spocivaji v osvojovani sportovnich dovednosti, jejich technické a taktické stranky,
rozvijeni kondice sportovcl (ovlivnéni jejich pohybovych schopnosti) a formovéni
osobnosti sportovell ve smyslu specifickych pozadavka sportovniho odvétvi, ale i ve
smyslu $ir§im, obCanském.

Podle Votika (2003) rozliSujeme V sou¢asném modernim pojeti ve sportovnich
hrach, véetné fotbalu, tyto druhy tréninkového procesu:

e ndicvik

e herni trénink

e kondicni trénink

e regeneraci

e psychologicka ptiprava

Do tréninkového planu by se mély vnést vSechny druhy tréninkového procesu,
protoze jestli se tak nestane, mize dojit ke stagnaci nebo i k celkovému poklesu

vykonnosti.

2.2.1 Kondice

Kazda sportovni pohybova ¢innost je limitovana uréitymi faktory. Dovalil (2005)
tvrdi, ze strukturu daného sportovniho vykonu tvoii faktory somatické, kondicni,
faktory techniky, taktiky a faktory psychické. V nasi praci se zaméfime na faktory
kondi¢ni.

Frank (2006) definuje pojem kondice jako stav te€lesné vykonnosti, kterou
charakterizuji fyzické i1 psychické faktory. Také uvadi, ze v pribchu tréninkového
procesu dochazi k neustadlému ptizpisobovani celého organismu na zvySeny vykon.
Kardiovaskuldrni systém, centralni nervova soustava, latkova vymeéna, svaly, Slachy

a vazy zde hraji rozhodujici roli, ktera limituje vykon. Dobré sportovni vykonnosti lze
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dosdhnout jen dokonale harmonickou vzdjemnou souhrou fyzickych (télesnych)
a psychickych (dusevnich) schopnosti. Hra¢, ktery nastupuje na htisté bez vnitiniho
presvédCeni podat maximalni vykon, zcela urCité své vykonnostni hranice nikdy
nedosahne. Na druhé strané nebude ,.excelentni technik® bez dostate¢né kondice

schopen predvadét své umeéni po celych 90 minut zapasu.

T¢lesna vykonnost (kondice) zahrnuje tyto pohybové predpoklady:

e rychlost
e vytrvalost
e silu

e pohyblivost

e koordinaci

Jansa & Dovalil (2007) ve své knize uvadéji, Ze poznatky o téchto
pfedpokladech se zakladaji na znalostech anatomie, fyziologie, biochemie,
biomechaniky aj. Z riznych pohledu je vsak nelze beze zbytku vysvétlit. V souhrnu se
jedna o schopnosti ¢lovéka, které lze identifikovat v jeho pohybovych projevech.
Vychdzi se pfitom z dominujicich charakteristik pohybové ¢innosti (délka trvani,

prekonavani odporu atd.).

Rychlostni schopnosti

Rychlostni schopnosti chapeme jako vnitini pfedpoklady provedeni pohybu
vysokou az maximalni rychlosti, jako schopnost zahajit a uskute¢nit pohyb v co
nejkrat§im Case. Pohybové €innost je provadéna s maximalnim Usilim a intenzitou po
dobu maximalng 15 sekund bez ptekonavani odporu, respektive do odporu mensiho, nez
¢ini 20 % maxima. Pfi vétSim odporu se stavd dominantni rychld ¢i explozivni sila.
Vzhledem k tomu, Ze je rychlost determinovéana urovni kondi¢nich a koordinac¢nich
ptedpokladii, povazujeme ji za schopnost smiSenou (hybridni), tj. kondi¢né-koordina¢ni
(Bedtich, 2006).

Peter (1995) uvadi, Ze vyznam rychlosti se ve fotbale neustale zvySuje.
Vrcholovi fotbalist¢ dnes disponuji nejen vynikajicim hernim potencidlem, ale

I vyteCnymi rychlostnimi vlastnostmi. Jen ten, kdo je jako hra¢ v rozhodujicich hernich
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situacich ,,0 krok rychlejs$i“ u mice, ma nakonec lepsi predpoklad k uspéchu. Rychlost je
ve fotbale chapana jako komplexni vlastnost, ktera se sklada z riznych dil¢ich faktora.
Jelikoz je rychlost navic zaloZena na vysoké urovni koordinace, je mozno také diky této
dil¢i oblasti dosdhnout zna¢ného zlepseni ve vykonnosti.

Podle Votika (2005) je nejcastéjsi déleni rychlostnich schopnosti na:

e reakeni rychlostni schopnosti
e realizacni rychlostni schopnosti

Tyto druhy rychlostnich schopnosti jsou kvalitativné odlisné, pricemz reakéni
rychlostni schopnosti se fadi do komplexu koordina¢nich a reakéni rychlostni
schopnosti do komplexu kondi¢nich pohybovych schopnosti.

Projevy rychlostnich schopnosti je ve fotbale nutno chapat komplexné jako
pohyb hrace, ktery zahrnuje procesy:

e psychické
e motorické

Rychlostni schopnosti nezavisi jen na rychlé produkci svalové energie, ale i na
schopnosti hrace rychle vnimat, hodnotit, rozhodovat a reagovat.

Tuto strukturu rychlostnich schopnosti musime také zohlediiovat v tréninkovém
procesu a uvédomovat si, 0 je jeho hlavni cilovou slozkou.

Pokud je jeho hlavnim cilem naucit hrace rychle reagovat v rtiznych hernich
situacich, pak se jedna o situa¢né-herni rychlostni trénink, kdy je diiraz kladen na rozvoj
psychickych procesii ptedchazejicich vlastni motorické ¢innosti.

V pfipadé, Ze prioritou a cilem tréninkového procesu je zvysit schopnost
produkovat energii potfebnou pro pohybovou ¢innost pfiblizné do 15-20 sekund, jedna
se pak o motoricky rychlostni trénink, kdy hraci reaguji na jednoduché podnéty, nejlépe

a nejcastéji vizualni.

V tréninkovém procesu se rozvoj rychlosti casto prolind i s ostatnimi
schopnostmi. Ve vétsiné sportovnich odvétvi, véetné fotbalu, by mély byt spojovany
predev$im s koordinaci, popfipadé s explozivni ¢i vybusnou silou. Ve fotbale
uplatitujeme rychlostni schopnosti piedevsim ve sprinterskych soubojich o mi¢ mezi

dvéma soupefi.
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S vyvojem pojeti hry lze zaznamenat zvySené néaroky na télesnou vykonnost
hract. Tyto naroky se vice tykaji pohybové rychlosti nez ostatnich komponent, jako
jsou aerobni vytrvalost a anaerobni kapacita.
jednani. Rychlost se tak tyka nejen provedeni uré¢ité Cinnosti, ale také psychickych
procest, které provedeni této Cinnosti predchazeji. Pravdépodobnost uspéchu hrace
V herni situaci je zvySena za piedpokladu, ze se rychlost psychickych procesi, které se
promitaji do rychlosti rozhodnuti, pievede do rychlosti provedeni konkrétni vybrané
¢innosti (Psotta, 2006).

Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalostni schopnosti jsou predpoklady cloveéka provadét déle trvajici
pohybovou ¢innost v urcité intenzité. Je mozné je chéapat jako odolnost vic¢i tnavé
a velky podil na vykonech vytrvalostniho charakteru ma volni usili jedince. Trénink
vytrvalostnich schopnosti neni jen pifijemnou zalezitosti, a proto je dilezité volit
vhodnou motivaci (Votik, 2005).

Pro hréace je dilezité, aby dosahli potfebné vytrvalosti v tréninkovém procesu
postupné a v prevazné mife specifickymi prostredky (napt. hernim tréninkem), kdy
postupné pracuji na riznych herné kondi¢nich aspektech. Touto formou, sjednocenim
kondice s fotbalem, dosahneme vy$§i motivace u hracl a tim i1 vyssi vykonnosti ve
specifickych kvalitach. Na za¢atku pfipravného obdobi zafazujeme takova cviceni, ktera
stimuluji predev§im zdkladni a aerobni vytrvalost s rezimy zatéZovani extenzivniho
a intenzivniho charakteru. Ve stfedni ¢asti a s pfiblizujicim se zavérem piipravného
obdobi pak ve vétSim rozsahu stimulujeme podnéty rychlostné — vytrvalostniho
charakteru v extenzivnich i intenzivnich rezimech zatézovani (Buzek, 2003).

Déleni vytrvalostnich schopnosti

Hlavnim kritériem je doba trvani pohybové ¢innosti, a proto rozliSujeme:
e rychlostni vytrvalost
e kratkodoba vytrvalost
o stfednédoba vytrvalost

e dlouhodoba vytrvalost
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Rychlostni vytrvalost

Velmi tzce souvisi s rychlostnimi schopnostmi. Zasadni rozdily jsou v poctu
opakovani a intervalu odpocCinku. Pod hernimi ¢innostmi maximalni intenzity si
predstavujeme kratkodobé vybusné vykony bez mice a s mi¢em. Casové se tato ¢innost

stanovuje maximalné do 20 sekund, vétSinou vSak mén¢.

Kratkodoba vytrvalost

Vymezena pohybovou ¢innosti po dobu 2 — 3 minut individudlné nejvetsi
moznou intenzitou. Je zabezpeCovana anaerobnim laktatovym bioenergickym
syst¢émem. V nékterych fazich utkani musi fotbalista Cerpat energii z tohoto systému
(opakované useky del§iho charakteru bez mice nebo s micem, napf. pii rychlych
pfechodech z obranné do Utocné faze a naopak) a disledky produkce laktatu (kyseliny
mlécné) a jeho hromadéni ve svalové tkani se projevuji ve snizeni intenzity a efektivity

vykonévané pohybové ¢innosti.

Strednédoba vytrvalost

Je charakterizovana Cinnosti stfedni intenzity, doba trvani je od 3 do 8 minut.
V kondi¢nim tréninku vyuzivame béha v terénu v délce piiblizn¢ 2 — 2,5 km. Interval
odpocinku je 6 — 10 minut. Lze ji zahrnout a rozvijet i v hernim tréninku pripravnymi

hrami.

Dlouhodoba vytrvalost

Je vymezena ¢innost nad 8§ minut s nizkou a stfedni intenzitou. M4 vliv na
celkovou funk¢ni kapacitu hrace a je predpokladem pro rozvoj specidlni vytrvalosti.
Rozvijime ji nespecifickymi prostfedky v kondi¢nim tréninku (b&h v lese, na lyzich
apod.) a specifickymi prostfedky v hernim tréninku (prapravné hry na rizné velkém
prostoru) (Votik, 2005).

Ve vztahu k hernimu vykonu hrace hraje vytrvalost dilezitou roli pro udrzeni
sttidavého pohybového vykonu béhem celé doby utkani bez vyraznych poklest jeho
intenzity. Je také velmi dulezitd pro udrZzeni celkové kvality vnimani a rozhodovani
hrace, diky niz je hra¢ schopen fesit herni situace (taktické jednani) a udrzovat standard

Vv provadéni hernich ¢innosti (techniky) v prubéhu celého utkani (Psotta, 2006).
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Silové schopnosti

Silové schopnosti je mozno obecné charakterizovat jako predpoklady jedince,
které mu umoznuji piekonavat odpor, nebo proti odporu plsobit prostiednictvim
svalového napéti (Votik, 2005). Hraji urcitou ulohu ve vSech sportovnich odvétvich,

a proto patii k hlavnim faktoriim sportovnich vykona.

Dovalil (2002) rozélenil silové schopnosti:

1. Sila absolutni (maximalni) — Je to schopnost spojend s nejvySSim moznym
odporem. Muze byt vykonavana pti dynamické (koncentrické, nebo excentrické)
nebo statické svalové Cinnosti.

2. Sila rychld a vybusna (explosivni) — Je to schopnost spojend s piekondvanim
nemaximalniho odporu vysokou az maximalni rychlosti. Mize byt vykonavana
pfi dynamické (koncentrické) svalové Cinnosti.

3. Sila vytrvalostni — Je to schopnost piekonavat nemaximalni odpor opakovanim
pohybu v danych podminkidch nebo dlouhodobé odpor udrzovat. Muze byt

vykonavana pii dynamické nebo statické svalové ¢innosti.

U déleni silovych schopnosti vychazime primarné z typt svalové kontrakce,
které délime na izometrické (statické) a izotonické (dynamické). Typ svalové kontrakce
je vychodiskem pro klasifikaci druht silovych schopnosti.

Rozdé&leni podle Peri¢e & Dovalila (2006):

Staticka sila — charakterizuje ji izometricka kontrakce, ktera se neprojevuje

pohybem, ale ve vétsiné piipadech se jednd o udrzeni téla nebo bfemene v urcitych
polohéch.

Dynamicka sila — charakteristickd je pro ni izotonickd kontrakce, ktera se
projevuje pohybem hybného systému nebo jeho casti. Velikost odporu nebo rychlosti
pohybu Ize dynamickou silou dale délit:

e Vybusna sila — je charakteristickd maximalnim zrychlenim pfi nizkém

odporu, napt. hody, skok z mista, kopy.

e Rychla sila — spo¢iva v nemaximalnim zrychleni a v nizkém odporu, napf.

starty, brusleni, série uderti v boxu.

e Vytrvalostni sila — charakteristicka nizkym odporem a nevelkou stalou

rychlosti — veslovani, plavani, silni¢ni cyklistika.
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e Maximalni sila — je zakladem pro ostatni druhy silovych schopnosti,

piekonava vysoky az hrani¢ni odpor.

Pti rozvoji silovych schopnosti je dilezité dodrzovat urcité parametry, jako jsou
velikost odporu, pocet opakovani, rychlost provedeni pohybu. Tyto parametry se pro
jejich zasadni vyznam pii rozliSeni metod rozvoje nazyvaji: metodotvorni ¢initelé.

Plisobenim tréninku dochazi k zesileni svalovych vlaken a tim i celych svala,
které jsou pak schopny podat vétsi vykon. Sila hraje ve fotbale velmi duleZitou roli,
jelikoz jsou na hrace kladeny vysoké naroky na produkci svalové sily v prubéhu utkani.
Tyto naroky se koncentruji do kratkych opakujicich se intervalii vysoce intenzivni
¢innosti, jako je akcelerace pfi sprintu, souboje, zmény sméru b&hu, kopy do mice,
vhazovani, vyskoky, manipulace s mi¢em. Tyto Cinnosti vyzaduji schopnosti na rychlé
vyvinuti dostate¢né urovné sily. Explozivni sila je tedy dulezitym faktorem uspéSnosti
Vv téchto hernich ¢innostech.

Ptedpoklad pro fotbalisty je mit vysokou uroven dynamické sily extenzorii
kolene (¢tyrhlavy sval stehenni), flexori kolene (dvojhlavy sval stehenni, tzv.
hamstringy) a trojhlavého svalu lytkového. Existuje zavislost pocatecni rychlosti mice
pii kopu na sile vyvijené pii natazeni (extenzi) kolene a flexi (ohnuti) ky¢elniho kloubu.

Vykon v téchto Cinnostech neni vSak zcela podiizeny samostatné maximalni
produkci sily. Jde spiSe 0 schopnost svalu vyvinout dostateCnou troven sily v co
nejkrat§im Case. Naptiklad kdyz rychlost bézeckého sprintu vice zavisi na dobé&, za
kterou je hra¢ schopen vyvinout 40% maximalni sily, nez na hodnoté¢ maximalni sily
vyvijené pti odrazu nohy ve sprintu. Pro hrace fotbalu je tedy rozhodné lepsi disponovat

vysokou trovni explozivni sily nez sily absolutni (Psotta, 2006).

Pohybové schopnosti

Pohyblivost je schopnost clovéka provadét pohyb v kloubech ve velkém
rozsahu. Snizend pohyblivost zvySuje riziko zranéni ¢i bolesti. NejcastéjSim diivodem
sniZené pohyblivosti je tuhost nebo zkraceni svall (jednostranna zaté€z, nepromyslené
posilovani). Je ovlivilovand rozcvi¢enim (uvolnéni a protazeni svalll), vnéjsi teplotou
I zahfatim (Dovalil, 2002).

Pohyblivost je ur€ovana (Frank, 2006):

e clasticitou svalt, Slach a vazu,

e schopnosti vybuzeni svalt,
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e faktory souvisejicimi s vékem (hormonalni dispozice),
e psychickymi faktory (ndlada, motivace),

e ostatnimi faktory (denni doba, klima, teplota).

Koordinacni schopnosti

Krom¢ kondi¢nich schopnosti se na vykonu podileji i schopnosti vazané na
fizeni a regulaci pohybu, zjednodusené¢ vyjadieno pohybové schopnosti razu
pohybli, na rytmus, rovnovahu, na odhad vzdalenosti, orientaci v prostoru, pruzné
zmény a prizpusobeni se, na presnost provedeni atd. V téchto ptipadech hraje
energeticky zaklad pohybové cinnosti roli druhotnou, primarni je funkce centralniho

nervového systému a nizsich fidicich center (Dovalil & kol., 2005).

Byvé popisovana jako schopnost:

e zvladnout a rychle fesit novy pohyb dle ménicich se pozadavkil

e rychle zvladnout a zdokonalit provadéni sportovnich pohybl

e konat vlastni pohyby podle ptedlohy a ptizpsobeni se novym pohybim

e vytvafet pohybové akty a piedélavat vypracované formy ¢innosti
Vseobecna koordinace:
Jde 0 schopnost uéelného provadéni motorickych dovednosti bez ohledu na sportovni
specializaci. Jedna se o vSestranny rozvoj obecné koordinace sportovce, ktery je
zakladem pro néacvik specidlnich koordinacnich pohybi.
Specialni koordinace:
Predstavuje schopnost provadét rizné pohyby v daném sportu rychle, kvalitné a presné.
Ziskava se pravidelnym tréninkem pohybovych dovednosti a technickych prvku (Peri¢

& Dovalil, 2010).

2.2.2 Kondi¢ni trénink ve fotbale

Kondice je spolu s taktikou a technikou primarnim pfedpokladem individuéalniho
a tim 1 tymového herniho vykonu. Je tfeba si uvédomit, Ze v soucasném modernim
fotbale je vzajemnd zastupitelnost vySe uvedenych predpokladi velmi omezena
azmensuje se tim vice, ¢im vyS$i je hracova sportovni vykonnost. Vytvofeni

predpokladli pro dosazeni maximalniho herniho vykonu, zvySeni odolnosti hrace viici
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tréninkovému 1 zadvodnimu zatizeni a predevSim dlouhodobé zabezpefeni narokl
kladenych na hrace pfi tréninku i pfi utkani je zédkladnim ukolem kondi¢ni pfipravy.
Kondi¢ni trénink se zaméfuje na ovlivnéni rychlostné silovych, vytrvalostnich
a koordinac¢nich ptedpokladt hrace. Je také tieba si uvédomit, ze kondi¢ni piredpoklady
hrace jsou nezbytnou podminkou jeho vysoké herni vykonnosti, ale na druhou stranu, ze
tvoti ,,pouze* 25 az 40% herniho vykonu. Plati zde, Zze vysoka tiroven jest¢ neznamena
vysokou sportovni vykonnost, ale vysoka herni vykonnost je podminéna dostatecné
vysokou urovni kondi¢nich ptedpokladt (Bunc, 2006).

Hopp (1993) ve své publikaci piSe, Zze kondice je fyzicko-psychicky celkovy stav
hrace, respektive télesnd vykonnost. ZlepSovani kondice a zaméieny kondi¢ni trénink
jsou ve fotbale samoziejmosti. Je samoziejmé tfeba nacvicovat i kondici v §irSim slova
smyslu. Pod timto pojmem je rozuména koordinace télesnych pohybu, seznameni
s moznostmi vlastniho téla, ale 1 seznameni s na¢inim — mic¢em.

Lottermann (1994) ve své knize piSe, ze hlavnim cilem tréninku je vyvolat
u sportovce sportovné specifické adaptace, které¢ zlepSuji nebo stabilizuji jeho vykon
v soutézi. Trénink ve fotbale je navrzen tak, aby se zlepSil vykon kazdého hrace
I muzstva a aby se ustalil na nejvy$si mozné vykonnostni trovni. Ve fotbalovém
odvétvi je uspéSny ten, ktery specidlnim tréninkem dosdhne optimalni fotbalové
adaptace Vv technickém (nervosvalovém) a kondi¢nim (energetickém) ohledu a jehoz
taktickd schopnost pocinani (herni rutina) zplsobuje efektivni fizeni a regulaci
k dispozici souvislého vykonnostniho potencialu

Fotbal vykazuje urcité zdkladni znaky, z nichZ vyplyvaji pro za¢astnénd muzstva
1 pro kazdého jednotlivého hrace urcité pozadavky. Pokud ma fotbalovy trénink
pfipravit muzstvo a hra€e na skute¢né herni pozadavky, musi brat v ivahu tyto zakladni
znaky. Plati zde ur€ita zasada, a to shoda hernich pozadavkii s obsahem tréninku. Praveé
navrzeni tréninku na kondi¢ni ndcvik musi dostat tomuto zakladnimu pozadavku.
Tradi¢ni koncepce tréninku, které propaguji izolované fizeni jednotlivych kondi¢nich
faktorli, jsou z tohoto divodu piekondny. Pfi kondi¢nim tréninku musi jednoznaéné
vystoupit do popiedi herni obsah. Jednim z ustfednich ukoll trenér je piizpusobit
soucasné herni formy struktury zatizeni tak, aby tim doSlo k optimalnimu kondi¢nimu
zlepSeni vykonu. Kondi¢ni vykonnost hrac¢e fotbalu je stejné tak komplexné
vybudovéna jako jeho komplexni herni schopnosti:

e pozorovat

e reagovat
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e rozhodovat
e pohybovat se
e zotavovat se

Tento sled se v hernim pribéhu mezi sebou neustdle prolina. Je odlisny jen
intenzitou a Cetnosti zatizeni s rozsahem faze zatiZeni, které nasleduje v jednotlivych
hernich akcich (Lottermann, 1994).

Intenzivni kondi¢ni ptiprava ve fotbale se zpravidla uplatituje na zacatku
piipravného obdobi a je pfedevSim orientovana na zvySeni kondice hrace, resp.
odstranéni jeho nedostatkl. Nejkratsi piipravna doba se pohybuje v rozmezi mezi 4 — 6
tydny a je podminéna pribéhem adapta¢nich mechanismi omezujicich zvySeni urovné
jednotlivych pohybovych schopnosti. Postupné se zvySuje frekvence (pocet TJ),
koordinac¢ni slozitost, intenzita a psychicka naro€nost (Bedtich, 2006).

Pro velké mnoZzstvi trenéri méa hala v zimnim piipravném obdobi jediny
vyznam, a to jen pro funkci praktického tréninkového mista pro urcité kondi¢ni obsahy,
jako jsou napf. silovy trénink, stre¢ink nebo gymnastika ve spojeni s organiza¢nimi
formami, jako je kruhovy trénink. Hlavnim cilem pfipravného obdobi ve fotbale je
dovést muzstvo k vysokému stupni vykonnosti. Do poptedi tradi¢niho ptipravného
schématu je stavéna nejprve kondice. Izolovany trénink sily, rychlosti a vytrvalosti neni
pro fotbalistu ticelny a vyhovujici (Lottermann, 1990).

Organizacni forma kruhového tréninku umoZiiuje piedev§im v zimnim
pfipravném obdobi pii neptiznivych klimatickych podminkéch efektivni a cilevédomy
trénink zaméfeny na rozvoj kondi¢nich schopnosti s integrovanymi prvky techniky. Je
ale potfeba splnit podminky vhodné organizace, variabilni vybér cvikii a piesné
davkovani zatizeni (Gerisch, 1990).

Kruhovy trénink je ke zlepSeni kondi¢nich schopnosti fotbalisti mnohostranna
a téméf neomezené obmenitelna forma organizace. Kruhovy trénink musi byt peclivé
naplanovan tak, aby se zajistil hladky a efektivni prabeh. Trenér s trochou fantazie
mlZe vyuZzit celou fadu nafadi a nécini, kterou nemé ve venkovnich prostorech
k dispozici, coz je bezesporu pro trénink v halovém prostiedi velkou vyhodou (Mayer,
1996).

Nove je vyuzivano v kondi¢nim tréninku vodni prostfedi. Od akvafitnessu
ocekavame v adaptaci srdecné — cévniho systému zpomaleni klidové srde¢ni ¢innosti,
zrychleni navratu ke klidovym hodnotam srde¢ni frekvence po zatézi, zvySeni aerobni
vytrvalosti a u¢innéjsi vyuziti kysliku v pracujicich svalech. V ¢innosti dychaciho
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systému pak zkvalitnéni pfenosu kysliku v organismu, zvySeni plicni kapacity a Gpravu
rytmu, hloubky a frekvence dychani. Pisobenim na hybny systém zvySeni svalové
zdatnosti, ovliviiovani metabolismu, rychlej§i odbouravani odpadnich latek
metabolismu, prevence svalovych dysbalanci. Pisobeni na psychosomatiku zvysSeni
odolnosti, redukce tunavy, odreagovani se, regenerace sil (Cechovské, Novotna,
Milerova, 2003).

Akrobaticka cviceni k napodobeni komplexnich a extrémnich hernich situaci,
které jsou pro fotbal velmi dilezité, zaujimaji vedouci roli v rozvoji o ovladani specialni
pohyblivosti a obratnosti hract fotbalu. Pribeh tréninku podle Hoppa (1993) spociva ve
zdokonaleni specialni pohyblivosti a obratnosti v télocvi¢né-choreografické, resp.
taneni rozcviceni s hudebnim doprovodem, pak koordinacni modelova cviceni
a nakonec stre¢inkova cviceni.

Na ovlivnéni pohybovych schopnosti sportovce se primarn¢ zaméfuje jedna ze
slozek tréninku. Kondici ve vétsi nebo v mens$i mife, vice nebo méné komplexné
»zasahuji“ rizné fyziologické poslani lidského téla (systém nervosvalovy, dychaci,
srde¢né-obéhovy atd.) a dotyka se ale 1 procesit psychickych (Grovné aktivace, vile,
koncentrace pozornosti apod.). Obecna kondiéni ptiprava komplexné plisobi na vSechny
pohybové schopnosti pomoci mnoha riznorodych cvi€eni a jejim cilem je dosahnout
vSestranného pohybového rozvoje. Je predevsim zdirazilovana v tréninku déti.
Kondi¢ni pfiprava si jako obsahova slozka tréninku klade za hlavni cil pfedevs$im rozvoj
pohybovych schopnosti (Dovalil, 2002).

Kristofi¢ (2007) tvrdi, Ze by mél byt respektovan princip komplexnosti a vybér
by mél postihovat veSkeré podstatné svalové partie a riznorodé pohyby. Nem¢l by se
ovSem pouze omezit na jednosmérné pohyby typu flexe — extense, abdukce — addukce,
ale je tieba zafadit také rotani pohyby, které jsou velmi dulezité pro vybudovani
funk¢éniho svalového korzetu. Stejné tak se osvédcuje prokladat segmentové pohyby
s celkovymi pohyby, pii kterych se vice zapoji 1 svalstvo trupu a je 1épe stimulovana

mezisvalova koordinace (Dasevsky, 2009).

2.2.3 Periodizace tréninkového procesu ve fotbale
Pojem periodizace tréninku ndm fikd, Ze rozdélujeme tréninky na kratsi ¢asové
useky (periody, cykly), které jsou charakteristické svoji strukturou. Dulezitym faktorem

je periodické ptizpisobeni struktury a obsahl tréninkovych jednotek sportovnimu
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vyvoji jedince. Ztoho tedy zakonité odpovida i casovd a obsahova ndroCnost
tréninkovych plant (Gerhard, 2006).

Podle Votika (2011) nesmi byt trénink zivelny ani nahodily a nemutze byt pouze
vysledkem improvizace trenéra. Planovani a evidence vykonané tréninkové prace
umoznuje po jejim vyhodnoceni (z hlediska objemu, intenzity, slozitosti, podminek

apod.) ziskat zpétnou vazbu o efektivité tréninkového procesu.

Z hlediska délky ¢asového useku rozliSujeme tyto tréninkové cykly:

A) Dlouhodobé (makrocykly)

V trenérské praxi se nejCastéji pouzivaji plany celoro¢niho charakteru, ale
mohou byt 1 viceleté. Obvykle dvou az ctyflet¢ (n€kdy se oznacuji jako
perspektivni plany — megacykly).

B) Strednédobé (mezocykly)
N¢ékdy jsou oznacovany jako operativni plany a jejich délka se pohybuje od 2 do
8 tydnd.

C) Kratkodobé (mikrocykly)
Nejcastéji byvaji v délce 7 dni (tydenni cyklus), ale mohou byt i delsi, a to 5 az
10 dnd.

D) Plan (priprava) na tréninkovou jednotku
Vzhledem ke klimatickym podminkdm a systému uspotfaddani fotbalovych
soutézi v CR v cyklech podzim — jaro je celorodni tréninkovy cyklus ¢lenén na

nasledujici obdobi (ptiblizné udaje odpovidajici amatérskému fotbalu).

Tabulkal. Periodizace celoro¢niho tréninkového cyklu

Letni Podzimni Zimni Zimni Jarni Letni
pFipravné hlavni prechodné | pripravné hlavni prechodné
obdobi obdobi obdobi obdobi obdobi obdobi
Cervenec- srpen- prosinec- leden- brezen- Cerven-
srpen listopad leden brezen Cerven Cervenec
4-8 tydnii 13-15 tydnii | 4-6 tydni 10-12 tydnu | 13-15 tydnit | 2-4 tydny

Zdroj: Votik (2005)
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Zimni pripravné obdobi

Vlastni obsahovd naplii zdvisi na Urovni soutéze, frekvenci tréninkovych
jednotek, materidlnim a ekonomickém zajisténi (soustiedéni) apod. Zimni pfipravné
obdobi piedstavuje z hlediska zatizeni velky objem a klade si individualn¢ hrani¢ni
naroky na veskeré funk¢ni systémy. Organismus hrace je nékdy az extrémné zatézovan
a energetické zdroje jsou opakované vycerpavany. To se projevuje v mimotadné fyzické
1 psychické inavé. Proto je potieba vyuzivat v prubéhu piipravného obdobi odpovidajici
prostiedky regenerace (i v amatérském fotbale — masaze, sauna, vodni procedury apod.)
a je dulezité nepodcenovat pitny a stravovaci rezim hraca (Votik, 2005).

Duraz je tedy kladen na zlepSeni kondi¢nich schopnosti muzstva. Mizeme nalézt
podstatny rozdil s hlavnim obdobim, a to ten, ze mdme moznost rozlozit tréninkové
| zapasové vytizeni na cely tym rovnomérné. Dle tréninkovych moznosti je vhodny
posun ke specifickym prosttedkiim rozvoje kondice (tréninky a zédpasy na umélé traveé
atd.). Vzhledem az k dvojnasobné délce zimni piipravy oproti piipravé letni je zde vice
prostoru pro lepsi rozdé€leni na specidlni rozvoj kondice a herni zatiZzeni. V 1. tfetiné
pfipravného obdobi objem tréninkové zatéze vyrazné pievazuje nad jeji intenzitou.
Kiivka intenzity a objemu se poté protinaji; v zavéreCné Casti pfipravy pievazuje
intenzita (kvalita) nad objemem (Balasc¢akova, 2007).

Co se tyka planovani zimniho ptipravného obdobi, vychazime z dlouhodobych
zkusenosti, podle kterych rozdélujeme zimni ptipravné obdobi na tfi ¢asti, z nichz kazda

tvorfi pfiblizné tietinu (Buzek, 2003).

VSeobecné rozvijejici faze

Matousek (1973) popisuje uvodni fazi zimni ptipravy tak, ze v prvnich fazich
ptipravného obdobi (asi 3 — 4 tydny) je rozhodujici objem tréninkové prace, ktery je dan
mnozstvim piekonané vzdalenosti, komplexnim posilovanim, dlouhodobymi tréninky
sttedni intenzity, zafazovanim intervalovych kruhovych ¢i cilovych tréninka se
zatizenim stfedni intenzity. Technicka pfiprava neni z této faze zcela vynechana, ale jeji
podil je vyrazné€ niz$i nez v jinych obdobich.

V novodobéjsi verzi napsal o zimni pripravé Fajfer (2009) to, Ze v prvni etapé
piipravného obdobi povazujeme za hlavni kol zvySovani funkénich stroptli jednotlivych
organt a systémtl. V této etapé vSak nesmime zapominat na rozvoj techniky, i kdyz ¢ast

bude niz$i nez v druhé etapé.
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Rozdil nehledejme v cili, kterého je potieba v této fazi dosahnout, ale
v metodach, pomoci kterych tohoto cile dosahujeme. Diive se jednalo vétSinou
0 nejruznéjsi vybehy, oproti tomu dnesni hra¢i maji moznost rozvijet kondici s micem.

Vseobecné rozvijejicimu se mezocyklu nelze rozumét zjednodusené tak, Ze
vSeobecna piiprava je jedinou slozkou této faze zimni ptipravy. Dany problém je mozné
charakterizovat tak, ze vSeobecné rozvijejici zaméfeni se na hrace je Vv této fazi
vyznamné&j$i nez V jinych Castech ptipravného obdobi a je situovano predev§im do
kondi¢ni pfipravy. Mame-li k dispozici odpovidajici hraci plochu at’ jiz v hale nebo na
hiisti S umélym povrchem, mizeme pIné¢ rozvinout modifikované programy
s technicko-taktickym zaméfenim. Musime mit na paméti, ze dlouhodobéjsi absence
specifickych prosttedki v herni pfipravé mize negativné ovlivnit dovednostni potencial
hrace, jako je cit pro mi¢, soucinnostni herni vztahy, taktické mysleni apod., ktery se

pak tézce dohani v nasledujicim obdobi (Buzek, 2003).

Specialni faze

Po kratkém regenera¢nim mikrocyklu (2 — 3 dny), ktery ukoncil prvni fazi
vSeobecné rozvijejiciho se mezocyklu, prechazi tréninkovy obsah plynule do
specialniho mezocyklu. Buzek (2003) v ném popisuje, ze dochazi ke zvyraznéni
technicko-taktické ptipravy a tésn&jSimu propojeni rozvoje funkci organismu s hernimi
dovednostmi hrace. Obsah i pfislusné didaktické technologie jsou vybirany tak, aby
pfimo souvisely S ovliviiovanim hernich dovednosti herniho vykonu v souladu
s pozadovanym hernim planem muzstva. S tim se i podobné shoduje Votik (2005,
S. 201), ktery fazi charakterizuje takto: ,,Diraz kladen na technicko-taktickou
a psychologickou pfipravu. Zdokonaluje se soucinnost skupin hract i celého tymu,
nacvicuji se standardni situace.*

Vyuziva se prohloubend kondi¢ni piiprava v modelech herniho tréninku
se zdiraznénim na rychlostné silové a rychlostné vytrvalostni dovednosti

(Buzek, 2003).

Vylad’ovaci faze

V zavérecném cyklu ptipravného obdobi se zamétujeme na vyladéni sportovni
formy. Cilem je, aby byli hra¢i co mozna nejlépe pfipraveni na prvni mistrovské utkani
jarni ¢asti sezoény. Hlavnim planem je navozeni rytmu hlavniho obdobi a pozvolna se

piechazi na klasicky tydenni cyklus. Ve specifické fazi je zdlraznén herni trénink
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aregeneracni stimuly nad tréninkem kondi¢nim. V technicko-taktickém zaméfeni
dochdazi k ustaleni koncepce hry a moznosti rozmanitého vyuziti na konkrétniho soupete
V soutéznich podminkach. Hraci si tak osvojuji komplexni jednani v dané herni
koncepci v soutéznich situacich. Psychologicka ptiprava by méla byt zavrSena vysokou
urovni vykonové motivace a vysokou urovni psychické odolnosti proti stresujicim

faktorim v utkani (Buzek, 2003).
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3 Prakticka c¢ast

3.1 Cile prace

Cilem prace je navrhnout a ovétit kondi¢ni pfipravu pro hrace fotbalu v sedmé
nejvyssi Ceské soutézi 1B tiidy, ktera je zaméfena na zimni pfipravné obdobi. Ovéfeni
probiha pomoci nasledujicich testti: Coopertv test — dvanactiminutovy béh; béh na 300
metrt, ¢lunkovy beh 4x10 metrti s obihanim met; skok daleky z mista odrazem snozmo,

kliky na dvou lavickach po dobu 1 minuty a opakované shyby.

3.2 Ukoly prace
1) Nastudovat domaci a zahrani¢ni literaturu a zvolit vhodné kondi¢ni testy
2) Vybrat vhodné osoby na testovani
3) Navrhnout a ovéfit tréninkovy kondi¢ni plan v zimnim piipravném obdobi

4) Porovnat, zanalyzovat a zpracovat naméfena data

3.3 Hypotézy prace

Pro potieby statického zpracovani dat pomoci T-testu urc¢ime:

Nulova hypotéza H,: Vysledné vystupni hodnoty silovych testi a cooperova
vytrvalostniho testu, budou stejné jako hodnoty vstupnich testovani.

Alternativni hypotéza H,: Vysledné vystupni hodnoty silovych testi a

cooperova vytrvalostniho testu testu, budou vyssi nez hodnoty vstupnich testovani.

Na zéklad¢ vysledku T-testu se budeme snaZzit nulovou hypotézu zamitnout,

protoze predpokladdme zlepSeni vykonnosti po absolvovani tréninkového obdobi.
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4 Metodologie

Pro naSe testovani jsme pouzili experiment (ex-ante - ex-post) na tiech
testovanych osobach, ktery je dle Hendla (2005) zalozen na zjistovani stavu sledovaného

jevu piredbézném pied (ante) 1 nasledném po (post) udalosti, jejiz vliv testujeme.

4.1 Popis pouzitych testii

K ziskani udaji pro ovéfeni vyslednych dat tréninkového obdobi jsou zvoleny
nasledujici testy: Cooperiv béh na 12 minut, béh na 300 metrt, ¢lunkovy béh
s obihanim met 4x10 metrt, skok daleky z mista snozmo, kliky na dvou lavi¢kach po
dobu jedné minuty a opakované shyby. Vstupni testy se uskuteCnily tyden pied
zacatkem testovaci faze a vystupni v pribéhu tydne ukonceni testovaci faze.

Me¢feni vytrvalostniho testu na 12 minut a rychlostné-vytrvalostniho testu na 300
metri bylo provedeno ve venkovnim prostiedi na atletickém stadionu v Tébote. Zbylé
testy byly provedeny v kryté hale v Opatanech. Podminky ve venkovnim prostiedi byly
u vstupnich 1 vystupnich test veelku optimalni, proto si myslim, ze vysledky mohly byt
ovlivnény podasim i teplotou V minimalni mite. Uvodni i zavére¢né méfeni probihalo na
stejném miste.

Uvodni i zavéreéné méfeni bylo rozdéleno do dvou &asti s dvoudennim
odstupem kvl ¢asové naro¢nosti a eliminaci unavy.

Prvni den: 1. Testovaci ¢ast: Béh po dobu 12 minut a béh na 300 metrt

Ttreti den: 2. Testovaci ¢ast: Hvézdicovy béh 4x10 metrii, skok daleky z mista

snozmo, kliky na lavickdch po dobu jedné minuty a opakované shyby

Vytrvalostni test:

Beéh po dobu 12 minut (Cooperiiv test)

TO (testovana osoba) bé&zi bez preruseni na atletickém stadionu po dobu 12
minut. M¢fi se ub&hnuta vzdalenost po skonceni ¢asového limitu. Pro piesnost zméteni
vzdalenosti byl pouzit sporttester Sunto se snimacem rychlosti a vzdalenosti, ktery méla

na sobé kazda TO.
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Rychlostné-vytrvalostni test:
Beéeh na 300 metri
TO bézi bez preruseni na vyméieném atletickém stadionu drahu 300 metra. TO

provede 2 pokusy. DO (doba odpo¢inku) mezi pokusy je 10 minut.

Rychlostné-koordinacni test:

Hvezdicovy beh 4 x 10 metru

Drahu hvézdicového béhu tvoii 5 kuzelt, z nichz je jeden uprostied. Zbylé
kuzely jsou rozmistény ve vzdalenosti 5 metrit od prostfedniho na vSechny Ctyfi strany.
TO vybiha od jednoho z krajnich kuzelti smérem k prostiednimu, ktery obéhne z pravé
strany (prostfedni kuzel ma po levé ruce), a dale pokracuje k levému kuzelu. Ten opét
obéhne z pravé strany a vraci se k prostiednimu. Znovu ob&hne kuzel z pravé strany
a pokracuje opét k levému kuzelu. Takto TO pokracuje do doby, kdy obéhne vSechny
vnéjsi kuzele. Poté dobéhne zpét ke stiednimu kuzelu a vraci se do mista, odkud

odstartovala. TO provede tii pokusy. DO mezi pokusy je 3 minuty.

Silové testy:

Skok daleky z mista snozmo

TO provede odrazem snozmo skok z mista se sou¢asnym Svihem pazi. Méfi se
vzdalenost nejblizsi ¢asti téla, ktera se dotyka s arou od mista odrazu. TO provede tfi

pokusy.

Kliky na dvou lavickach po dobu jedné minuty

TO provadi kliky tak, Ze ma levou ruku a levou nohu na jedné lavi¢ce a pravou
ruku a pravou nohu na lavicce druhé. Mezi lavickami je umistény kuZzel, ktery o cca
10cm ptesahuje troven lavicek, a kterého se TO musi dotknout hrudnikem. Kliky se

provadéji po dobu jedné minuty.

Opakované shyby
Ze svisu nadhmatem na dosko¢né hrazdé provadi TO shyby tak, ze kdyz jde do
pfitahu, brada musi byt nad hrazdou a nasledné se spousti do nataZzenych rukou. Cilem

je provést maximalni pocet shyb.
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4.2 Popis testovanych osob

Pro tento vyzkum jsou vybrani tii aktivné hrajici fotbalisté rizného vékového
rozmezi. Prvni osob¢ je 21 let, m&fi 180cm, vazi 75 kg a studuje vysokou skolu. Druhé
osob¢ je 26 let, mé&fi 175, vazi 78kg a ma sedavé zaméstnani. Tieti osobé€ je 30 let, méfi
175 cm, vazi 76 kg a v praci travi vétSinu ¢asu za volantem automobilu.

Vsechny tfi TO hraji v jednom fotbalovém tymu. Tym, za ktery hraji, nese nazev

FK Repeé¢-Opatany a nachézi se na spodni &asti tabulky 1B t¥idy v Jihodeském kraji.

4.3 Metody zpracovani udaji

Hodnoty namétené v testech jsou zaneseny do grafii a tabulek a nasledné je
proveden vypocet statistickych dat. Vypocet hodnot a zpracovani tabulek a grafi je
provedeno pomoci pocitacového programu Microsoft Excel. Pro lepsi nazornost jsou
rozdily mezi vstupnimi a vystupnimi hodnotami ur¢eny pomoci absolutni a relativni
hodnoty vyjadiené v procentech. Statistické zpracovani dat je provedeno na zakladé
testovani hypotéz pomoci T-testu.

Dale jsou vysledky vstupnich a vystupnich testi porovnany s hodnotami
Unifittestu (6-60), ktery ma testovy zaklad jednotny pro vSechny vékové kategorie
a pohlavi a obsahuje rizné alternativy pro hodnoceni aerobni vytrvalostni schopnosti,
zohlednujici vék, kondi¢ni pfipravenost testovanych osob, pfipadné podminky
testovani. Soucasti systému Unifittest 6-60 jsou rtizné typy norem pro individudlni

hodnoceni a diagnostiku.

4.4 Navrh kondi¢ni pripravy

Tréninkovy plan je navrhnut do tfech mezocykld. V pribéhu vsech navrzenych
mezocyklll jsou zahrnuty zotavné mikrocykly, které slouzi pro celkovy odpocinek a
regeneraci.

Prvni je zaméfen na vSeobecné rozvijejici fazi, ktera trva po dobu 4 tydnt. To
znamena, Ze je zaméfen na objem tréninkové prace, ktery je dan mnozstvim piekonané
vzdalenosti, komplexnim posilovanim, dlouhodobymi tréninky nizké az stfedni
intenzity, zafazovanim intervalovych kruhovych ¢i cilovych tréninkd se zatiZenim
stiedni intenzity.

Druhy mezocyklus je specialni faze ptipravy a probiha po dobu 3 tydnt. Na

zacatku této faze probiha kondi¢ni soustfedéni, kde se jeSt€ vénujeme rozvoji

33



sttednédobé vytrvalosti a postupné prechazime k tréninku kratkodobé a rychlostni
vytrvalosti. Kromé pripravnych cviceni je do tréninkovych jednotek zafazeno i herni
cviceni.

Tteti a posledni ¢asti ptipravy je vylad’ovaci faze, ktera probiha posledni 3 tydny
ptipravy. Zde se jiz dolad’uje forma ptfed soutéznim obdobim. Kromé technicko-
taktického tréninku, ktery je v této fazi hlavni naplni tréninkovych jednotek, jsou
tréninky zaméfeny také na rychlost hraca. Jsou pouzita cviceni, kde se klade diraz na

rychlost a bojovnost, jako jsou napiiklad rychlostni souboje o mic.
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5 Vysledky

5.1 Uvodni méFeni
1. testovaci ¢ast - Vstupni vysledky béhu po dobu 12 minut (Cooperuv test) a

béhu na 300 metri

Dne 10. ledna 2014 bylo ve slune¢ném a bezvétrném dopoledni provedeno
uvodni méfeni Coopertiva testu na atletickém stadionu v Tabote. Kazdd TO bézela
individudlné a az po piepsani vysledki a nasledné vymeéné sporttesteru vybehla dalsi.

Ve stejny den bylo v odpolednich hodinach provedeno méfeni na rychlostné-
vytrvalostni test v béhu na 300 metrli na stejném atletickém stadionu. Povétrnostni
podminky byly jako v dopolednich hodindch optimistické a celkové byl piijemny
slune¢ny den. U kazdé TO jsme udélali 2 pokusy, ze kterych byl vybran ten lepsi. Mezi
pokusy byla 10 minut pauza. Kazda TO bézela samostatné na 300 metrovém useku

atletické drahy.

Tabulka 2. Uvodni méFeni — 1. testovaci &ast

Cooperiv test- Béh po dobu 12 minut

Vzdalenost (km) 3,03 2,78 2,88
Cas (min) 12 12 12

Tabulka 3. Uvodni méieni — 1. testovaci &ast

Béh na 300 metru

50,41s 52,25s 51,21s
48 22s 53,84s 51,98s




2. testovaci ¢ast - Vstupni vysledky c¢lunkového béhu 4x10 metra, skoku
dalekého z mista odrazem snoZzmo, kliki na lavickach po dobu 1 minuty
a opakovanych shybu

Dne 12. ledna 2014 v odpolednich hodinach byla provedena druha testovaci ¢ast,
ktera obsahovala rychlostné-koordinacni test v ¢lunkovém béhu 4x10m a tii Silové
testy, které zahrnovaly skok daleky z mista odrazem snozmo, kliky na lavickach po
dobu 1 minuty a opakované shyby. Tyto testy byly provedeny v télocvi¢né na zakladni
Skole v Opatanech. U €lunkového béhu a skoku dalekého z mista odrazem snoZzmo jsme
provedli 3 pokusy. U testi kliky na lavickach a opakované shyby se provedl 1 pokus

S tim, Ze mezi témito testy byla 10 minut pauza.

Tabulka 4. Uvodni méFeni — 2. testovaci &ast

élunkov' béh 4x10 metrua

13,8s 14,7s 14,0s
13,9s 14,9s 13,7s
13,65 14,1s 13,9s

Tabulka 5. Uvodni mé&¥eni — 2. testovaci &ast

Skok daleky z mista snoZmo

217cm 220cm 227cm
227cm 238cm 225cm
222cm 238cm 226¢cm

Tabulka 6. Uvodni mé&Feni — 2. testovaci &ast

Kliky na lavi¢kach po dobu 1 minuty a opakované shyb

4 10 5)

23 8 21
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5.2 Zavérefné méreni
1. testovaci ¢ast - Vystupni vysledky béhu po dobu 12 minut (Cooperuv test) a
béhu na 300 metri
Dne 14. bfezna 2014 bylo v dobrych klimatickych dopolednich hodinach provedeno
zavérecné mefeni Cooperliva testu na atletickém stadionu v Tébote. Test probihal stejné
jako u vstupniho méteni, kazda TO bézela individudlné a aZ po pfepsani namétrenych
hodnot vybéhla dalsi.

Ve stejny den v odpolednich hodinidch bylo provedeno zéavéreéné meéteni
rychlostné-vytrvalostniho testu v béhu na 300 metri na stejném atletickém stadionu.
Klimatické podminky byly jako rdno v celku mrazivé, ale jinak panovalo slune¢no a
bezvétii. U kazdé TO jsme udélali jako pfi vstupnim méfeni 2 pokusy, ze kterych se

vybral ten lepsi. Mezi pokusy mély TO 10 minut pauzu jako u vstupniho méteni.

Tabulka 7. Zavéreéné méreni — 1. testovaci ¢ast

Cooperiiv test- Béh po dobu 12 minut

Vzdalenost (km) 3,01 2,95 3,12
Cas (min) 12 12 12

Tabulka 8. Zavéreéné méreni — 1. testovaci ¢ast

Béh na 300 metrua

51,26s 51,82s 49 29s
50,13s 52,75s 50,17s




2. testovaci ¢ast - Vystupni vysledky ¢lunkového béhu 4x10 metra, skoku
dalekého z mista odrazem snoZmo, kliki na lavickich po dobu 1 minuty a
opakovanych shybu

Dne 16. biezna 2014 v odpolednich hodinach byla provedena druha zavéreéna
testovaci Cast, a to rychlostné-koordina¢ni test v clunkovém béhu 4x10 metrt a tfi
silové testy, které zahrnovaly skok daleky z mista odrazem snozmo, kliky na lavickach
po dobu 1 minuty a opakované shyby. Testy byly provedeny v télocviéné na zakladni
Skole v Opatanech. U €lunkového béhu a skoku dalekého z mista odrazem snoZzmo jsme
provedli jako u vstupniho méteni 3 pokusy. U testd kliky na lavickach a opakované
shyby se provedl| 1 pokus s tim, Ze mezi témito testy stejné jako u vstupniho méfeni byla

10 minut pauza.

Tabulka 9. Zavéreéné méreni — 2. testovaci éast

élunkov' béh 4x10 metra

14,0s 14,1s 14,5s
13,9s 13,9s 13,7s
14,2s 14,3s 13,6s

Tabulka 10. Zavéreéné méreni — 2. testovaci ¢ast

Skok daleky z mista snoZmo

220cm 231cm 230cm
218cm 239cm 227cm

225cm 240cm 230cm

Tabulka 11. Zavéreéné méreni — 2. testovaci ¢ast

Kliky na lavi¢kach po dobu 1 minuty a opakované shyb

2 8 2 5 2 6
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5.3 Porovnani vysledki uvodniho a zavérecného méreni

5.3.1 Porovnani 1. testovaci ¢asti
U porovnani 1. testovaci Casti testu bereme v potaz to, ze TO 1 se zranila
vV prvnich 14 dnech testovaciho obdobi a nebyla schopna po celou dobu piipravy

vykonavat tréninkové jednotky z ditvodu natazeni vazl v kotniku.

Tabulka 12. Porovnani a vyhodnoceni vysledki: Cooperiyv test - Béh po dobu 12

minut

Cooperiiv test - Béh po dobu 12 minut

2,78 2,95 0,17 5,76
2.88 3,12 0,24 7.69

Graf 1. Pirehled namérenych hodnot: Cooperuv test - Béh po dobu 12 minut

= Vstupni (km)

B Vystupni (km)
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U TO 1 je vystupni hodnota vytrvalostniho béhu po dobu 12 minut 0 20 metra
niz8i nez pii vstupnim méfeni. Celkova vytrvalost organismu klesla 0,07 %. Nartst
celkové kondice u TO 2 je 0 170 metra vice, coz v procentualnim vyjadfeni znamena
narast 0 5,76% nez pfi vstupnim meéteni. JeSté veétsi nartst kondice vykazuje ve
vystupnich hodnotach TO 3, kterd ma zlepSeni o 240 metri a celkova vytrvalost

stoupla o 7,69%.

Tabulka 13. Porovnani a vyhodnoceni vysledki — Béh na 300 metru

Béh na 300 metria

52,25 51,85 0,40 0,77
51,21 49,29 1,92 3,90

Graf 2. Pfehled naméfenych hodnot: Béh na 300 metri

1 Vstupni (s)

B Vystupni (s)

Pti porovnani rychlostné-vytrvalostniho béhu je patrné zlepSeni u vSech TO,
dokonce i u TO 1, ktera byla takika bez zimni ptipravy. TO 1 se v tomto testu zlepsila o
0,28 vteriny a Vv procentech to znaci zlepSeni o 0,56%. TO 2 v porovnani znacila nartst
rychlosti o 0,40 vtefiny, coz je zlepSeni o 0,77%. Nejvétsi nartst rychlostné —
vytrvalostni vykonnosti dosahla TO 3, u niz je velmi dobré zlepSeni, a to 0 1,92 vtefiny,

coz nam udéva zlepseni o 3,90%.
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5.3.2 Porovnani 2. testovaci ¢asti

Pro porovnani vysledkii jsme pouzili primérnou a minimalni hodnotu
U ¢lunkového behu, jinak jsme pouzili U ostatnich testl maximalni hodnotu ze vSech
pokust. Provedli jsme porovnani mezi primérnymi & maximalnimi (Minimalnimi

u ¢lunkového béhu) hodnotami vykond v tvodnim a zavére¢ném méfeni.

Tabulka 14. Porovnani vysledkii — Clunkovy béh 4x10 metri

élunkov' béh 4x10 metru

TO1 13,8

14,0 13,6 13,9

TO 2 14,7 14,1 14,1 13,9

TO3 13,9 13,7 13,7 13,6

Tabulka 15. Vyhodnoceni vysledkii — Clunkovy b&h 4x10 metrii

Clunkov' béh 4x10 metra

0,3 1,43 2,16

0,2
0,6 0.2 4,26 1,44
0,2 0,1 1,46 0,74
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Graf 3. Piehled naméFenych primérnych hodnot: Clunkovy béh 4x10 metri

TO1

TO2
0 1 Vstupni(s)

B Vystupni(s)
TO3

14,5

15

Pii porovnani rychlostné-koordinac¢niho testu jsme zjistili, ze TO 1 z diivodu
zranéni zhorSila své vystupni hodnoty pii méfeni primérné hodnoty o 0,2 vtefiny, coz
je pokles 0 1,43%. U minimalni hodnoty je pokles u TO 1 o 0,3 vtefiny, coz je
v procentech 0 2,16%. U TO 2 je naopak zaznamenan nejvétSi nardst vystupni
pramérné hodnoty méfeni, ktery znaéi 0 0,6 vtefiny zlepSeni, coz je nartust o 4,26%.
U TO 2 pii méfené minimalni vystupni hodnoté je nartst o 0,2 vtefiny, coz znamena
nariist 0 1,44%. TO 3 u tohoto testu dosahla primérného zlepseni o 0,2 vtefiny, coz je
1,46%. Pti méfeni minimalnich vystupnich hodnot u TO 3 je zlepsSeni o 0,1 vtefFiny,

coz je narust o 0,74%.

Tabulka 16. Porovnani vysledki — Skok daleky z mista snoZmo

Skok daleky z mista snoZm

0
222 227 225
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Tabulka 17. Vyhodnoceni vysledku — Skok daleky z mista snoZmo

Skok daleky Z mista snoZmo

Graf 4. Piehled naméienych pramérnych hodnot: Skok daleky z mista snoZmo

TO1
= Vstupni(cm
TO2 pri(em)
B Vystupni(cm)
TO3
210 215 220 225 230 235 240

Pfi porovnani silového testu na explosivni silu dolnich koncetin jsme zjistili, ze
TO 1 i ptes zranéni zlepsila své vystupni hodnoty pfi méfeni primérné hodnoty o 2 cm,
coz je zlepSeni o 0,90%. Pii porovnani maximalni hodnoty u TO 1 je oproti tomu
pokles 0 2 cm, coz je v procentech 0,89%. U TO 2 je zaznamenan narust pii porovnani
pramérné hodnoty méfeni, ktery znaci zlepSeni 0 1cm, coz je nartist 0 0,42%. U TO 2
pii porovnani maximalni hodnoty je nartst o 2cm, coz je navyseni o 0,83%. TO 3
u tohoto testu dosahla prumérného zlepSeni o 4cm, coz je 1,74%. Pii porovnani

maximalni hodnot u TO 3 je zlepSeni o0 3 cm, coZ je nartst o 1,30%.
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Tabulka 18. Porovnani vysledkii — Kliky po dobu 1 minuty a opakované shyby
Kliky po dobu 1 minuty a opakované shyby

Kliky Shyby Kliky Shyby Kliky Shyby Kliky  Shyby

TO1 23 8 23 8 0 0 0,00 0,00
TO2 21 4 23 5 2 1 8,70 20
TO3 10 5 20 6 10 1 50,00 16,67

Graf 5. Pirehled naméienych hodnot: Kliky po dobu 1 minuty a opakované shyby

A\

TO1
Kliky(vstupni)

102 =X

m Kliky(vystupni)
B Shyby(vstupni)

103 B Shyby/(vystupni)

0 5 10 15 20 25

Pfi porovnani silovych testii zaméfenych na silu hornich koncetin jsme zjistili,
ze U TO 1 nedoslo ani ke zlepSeni, ani ke zhorSeni vykonu. Pfi porovnani hodnot klikt
uTO 2 je zvySen pocet o 2, coz je zvySeni o 8,70%. Jesté vEtsi procentualni nardst
zaznamenala TO 2 v testu na pocet shybi, kdy se zlepsila o 20%, coZ znaci zlepSeni 0 1
shyb. TO 3 se u testu na pocet kliki po dobu 1 minuty v ptipravé snazila a ve vysledku
je ztoho narust o10 opakovani, coz je v procentech zlepSeni o 50%. U shybu

zaznamenala TO 3 zlepSeni, a to 0 1 shyb, coz je narust o 16,67%.
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5.4 T-test

Abychom mohli soubor dat testovat pomoci T-testu, je nutné, aby data m¢la
normalni rozdéleni. Jelikoz je tréninkovy cyklus uréen pro hrace 1B tfidy,
predpokladdme, ze vykony hraca se budou fidit podle normalniho rozdéleni. Tzn., ze
vetSina hrach se bude od primérné hodnoty lisit jen malo a vétsi rozdily budou u
mensiho poctu hraca.

Pro testovani hypotéz pomoci T-testu je nutné nejprve urcit vybérovy priamer

podle vzorce
_ 1
Xn =E(X1 +X2 ++Xn)

kde n je pocet hodnot vybéru a X,, jsou dané hodnoty vybéru.

Dale je nutné urcit vybérovy rozptyl podle vzorce

n
1 _
Sp= = ) K= %)
i=1

n—1

kde n je pocet hodnot vybéru a X; jsou dané hodnoty vybéru.

Potom ur¢ime testovaci kritérium podle vzorce

Xn_.uo
Sz

n

T =

kde u, je stfedni hodnota normalniho rozdéleni
Testovaci kritérium T pak porovndme s hodnotou Studentova rozdéleni
t,—1(1 — a) pro dany pocet stuptiti volnosti (n — 1) a danou hladinu vyznamnosti a.
Pokud
T>t,1(1—a)
tzn., Ze bude hodnota testovaciho kritéria vétsi nez hodnota Studentova

rozdéleni, danou hypotézu Hy zamitdme na hladiné vyznamnosti a.

V ¢asti 3.3 jsme urcili jako nulovou hypotézu H,: Vysledné vystupni hodnoty
silovych testi a cooperova vytrvalostniho testu, budou stejné jako vstupni hodnoty
testll. Tzn., Ze stfedni hodnota rozdilu vstupnich a vystupnich hodnot testi py = 0.
Hodnota Studentova rozdéleni pro dva stupné volnosti (testovani 3 hraci) a hladinu

vyznamnosti @ = 0.05 je t,(0,95) = 2,92.
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Tabulka 19. Vysledky T-testu

0,130 0,018 1,673 T < t,(0,95)
Skok daleky z mista 2,333 2,333 2,646 T < t,(0,95)
Opakované shyby 0,667 0,333 2,002 T < t,(0,95)

Na zaklad¢ vysledka T-testu podle tabulky 19 nelze na hlading€ vyznamnosti 5 %

danou hypotézu H, zamitnout. Tzn., Ze na zéklad¢ vysledkli T-testu nelze fici, ze doslo

ke zlepSeni vykonnosti hraci po absolvovani tréninkového obdobi.
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6 Diskuze

V této praci je navrzen tréninkovy plan pro rozvoj kondi¢nich schopnosti.
Vysledky ziskané vstupnim a vystupnim meéfenim poukazaly na to, ze pokud TO
absolvovala tréninkové jednotky, doSlo k uréitému zlepSeni vykonnosti vSech
testovanych pohybovych schopnosti. Na zacatku ptipravného obdobi doslo ke zranéni
TO 1, proto jeji zlepSeni neni tak vyrazné jako u ostatnich TO. Nejvyraznéjsiho zlepseni
je dosazeno v testech silovych zaméfenych na silu hornich koncetin a obecné
vytrvalosti. Konkrétné u silovych testd dosahla nejvyraznéjsiho zlepseni TO 3, ktera
zlepsila svij primér u skoku dalekého odrazem snozmo z mista o 4cm, coz je zlepSeni o
1,74% a své maximum vylepsila o 3cm, a to zna¢i nartst vykonu o 1,30%. Dale pak
dosahla nejvétsiho zlepsSeni u testu na pocet klikti na dvou lavickach po dobu jedné
minuty, kdy se dostala z po¢tu 10 na pocet 20, coz znaci narist o 10 klikd a zlepSeni o
50% a u posledniho testu na pocet shybii se zlepsila o 1, coz je zlepSeni o 16,67%.
V rozvoji aerobni vytrvalosti se nejvice také zlepSila TO 3, ktera zlepSila sviij béh
z2880m na 3 120m, coz je zlepSeni o 240m, to je 7,69%. U ostatnich testa TO jsou
patrné pokroky, ale jiz ne tak vyrazné.

Pted zaCatkem testovani jsme urcili hypotézu H,, podle které po absolvovani
tréninkového obdobi nedojde ke zlepSeni vykonnosti testovanych osob, a tuto hypotézu
jsme se snazili vyvratit pomoci T-testu s hladinou vyznamnosti 5 %, protoze zlepSeni
vykonnosti pfedpokladame. Po provedeni statistického zpracovani dat ovSem nelze tuto
hypotézu na zékladé T-testu zamitnout, to znamend, Ze ze statistického hlediska ke
zlepSeni vysledki nedoslo. Tento vysledek je nejspiSe zplisoben malym poctem
testovanych osob a pfili§ pfisnym kritériem. Kdybychom tedy testovali vice osob, je
mozné, Ze bychom mohli hypotézu zamitnout a tedy prokazat zlepSeni vykonnosti.
TéhoZz vysledku bychom mohli dosahnout také pfi zmirnéni kritéria testovani tedy
urceni hladiny vyznamnosti napt. 10 %, ale takovy test by potom nemél dostate¢nou

vahu (silu).

47



Nami naméfené hodnoty dale porovname s hodnotami Unifittestu (6-60) od
M¢koty, K & kol., (2002):

Tabulka 20. Bodovaci tabulka — Pétibodové normy pro dospélé
VEKOVA KATEGORIE: 21-30 ROKU

MUZI

Hodnoceni T1 T2 T3
Body 12min. béh Skok daleky Shyby
(m) (cm) (podet)
Vyr. podprimérny 1 - 2260 -188 -2
Podprimérny 2 2261 - 2620 189 — 212 3-4
Priamérny 3 2621 — 2980 213 - 236 5-7
Nadpramérny 4 2981 - 3340 237 - 260 8-12
Vyr. nadprimérny 5 3341 + 261 + 13 +

Zdroj: M¢kota, K & kol. (2002)

Kdyz porovname dosazené vysledné hodnoty Vv této praci s hodnotami
v tabulkach Unifittestu (6 - 60) od M¢koty a kol., kde porovnavame 12 minutovy béh,
skok do dalky a opakovani shybd V pétibodové normé pro dospélé (21-60 roki),
zjistime, Ze u vytrvalostniho béhu na 12 minut TO 1 dosahuje pfi vstupnim 1 vystupnim
méfeni v tabulce 4 body, coz zafazujeme do nadprimérného hodnoceni. TO 2 dosahuje
zlepSeni vykonu o 170m a zatazuje se tak pfi vstupnim i vystupnim méfeni na 3 body,
coz znac¢i primérné hodnoceni. TO 3 se béhem ptipravy vtomto testu tabulkovée
posunula z 3 na 4 body, coz znamena z primérného hodnoceni na nadprimérné. Pfi
porovnani druhého testu, a to skoku do dalky, se TO 1 pfi vstupnim i vystupnim méteni
zafazuje na Cislo 3, coz hodnotime jako primérny vykon. TO 2 se zarazuje v pétibodové
tabulce pfi vstupnim i vystupnim méfeni na ¢islo 4, coz je povazovano za nadprumérny
vykon. TO 3 zlepsila sviij vykon v tomto testu, ale i tak se, jako u vstupniho hodnoceni
zafazuje V tabulce na Cislo 3, coz znac¢i primérny vykon. U porovnani tietiho testu na
pocet shybli se TO 1 nezlepSila ani nezhorSila a tabulkové se zarazuje na primérné
hodnoceni. TO 2 se v pribéhu testovani posunula z podprimérného hodnoceni na
primérné. TO 3 se zlepsila o 1 shyb, i tak se v tabulce bodové zaradila na ¢islo 3 jako

pfi vstupnim hodnoceni, coz zna¢i primérné hodnoceni. Zbylé testy, které jsou pouzity
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V praci, nemaji standardizované normy, proto je nelze ptfesné porovnat. Na zaklade
porovnani namétenych hodnot s tabulkovymi hodnotami podle Unifittestu (6-60) je
vidét, ze ke zlepSeni vykonnosti doslo.

Nejvice potéSujici byla kladna reakce hract na aplikované tréninkové jednotky
a celkoveé zvednuta moralka v tymu. Lehkym zklaménim pak bylo zranéni TO 1, u které
byl piedpoklad nejvétsiho nartistu vykonnosti.

Moznost podilet se na zimni pfipravé byla pro me¢ pozitivnim pfinosem a velmi

cennou zku$enosti.
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[ Zavér

Jednim z hlavnich divodi vybéru této prace bylo uplatnit zkusenosti z role
aktivniho hrace, studenta télovychovné fakulty, splnit roli trenéra a zlepsit vykonnost
spoluhraci.

Cilem této bakalatské prace bylo navrhnout a ovéfit kondi¢ni piipravu pro hrace
fotbalu v zimnim ptipravném obdobi. Pomoci specifickych testti se zjistovalo, zda
béhem absolvovaného zimniho tréninkového obdobi doslo k rozvoji kondi¢nich
schopnosti hrac. Behem tohoto obdobi doslo ke komplikacim u TO 1, kterd se zranila
na zacatku testovaci Casti pfipravy, a proto u ni nedoSlo k potfebnému naristu
vykonnosti. U TO 2 a TO 3, které absolvovaly vSechny tréninkové jednotky, nedoslo
Vv testovaném obdobi k zadnym komplikacim, zranénim nebo nemocem, které¢ by mohly
ovlivnit rozvoj kondi¢nich schopnosti. Namétena data se na konci testovaného obdobi
porovnala a byla vyhodnocena pomoci tabulek a grafi v pocitatovém programu
Microsoft Excel. U TO 1 jsme zaznamenali nartst vykonnosti ,,pouze” u b&hu na
300metrt (0,56%) a skoku do dalky odrazem z mista snozmo (0,90%). Vysledky méfeni
u TO 2 ndm ukézaly nariist vykonnosti ve vSech testech, které se pohybovaly od 0,77%
(béh na 300metrt1) az po 20% (opakované shyby). U TO 3 byl zaznamenan narust
vykonnosti také ve vSech testech a pohyboval se od 0,74% (max. hodnota u ¢lunkového
beéhu 4x10metrti) az po 50% (kliky po dobu 1 minuty).

Cil bakalaiské prace byl splnén navrZzenim a ovéfenim kondi¢ni pfipravy.
Piiprava byla zaméfena na hrace krajské soutéze 1B tiidy. Uéinnost navrzené kondi¢ni
ptipravy byla posuzovéana n¢kolika metodami. Prvni metodou bylo pfimé porovnani
vstupnich a vystupnich hodnot testti pomoci absolutnich a relativnich hodnot. Pii tomto
porovnani bylo zjiSt€éno zlepSeni vykonnosti testovanych osob po absolvovani
tréninkového obdobi. Druhou metodou bylo statistické zpracovani dat pomoci T-testu,
ktery vSak ucinnost navrZzené kondi¢ni ptipravy neprokéazal. Bylo to nejspiSe zplisobeno
malym poctem testovanych osob. Tteti metodou bylo porovnani namétenych vysledka
s Unifittestem (6-60), ktery stejné jako prvni pouzitd metoda u téchto testovanych osob
zlepseni vykonnosti také prokazal.

Pro tuto odbornou praci zaméfenou na navrzZeni a ovéteni kondi¢ni pfipravy u
fotbalist byl pouzit a aplikovan experiment (ex-ante - ex-post), ktery mél ukazat, ze je

efektivni 1 u fotbalist v takto nizké soutézi.
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Navrzeni spravné tréninkové jednotky a motivace hract z hlediska aktivniho
hrace a zaroven trenéra neni viibec jednoducha uloha.

Po shrnuti a zhodnoceni celé prace z pohledu trenéra zastivam nazor, jak
dilezité je ke kazdému hraci ptistupovat individualng, zvladat nejen navrhnout vhodnou
kondi¢ni pripravu, ale dokazat i Spravné motivovat k vykonim. Jestlize kazdy hrac
Vv sobé najde spravnou motivaci, mize pak sméfovat az ke hvézdam. VéErim, ze

nacerpané zkuSenosti mi budou pozitivnim pfinosem pro budouci praxi trenéra.

o1
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Seznam zKratek:

ATP - adenosintrifosfat

CP - kreatinfosfat

DZ- doba zatéze

DO- doba odpocinku

TJ — tréninkové jednotka

TO — testovana osoba

VO2 max - maximalni minutova kyslikova spotieba
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NavrZena kondi¢ni pFiprava

Pripravné

utkani

1. tyden 3 Kondi¢ni pfiprava, | Pfiprava K naro¢ngjsi 0
herni trénink tréninkové ¢innosti po
zimni prestavce
2. tyden 3 Kondi¢ni ptiprava, | Rozvoj vytrvalostnich 0
herni cviceni a silovych schopnosti
3. tyden 4 Kondiéni pfiprava | Rozvoj komplexnich 1
pohybovych
schopnosti
4. tyden 2 Kondi¢ni ptiprava Rozvoj silovych a 0
vytrvalostnich
schopnosti
5. tyden 8 Kondi¢ni Rozvoj pohybovych 1
soustfedéni schopnosti
6. tyden 2 Kondi¢ni pfiprava, | Rozvoj pohybovych a 0
herni trénink, prace | hernich dovednosti
s micem
7. tyden 4 Kondiéni trénink, | Rozvoj pohybovych a 1
herni trénink, hernich dovednosti
technicko-takticka
pfiprava
8. tyden 3 Herni trénink, Rozvoj hernich 1
technicka piiprava dovednosti
9. tyden 2 Herni trénink, Rozvoj hernich 1
rozvoj rychlosti dovednosti
10. tyden 4 Herni situace, herni Rozvoj hernich 1
trénink, takticka dovednosti
pfiprava na jarni
¢ast sezony
CELKEM 35 6




1. Mezocyklus (13.1.2014 — 9.2.2014) — VSeobecné rozvijejici faze

Tyden 1 Cil Obsah Poznamka
PO Adaptace -Ptihravani ve dvojicich Télocvicna:
organismu -Cviceni na zdokonaleni
na zatéz po prihravek ve trojicich
zimni -Modifikovany fotbal -trojice
fotbalové Vv prostoru -8x8m
piestavce
UT Volno
ST Testovaci -Méreny vyskok, 100m Hristé Tabor:
cast sprint,
tréninkové | -Cooper béh na 12 minut
jednotky
CT Volno
PA Rozvoj Rozvoj koordinace UM TABOR:
koordinace, S micem:
rychlosti - Rychlé nohy s kratkymi -5 opakovani, 3 série
starty,
- Kruhovy trénink -(prace s micem)
6 stanovist’ v jedné sérii -DZ=1min, DZ:DO=1:2
-2-3série
- Hra na malé branky
SO Volno
NE Bazén




Poznamka

PO Rozvoj Vytrvalostni béh Venkovni prostredi:
aerobni —useky 3x 2000m -pti odpocinku
vytrvalosti protahovani, hlavné
nestat, aby télo
neprochladlo
-DZ:DO=1:1.
UT Volno
ST Rozvoj T¢locvicna:
silovych -Preskoky pres Svihadlo -30 vtetin/5sérii
schopnosti -Kruhovy trénink:

- Stanovisté 1.
Diamant kliky na podlozce
- stanovisté 2.
Zkracovacky
- stanovisté 3.
HSS-rytmicka stabilizace
- stanovisté 4.
Opakované vyskoky na
bednu
- stanovisté 5.
Shyby podhmatem na
hrazdé
- stanovisté 6.
Sikmé zkracovacky
- stanovisté 7
Cisnik s expanderem
- stanoviSté 8.

Diepy s medicinbalem

- Modifikovana hra

- dvé skupiny
- hré¢i v prvni skupiné
absolvuji dvé kola
kruhového tréninku,
odpocinek maji po dobu
ptechodu mezi
stanovisti
- druha skupina hraje
modifikované utkani;
po splnéni kruhového
tréninku prvni skupiny
se role obrati, druha
skupina jde absolvovat
kruhovy trénink a prvni
jde hrat utkani; to celé
opakovat 2x.

-zatizeni 30 sekund

-na relaxaci

Volno




PA Rozvoj -Prihravky UM TABOR:
aerobni -Stirelba
vytrvalosti -Hra na dvé velké brany
herni
formou
SO Volno
NE Bazén

Poznamka

PO Rozvoj T¢locvicna:
silovych Preskoky pres kuzely, -5 skokli v jedné
schopnosti lavicky sérii, pocet sérii 3-5
dolnich -Drepy s vyskokem 3/20
koncetin -Vypady s ¢inkou za 3/15
hlavou
-Osli vypony 3/12
-Predkopavani 3/10
-Zakopavani 3/10
-hra3na3. -4 tymy
UT Volno
ST Rozvoj Vytrvalostni béh o niZ§i az | Venkovni prostiedi:
vytrvalosti stiedni intenzité 7000m
CT Volno
PA Rozvoj T¢locviéna:
rychlosti, -Cviceni s pirekonavanim 2X
obratnosti | beden a riznych prekazek
a vybusné
sily -Kruhovy trénink: -DZ:DO 1:1 (min); ve




1)prekazky

2)prihravka

3)rychlé nohy

4)lehy sedy
5)kliky

6)slalom mezi kuzely s

dvojicich
-6 prekazek (akolem
hrace je prekazky bez
meziskoku preskakat)
-hraci si ptihravaji mic
z prvniho dotyku, po
piihravce dva kroky
couvnou a vyrazi proti
dalsi ptihravce
-6 kuzell: hraci
provadéji rychlé nohy
postupné¢: a)poptedu,
b)z boku, c) tii kuzely
doptedu, jeden zpatky

vyraZenim
7)svihadla a)bez meziskoku
(sounoz)
b)po levé noze
) po pravé noze
8) medicimbal
a)hdzeni autu
b)bokem jako brankari
c)odhozeni z kleku
SO Volno
NE Piipravné utkani UM Tébor




Poznamka

PO Bazén + para
UT Volno
ST Rozvoj T¢locviéna:
silovych -Skakani pres Svihadlo -DZ:D0O=1:1
schopnosti (30vtetin)/5-6 sérii
Silové cviceni:
- cvifeni 1. plyometrie pies -max. intenzita
prekazky (rovné) -DO=1:10
- cviceni 2. plyometrie mezi -opakovani 6x
bednami -3 série
- cvieni 3. plyometrie pies
prekazky (stranou) -kazda skupina 2x
- cviceni 4. druha polovina
hracu, ktera neprovadi
plyometrii, hraje
modifikované utkani na dvé
branky a po uplynuti
stanovené doby se
prohazuje s prvni skupinou
CT Volno
PA Rozvoj Venkovni prostiedi:
aerobnich | Vytrvalostni béh o niZzsi az -pii odpocinku
schopnosti | stiedni intenzité 4x2000 m protahovani, hlavné
nestat, aby télo
neprochladlo
-Dz:D0O=1:1
SO Volno
NE Bazén




2. Mezocyklus (10.2.2014 — 2.3.2014) — Specialni faze

Tyden 5 Cil Obsah Poznamka ‘
PO Volno
UT Rozvoj Zacatek kondi¢niho Prijezd v odpolednich
sttednédobé soustiedéni hodinach
vytrvalosti Béh: -terén
—useky 3x 1km -2 série
-DzZ:D0O=1:1
ST Rozvoj Dopoledne:
rychlostnich Béh: -3 série
schopnosti s —useky 5x 30m -DO=2min, DO po
dirazem na sérii=5min.
max.
intenzitu -Cviky na koordinaci Odpoledne:
S mi¢em +
vytrvalost s mi¢em ut
-Hra na velké brany 7 na 7
CT Rozvoj Vytrvalostni béh o nizsi az Dopoledne:
vytrvalosti stiredni intenzité 6000m -terén
Rozvoj
koordinace | -Rychlé nohy s kratkymi Odpoledne:
bez mice starty uT
-Prihravky, sti‘elba -DZ=1min
Relaxace -Hra na udrZeni balonu - DZ:DO=1:2
organismu
Bazén, virivka Vecder:
PA Rozvoj Béh: Dopoledne:
vytrvalosti —useky 8x 1km Dz:DO=1:1
Relaxace Pripravné utkani Odpoledne:
organismu Bazén + para Vecer:




SO Rozvoj -BéZecka abeceda Dopoledne:
koordinace - starty na mi¢ uT
s mi¢em -rychlé nohy a koordinace
mezi ty¢emi s mi¢em
- Hra na velké brany
na’

Konec kondi¢niho
soustiredéni

NE Volno

Poznamka

PO Volno
UT Volno
ST Zdokonalit Cviceni: T¢locviéna:
piihravani, - cviceni 1.
zpracovani vedeni mice dle pokynt -5 metrii
a vedeni trenéra se zmeénou smeru
mice, - cviceni 2. -5 metril
prostorova zpracovavani mice po
orientace nahozeni od soupefte,

vhazovani 1 do nabéhu

- cviceni 3. -hraci stoji naproti sob¢,
piihravani ve dvojicich poté v pohybu
cviceni 4. -hraci se prohazuji

v v

1 hra¢ vede mic¢ Sikmo
vpted, ptivodni postaveni 2.
hréce, ktery prebiha na
stranu 1. hrace; zde piebira

prihravku od hrace 1




- cviceni 5.
Modifikované utkani

- ve vymezeném prostoru

-g6l pro tym nastava,
kdyz je pocet
piihravek 10

na pocet prihravek -libovolny pocet dotykt
CT Volno
PA Zaméfeni -Kruhovy trénink -DZ=1min,
na silu, (prace s mi¢em) -DZ:D0O=1:2
obratnost a -6 stanovist’
rychlost s -2-3 série
micem -Prihravky, stelba
SO Volno
NE Bazén + para
Tyden 7 Cil Obsah Poznamka
PO Cviceni na Pripravné cviceni: UT Tébor:
utocné a - cvi¢eni na prihravky
herni a stielbu
kombinace -Hra 6 na 6
UT Volno
ST Rozvoj a -Cviceni ve venkovnim Hfisté Opatany:
zdokonaleni prostiedi: -ve dvojicich
hernich - cviceni 1.
¢innosti - hra¢ s micem kopiruje

pohyb hrace bez mice
- cviceni 2.

- hra¢ s micem obchazi
pasivniho
obrance ve vymezeném
prostoru

- cviceni 3.

-6 m, ve dvojicich

-6m, ve dvojicich

-klamavé pohyby na




- hra¢ s micem obchazi
pasivniho
obrance ve vymezeném
prostoru
se zapojenim, tzv. blafovani
- cviceni 4.
modifikované utkani,
branka plati pouze
Vv ptipadé€, kdy hrac¢ obejde
metu druhého tymu

zmateni soupere

-25x25m

Volno

Rozvoj sily

-Upolové hry, pietahy,
pretlaky
- Nacvik utoénych a
obrannych hernich
kombinaci
- Hra ve vymezeném

prostoru na udrZeni mice.

-10x10m

SO

Volno

NE

Pripravné utkani




3. Mezocyklus (3.3.2014 — 23.3.2014) — Vylad’ovaci faze

Tyden 8 Cil ‘ Obsah Poznimka

PO Volno

UT Volno

ST Rozvoj Hristeé Oparany:

koordinace - Pfihravky, stielba -slalomy
s mi¢em - Hra na udrZeni mice ve -20x20m
vymezeném prostoru

CT Volno

PA Rozv0j -Cviteni ve venkovnim Hfité Repeé:
hernich prostredi:
¢innosti -cviceni 1.

-bago
- cviceni 2.

- dvojice jsou ve
vymezeném
prostoru a vzajemné¢ se
obiraji o mi¢
- cviceni 3.

-1 hrac¢ obrance, 2. hrac¢
uto¢nik vede balon smérem
k brang, snazi se obejit
obrance a vstrelit gol,
obrance aktivné brani
- cviceni 4.

- hraci na poloving htisteé
utvori
dvojice, trenér mezi prvni
dvojici vhodi mi¢ a hraci
béhem soupeti o
ziskani mic¢e; hrag, ktery je

prvni u mice, Se stava

-5x5m

-role se vyménuji




utoénikem a snazi se
druhého hréce obejit a
zakoncit; druhy hrac se
stdva obrancem, ktery

aktivné brani

- cviceni 5. -20x20m
modifikované utkani
ve vymezeném prostoru
-Snaha o nejdelsi udrzeni
baléonu
SO Volno
NE Pripravné utkani
Tyden 9 Cil Obsah Poznamka

PO Volno

UT Volno

ST Rozvoj -Cvifeni na bosu + dalSich T¢locvicna:

rychlosti a balan¢nich pomuckach
koordinace -Sprinty s mi¢em se -DO=2min
zménou -DO po sérii= 3 min
sméru 20m -3 série
-Hra5nab5

CT Volno
PA Piipravné utkani Hiisté Repeé:
SO Volno
NE

Bazén + para




Poznamka

PO Nacvik -Cviceni na prechod do Hiisté Opatany:
ptechodu utoc¢né faze,
Z obranné uto¢né kombinace,
do ato¢né prihravky a stielba
faze, nacvik - Hra na velké branky
kombinaci
UT Volno
ST Nacvik -Cviceni na standardni Hfisté Repeg:
hernich situace:
situaci - cviceni 1. -role se vyménuji

- ptihravani ve dvojicich
autovym vhazovanim
S naslednym zpracovanim a
ptihravce po zemi zpét
- cviceni 2.
- nacvik rohového kopu -4
obranci, 6 Gto¢nikd
- cviceni 3.

- modifikované utkani na 4
branky ve vymezeném
prostoru, kazdy tym ma 2
branky
- cviceni 4.

- piimy kop — hraci
nacvicuji kop
pfes vice€lennou zed’

z rizné vzdalenosti
- cviceni S.

- penalty na vyfazeni

-20x20m

3-5 hraca ve zdi

-kdo neda, jde si dat
kolecko

Volno




PA Nécvik - Prihravky, stielba Hiisté Repeé:
hernich -Rohové kopy, trestné
situaci kopy,
pokutové kopy.
SO Volno
NE Pripravné utkani pro B tymu Hfiste Opatany:




