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2 Uvod

Fotbal je nejrozsifenéjsi a nejpopularnéjsi sport na nasi planeté, jednak z toho
duvodu, Ze neni tolik finan¢né naro¢ny, ale hlavné proto, ze se da hrat kdekoliv. Je to
celosveétoveé znamy fenomén, ktery lidé miluji. Vzdyt' skoro kazdy maly kluk chce byt
druhym Ronaldem nebo Messim a je dobfe, Ze tyto vzory maji, nebot’ aniz si to sami
uvédomuji, je fotbal vice nezZ jen sport. U déti nam pomaha naudit je radosti z pohybu,
kterd mnohym vydrzi na cely zivot. U dospélych zase dokdze spojit jindy rozhadany
narod. Fotbal je tak rozSiteny sport, Ze zasahuje i do politiky narodt. Jednim z dikazii
toho je kvalifika¢ni utkani mezi Srbskem a Albanii z roku 2014, kdy se z&pas nedohral
diky dalkové fizenému dronu, ktery nesl vlajku Velké Albanie - ¢asti Cerné Hory,
Srbska, Makedonie, Recka a celého Kosova, které albaniti nacionalisté povazuji za
uzemi nalezici Albanii. Poté co jeden z hrac¢l Srbska vlajku sundal, zacala na hfisti
strkanice, do které se ptidali i n€ktefi fanousci a rozhodéimu nezbyvalo nic jiného, nez
utkani ptedCasné ukoncit. Zde vidime, jak se fotbal da zneuzit i k politickym
provokacim.

Od utleho veku hraji fotbal, ktery se stal nedilnou soucasti mého zivota, at’ na
hfisti ¢i na tribuné. Pti své fotbalové ,kariéfe” jsem bohuzel malokdy zazil, Zze by v
tymu jakdkoliv regenerace probihala. Pfed ndstupem na vysokou Skolu jsem védél
pramélo o fyziologii ¢lovéka, télesnych cvicenich a regeneraci, kterd k fotbalu
neodmysliteln¢ patii. I proto jsem se rozhodl blize vénovat této problematice, véetné
fyziologie zatéze sportovnich her. Konkrétné fotbalu a problematiky vzniku
nejcastéjSich zranéni, kterych je pifi této hfe mnoho. Pii rozhodovani o tématu mé
bakalarské prace jsem si pial psat o néCem, co mé nejen zajima, ale i bavi. To se mi
skloubenim fotbalu a regenerace povedlo. Cilem mé prace bude vytvorit ptehled
regeneracnich prostiedkil a zaclenit je do ro¢niho tréninkového planu fotbalistt.

Fotbal, at’ amatérsky, soutéZni nebo profesionalni, podporuje lasku ke sportu.
Diky tomu plIni nejen sportovni cile vychovné a zdravotni, ale i ekonomicke,
podnikatelské, kulturné-vzdélavaci, spoleCenské a mezinarodni funkce, vetné funkce
prevence proti drogdm, rasismu, kriminalit€ a jinym negativnim jeviim v dneSnim svété
(Buzek, 2007).

Pro fotbal neni tak dulezité kde presné vznikl. Dtlezité je, ze existuje a dokaze
bavit lidi na celém svété, a uspokojit tak jednu z dulezitych lidskych potieb a to hrat si

(Macho, 2006).



3 Metodologie

3.1 Cile préace
Cilem prace je vytvoreni prehledu regeneracnich prostfedkd a jejich zaclenéni

do ro¢niho tréninkového procesu fotbalistt.

3.1.1 Ukoly préace
- Shromazdéni informaci o problému
- Zpracovani literarni reSerse
- Vytvoteni prehledu regeneracnich prostredkt

- Vytvofeni regenerac¢niho planu

3.1.2 Piedmeét prace

Pifedmétem prace bylo zaélenéni konkrétnich regeneracnich prosttedkt do
ro¢niho tréninkového procesu prvoligovych fotbalisti kategorie muzi. Cilovou
skupinou jsou hraci ligového A tymu Dukly Praha., jejichz v€kovy primér je dvacet

Sest let.

3.2 Pouzité metody

»reoreticka analyza skyta v télesné kultute téméf universalni moznosti ke
zkoumani jevli a procesii, které se v ni vyskytuji a v ni probihaji. Pfi analyze
vycletiujeme znaky vlastnosti, souvislosti a vztahy tak, abychom obdrzeli odpovédi na
otazky vyzkumu. Pii analyze zpravidla postupujeme od celku k ¢astem*

(Stumbauer, 1990, 65).

» Teoreticka syntéza je vlastné spojovani ziskanych poznatki. Je zakladem pro
zevSeobecnovani. Metoda syntézy je znacn¢€ ndroc¢na a piredpokladé rozsahlé informace
v daném oboru. V této metodé€ se snazime odhalit nové poznatky, vztahy a zavislosti®
(Stumbauer, 1990, 65).

- Interview je jednou z metod shromazd’ovani dat. Spociva ve verbalni
komunikaci respondenta a vyzkumného pracovnika. Interview ma mnoho vyhod, jednou
z nich je navazani osobniho kontaktu a piizptsobivost dané situaci. Lze ho rozd¢lit na
tii druhy strukturované, polostrukturované, a nestrukturované (Chraska, 2007). Zjevné
interview se zucastnénym expertem, které autor vyuzil pro tuto bakalafskou praci, bylo

nestandardizované a individualni.



4 Analyticka Cast
4.1 Historie kopaneé

4.1.1 D¢jiny fotbalu

,,Fotbal v moderni podobé sice neni o mnoho starsi nez 120 let; nicméné hry, pti
kterych se praktikuje uméni ovladat nohou kulaty mic¢, lidstvo ovlada jiz nekolik
tisicileti. O praptivodnim fotbalu existuji pisemna svédectvi od prastarych narodi a
kultur, dokonce i z doby JeziSe Krista. Z Egyptskych vykopavek je ziejmé, Ze mié
nohama prohanéli jiz staii Egyptané témé&f 2000 let pfed n. |. Dochovana piesna
pravidla hry ,,Ts uh Kuh* pochazeji asi z 3. stoleti pfed n. 1., kdy tuto hru hrali cisaisti
vojaci. Jako mic se pfitom pouzivala kozena koule vyplnéna vlasy a ptacimi péry. Hraci
se pti hie snazili nohama umistit mi¢ do kose podobnému dnesnimu basketbalovému
kosi (Bedfich, 2006, 12).

,,V letech 500 — 600 n. I. se v Japonsku objevuji zminky o hie , kemari“, ktera se
hrala pfi nabozenskych a kultovnich pfilezitostech. Mi¢ predstavoval uctivané slunce.
Hraci stali v kruhu a snazili se udrzet mi¢ pohyby nohou ve vzduchu. Hry podobné
fotbalu se ziejmé hraly i ve starém Recku a v fimském impériu. V Recku se jednalo o
hru ,.episkyros* v Rimé o ,harpastum“ a ,.calcio“. V rdmci svych tazeni a vyboji
pfinesli Rimané tyto hry s sebou do Britanie. V dne$ni Anglii a Skotsku zaznamenal
fotbal nejveétsi rozmach mezi 8. a 19. stoletim a vasnivé, Casto drsné a bez pravidel, ho
proti sob¢€ hraly celé vesnice a mald méstecka. Mi¢ se pfitom prohdnél po ulicich a na
venkové dokonce po nékterych polich* (Bauer, 1996, 8).

,Pocatky fotbalu najdeme na pradavnych napisech a symbolech. V Ciné to byla
hra zvana ts'uh-kiih ts'uh, v Recku episkiros a harpaston, v Rimé harpascum, v
Normandii soule, v Japonsku kenatt. Podobné hry se hraly v Dalmacii, v Tichomofi, u
Inkt a jinde, nazyvané v rozli¢nych historickych epochéch follis, chorale, choule, jeu
de pied atd. Nejstar§Sim zobrazenim mice je zifejmé jeho kresba v chramu egyptského
Karnaku, jejiz stafi se odhaduje na 4000 let* (Bedfich, 2006, 12).

,Fotbal, jak ho zname dnes, se zrodil v Anglii v 60. letech 19. stoleti. To predtim
byly rizné micové hry, z nichZ fotbal pozdéji vykrystalizoval. Dvojcetem, s nimz se
pozdgji rozesel, bylo ragby. V Ciné se ve 4. a 3. stoleti pf. n. 1. hie podobné fotbalu
fikalo su-chu. Kopalo se do koule ze zvifeci kuize. Hru zacdali provozovat vojaci, ale

brzy se rozsifila mezi obycejné lidi. V jedné staré basni je zminka o tom, ze mi¢ byl



kozeny, vyplnény vlasy nebo pefim. V hrobce v Beni-Hassanu, Sakaie i jinde byly
nalezeny obrazy znazornujici rizné micové hry starych Egyptani az z roku
2600 pft. n. 1. Na Themistokleové zdi v Aténach, pochazejici z doby kolem roku 500 pf.
n. I, jeden z reliéfi zachycuje hru, pfi niz dvé druzstva kopou do mice. Rozkveét
micovych her se datuje od tzv. helénistického obdobi ve tfetim stoleti pt. n. 1., kdy se
pestovaly predevsim na gymndziich. Z t€ doby pochézi i socha ¢ernosského chlapce,
ktery Zongluje se tfemi mici najednou: jednim na hlav€, druhym v ruce a tfetim na
kolené. Z Recka pievzali mi¢ové hry Rimané, aby je provozovali v laznich. Rimskou
obdobou episkyra byl harpaston* (Macho, 2006, 10).

,»Zapal pro hru dosahl takové intenzity, Ze mladi zacali zanedbavat svou préci a
dospéli uzavirali nepovolené sazky. Fotbal se vSak stale hral tak tvrd€ a bez pravidel, Ze
pii kazdém ,,zapasu“ dochézelo k hrubym nasilnostem a vytrznostem. Diky tomu se
stalo, ze ve 14. a 15. stoleti starosta Londyna a angli¢ti a skotsti kralové fotbal
nékolikrat uplné zakazali*“ (Bauer, 2006, 9).

Obrazek 1. Fotbal anglickych studentt v Oxfordu (Zurman, 1975, 15)

4.1.2 Fotbal v Anglii v 19. stoleti

»Zatimco v pocatcich a vyvoji moderniho fotbalu jsou k dispozici pouze
neptfesné informace a svédectvi, fotbalovy ,,novoveék® je zdokumentovany velmi presné
a podrobné

Kolébkou moderniho fotbalu je Anglie. Mi¢ové hry podobné fotbalu byly v
Anglii dilezitou soucasti vychovy a studia na Skolach. Hranim fotbalu byly zndmé
naptiklad Skoly v Etonu, Harrowu, Winchestru a ptedevsim v Rugby, kde dr. Thomas
Arnold v roce 1846 sestavil prvni zdvazna pravidla. V Rugby mohli hraci tvrdé napadat

protivniky a mi¢ mohli prendset v ruce. V jinych Skolach bylo hrac¢im oproti tomu



dovoleno mi¢ rukou pouze zastavovat. Hra rukou byla v té dobé nutnd kvuli
nedostate¢né vyvinuté technice zpracovani mice. Po dlouhych a vaSnivych debatich
zalozilo 26. fijna roku 1863 jedenact londynskych klubu a Skol v hospod€ s nazvem
,Free Mason’s Tovern® fotbalovou asociaci s nazvem ,,Football Association*“ neboli
prvni fotbalovy svaz na svété. 8. prosince 1863 se s konecnou platnosti odtrhli zastupci
Skoly z Rugby a zalozili vlastni svaz. Od tohoto okamziku se fotbal zacal bouilivé
vyvijet: v roce 1871 se v Anglii pofadalo poharové mistrovstvi, kterého se zucastnilo jiz

50 fotbalovych kluba* (Bauer, 2006, 8).

4.1.3 Prvni fotbalovéa pravidla

,,Prvni anglicka fotbalova - feknéme uz trochu oficialni - pravidla vypracoval v
roce 1862 jeho ctihodnost rektor Thiring z uppinghamskeé university:
1. Branka plati, kdyZ mi¢ projde mezi brankovymi ty¢emi. Mi¢ vSak nesmi byt do
branky donesen nebo hozen rukou.
2. Rukou je dovoleno pouzivat v poli k zachyceni mice, ovSem vzapéti musi byt mic
spustén k noham hracu.
3. Vpied nebo vzad se smi mi¢ postrkovat pouze nohama.
4. Pokud mic€ leti vzduchem, nesmi jej hrac¢ zachytit nohou.
5. Kdyz mi¢ dopadne za postranni Caru, vraci jej ze stejného mista do hry ten hrac,
ktery zpisobil, Ze mi¢ dopadl za postranni ¢aru.
6. Kdyz mi¢ dopadl za brankovou ¢aru, dopravuje jej do hry to muzstvo, za jehoz
brankovou ¢aru dopadl.
7. U hréace, ktery ma mic¢, nesmi stdt zadny jiny hra¢ blize nez ve vzdalenosti Sesti
krokd.
8. Hrac je v postaveni mimo hru (offside) v tom okamziku, kdyz je soupetové brance
blize nez mic.

Tato pravidla se zamlouvala studentim hned né¢kolika Skol a pfijali je pro svij
fotbal. O rok pozdéji, 1863, je jiz zakladana Football Association, prvni fotbalova

organizace na svété!“ (Zurman, 1975, 13).

4.1.4 Fotbal v Ceskoslovensku a Ceské republice
.,V Cechach a na Moravé se fotbal zacal hrat koncem 19. stoleti v cyklistickych
a veslafskych klubech a dale ve studentskych krouZcich (zminka pochéazi napft. z r.

1885). Prvni fotbalové utkéani se konalo v roce 1887v Roudnici (jiny zdroj udava r.



1892). V roce 1901 vnikl Cesky fotbalovy svaz, v r. 1891 byla zalozena AC Sparta
Praha (jiny zdroj uvadi 1894) a r. 1892 zahajil ¢innost SK Slavia Praha. V Brné se prvni
fotbalove utkani hralo r. 1896. Prvni zminka o fotbalu na Slovensku pochézi z r. 1893 z
Banské Bystrice. V roce 1922 byla zaloZena a téZ piijata za ¢lena FIFA Ceskoslovenska
asociace fotbalu (CSAF)* (Votik, 2011, 14).

,,O prvopocatcich fotbalu se u nas dostupné informace ponékud rozchazeji.
Podle udajt, které lze povazovat za hodnovérné, se prvni fotbalové utkani v Cechach
hralo 29. zafi 1887 na Lobkowiczové ostrové v Roudnici nad Labem. Stietla se zde
druzstva CAC Roudnice nad Labem a Sokol Roudnice nad Labem. Toto utkani
rozhodoval princ z Lobkowicz.

Zminky o fotbalu jsou zndmé jiz z roku 1885 z Klubu velocipedistli Praha,
International Rowning Clubu Praha a dale z panstvi rodu Thurn - Taxisi v Louceni.
Mezi nejvyznamnéjsi a nejstarsi kluby u nas patii slavna prazska ,,S“ tedy AC Sparta
Praha a SK Slavia Praha. Prvnim sportovnim klubem byl AC Praha. Tento klub se v
roce 1893 rozstépil a Cast Clenti zalozila Athletic Club Kralovské Vinohrady (AC
Vinohrady), ve kterém se na jafe 1894 zacal téZ hrat fotbal. Fotbal m¢l v tomto klubu
fadu pfiznivcd, ale i mnoho odpirct, coz vedlo k rozkolu a vzniku nového klubu
Athletic Club Sparta Praha (AC Sparta Praha)

Dalsi slavny klub Slavia vznikl z plvodné literdrniho a tec¢nického
stejnojmenného studentského spolku. V roce 1892 se oddélila tzv. ,,mald Slavia, ktera
se vénovala pfedevsim cyklistice. Po rozpadu Literarniho a fe¢nického spolku Slavia v
roce 1894 ustanovili ¢lenové ,,malé* Slavie novy Sportovni klub Slavia (SK Slavia) Ten
zacal na podzim 1895 hrat také fotbal a v lednu 1896 zalozil vlastni fotbalovy odbor.
Prvni fotbalovou soutéz v Cechach uspotadal Cesky Sculling Cercle Praha v roce 1896
za U&asti &tyf tymti (AC Praha, SK Slavia, AC Sparta, CFK Kickers). Prvni mezinarodni
utkani se hrélo 8. 1. 1899 v Praze a stietla se muzstva Slavia a Berlin (0:0). TéhoZz roku
startovali poprvé v Praze Angli¢ané* (Bauer, 2006, 10-12).

,,Bez mige by nebylo fotbalu. Jak se ale objevil prvni fotbalovy mi¢ v Cechach,
nikdo nevi. Nejspi§ pochdzel z Anglie. V roce 1887 jeden mi€ ptivezl anglicky asistent
Fyziologického tGistavu v Praze. Bylo to praktické, nebot’ v Cechach se mi¢ jesté
nevyrabél, dnes soudime, Ze i symbolické. Nékdo ale musel do Cech dopravit mi¢, do
n¢hoz se kopalo uz dva roky predtim v Klubu velocipedistli Praha, v zahrad¢ hrabéte
Karla Bonaventury Buquoye, cisafského generala, a posléze na Cisafské louce. V té

dobé uz fotbal v Praze hrali Némci. Kapitdn muzstva Eis und Ruder Club Regatta
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Ludwig Stiasny o ném hodné védél z dob svych studii v Etonu. Mistni Skola pattila k
prikopniktim hry v Anglii a na celém svéts. Ceska ¢ast ¢lent, kterd z Regatty odesla a
zalozila International Rowing Club, kopala do mice na Stfeleckém ostrov. Mic
pritahoval Cleny vSech prazskych cyklistickych klubli. V roce 1887 hrali fotbal také
veslafi v Roudnici - a pravé tam bylo sehrdno prvni vefejné fotbalové utkani* (Macho,
1996, 34).

4.1.5 Fotbal na poédatku 21. stoleti

S jistotou miiZeme fict, Ze se sport nejvice rozvijel v poslednich padesati letech,
ackoliv formovat se zacal o néco diive, v prubehu 19 stoleti. Sportu se po druhé svétové
valce podafilo odolat politickym vlivim a ¢ekalo jej mnoho promén. Sport se stal
sjednocujicim Cinitelem. V tomto obdobi zastavalo dulezitou funkei 1 olympijské hnuti,
které feSilo mnoho problémd pii své cesté k demokratizaci sportu a jeho

humanistického smyslu, zejména ke vztahu k mladym lidem (Dovalil et al., 2002).

4.2 Charakteristika kopané

Bedtich (2006) popisuje fotbal jako kolektivni sportovni hru. Fotbal je vysoce
naro¢ny vzhledem k intenzit€ hry, riiznorodostem akci a dob¢ trvani utkani. Dilezita je i
koncentrace na hru. Zékladni faze hry, které ve fotbale zname, jsou obrana a Utok.
Kvalita téchto fazi zavisi na trénovanosti a zdatnosti fotbalisty. Ty dale délime na
useky, které jsou dané ¢asovym, prostorovym i obsahovym vymezenim hry, v kterém
hra¢ fesi taktické ulohy. Obsah fazi napliiuji herni ¢innosti jednotlivece a herni
kombinace.

Fotbal jako sport patii v nasi republice k nejobliben&jsim sportovnim hram. Je to
tymova brankova hra. MiZe slouzit jako forma aktivniho odpo¢inku nebo zabavy. Na
profesionalni Grovni se muze stat i faktorem politickym a ekonomickym. ZatiZeni hrace
v utkani je dano vice faktory, napft. velikosti hiisté, soupefem, Cetnosti hernich ¢innosti
jednotlivce (dale jen HCJ), poétem standardnich situaci, poétu feSeni obrannych a
utoénych fazi a jejich trvanim (Votik, 2005).

Fotbal je sportovni hra brankového typu. Je to pohybova aktivita dvou druzstev
v utkani, ktera se ptizpsobuji podminkam, jez jsou proménlivé a nestandardni.
Nalezneme zde aktivity individudlniho 1 kolektivniho charakteru pti snaze dosahnout
spole¢ného cile a soucasné odolavat soupefi. Pohybové aktivity jsou zamétené na feSeni

specifickych hernich tikolt a chapeme je jako HCJ, do kterych patii: herni kombinace a



herni systémy, které zpodobnuji herni ucel a herni zamér napt. z béhu se stava nabihani
s micem, uvolnovani bez mice, z kopu podle zaméteni pak ptihravka nebo stielba, ze
zamérné spoluprace dvou a vice hraci se stavaji herni kombinace a herni systémy
(Buzek, 2007).

Herni vykonnost chapeme jako schopnost podavat herni vykon opakované, v
del$im casovém useku na pomérné stabilni Grovni. Poznani obsahu herniho vykonu,
resp. specifikace pozadavki, vede ke zvySovani herni vykonnosti (Buzek, 2007).

Herni vykon hrace nebo tymu je uréovan dle Bedticha (2006) fadou faktort
délenych podle raznych kritérii (dispoziéni, situaéni)

e Individualnimi dispozi¢ni faktory: troven hernich dovednosti, pohybovych
schopnosti, herniho mysleni, uméni vyuzit zkuSenosti apod.

e Tymové dispozi¢ni faktory: jsou ovliviiovany individudlnimi dispozi¢nimi
faktory, jez urcuji pfedpoklady realizace konkrétnich systému.

e Situacni faktory: jsou dany sloZitosti a proménlivosti vnéjSich podminek, ve
kterych je herni vykon (déale jen HV) realizovan. Situa¢ni faktory jsou dany
soupefem respektive faktory, kterymi soupet disponuje, dale vyvojem hry,
terénem, klimatickymi podminkami, vlivem tlaku vedeni klubu pro dosazeni

stanovenych cilt, tlakem médii, rozhod¢imi atd.

Obrazek 2. Faktory sportovniho vykonu fotbalisty
https://is.muni.cz/do/fsps/e-learning/fyziologie_sport/sport/hry-fotbal.html
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kombinace (dale jen HK). Spolu se podileji na feSeni aktualnich stavii ve hie razné
sloZitosti a obtiznosti, pii stiidajici se obranné a utoéné &innosti. Usp&§nost splnéni
hernich ukolii hrace je podminéna urovni jeho fotbalovych schopnosti a dovednosti, z

¢ehoz v kone¢ném dusledku resultuji jednotlivé hracské funkce (Bedtich, 2006).

4.3 Fyziologie télesné zatéze

Buzek (2007) definuje fyziologii jako védni obor, ktery se zabyva podstatou
procesi a ¢innosti v organismu. Fyziologie télesné zatéze je jednim z vyznamnych
fyziologickych obort, ktery zkouma funkéni projevy organismu pii fyzické zatézi.
Zkouma funk¢ni projevy na turovni buné€k, tkani, organd, orgénovych soustav a
organismu jako celku.

Fyziologie je véda, ktera studuje ¢innost zivych organismi. Jejim cilem je zjistit
popsat a vysvétlit rizné funkce a jejich vyvoje. DéEli se do nékolika ¢asti, fyziologie
obecna (ta se zajima o projevy vSech Zivych organismtl) a specialni, ktera se déli na
rostlinnou a zivocisnou fyziologii. V Zivo¢isné najdeme i fyziologii ¢lovéka. Ta zkouma
fungovani jednotlivych organt lidského téla a jejich vztahy i ¢innost celého organismu

(Dovalil et al., 1982).

4.3.1 Pohyb

,Pohyb je zakladnim projevem Zivota, umoziuje ¢lovéku jeho existenci, a mél
by byt proto jeho primarni, zivotné dileZitou potiebou. Sehrava vyznamnou roli v
kazdém kalendainim véku. Funkce pohybu je tim pfirozenéjsi, ¢im je Clov€k mladsi.
Stézejni roli sehrava 1 v rozvoji détské psychiky zejména v kojeneckém a batolecim
véku. Je v tomto obdobi spontanni, odrazi potieby ditéte, ale také jeho individualni
temperament a dokonce intelekt (zfetelny je vztah u mentalné zaostalych déti). S
piibyvajicim vékem je pohyb ovlivnén socialnim prostfedim, ve kterém je usmeriovan,
podporovan ¢i tlumen, nebo dokonce nahrazovan jinymi podnéty €1 ndhrazkami (napf.
televize)* (Bursova, 2005, 11).

,» Ve fylogenezi ¢lovéka predstavoval kazdodenni boj o pieziti dostatek podnéti
pro svalovou ¢innost a tim i pro jejich optimalni stav. V posledni dob¢, kdy lidské
spolecenstvi dalo vzniknout ,,click generation* (pojmenovani souc¢asné generace- rychle
vyhodnocuje a rychle ptepind - Klik- Kklik- klik), dochédzi k prudkému poklesu

pozadavkli na ¢innost svalového systému. Pfitom sval predstavuje zakladni kamen



stavby lidského téla, jeho aktivita je podmétem pro zvyseni Cinnosti vétSiny organt a
organovych systému téla, které do pracujicich svali dodavaji kyslik a Ziviny. Svalova
atrofie je doprovéazena fadou zmén v celém funkénim systému, tj. oslabenim Slach,
kosti, kloubt, vazii, zhorSenim ¢innosti srdce a dychacich organd, mens$im prokrvenim
nejen svall, ale 1 téch ¢asti mozku a michy, ze kterych vychazeji nervové impulsy,
uréené pro svaly. Patetf ma vztah ke vSem cCasteCkam, vlaknim a buiitkam naseho téla.
Nervy vychazejici z patete dosahuji ke kazdé cévce, svalu ¢i sliznici. Neni-li v pofadku
nervové zasobeni vnitinich organii, nemohou pak dobie pracovat™ (Bedfich, 2006, 20)

V dnesni dobé maji lidé mnohem mén¢ pohybu, nez tomu bylo diive, diky tomu
ztracime béhem deseti let piiblizné 2,5 - 5 kg svall. Z toho vyplyva, ze za 20 - 30 let
Zivota vétSina populace piijde od 10 - 20 % aktivni télesné hmoty. VéEtSina osob ve veéku
nad 50 let mé snizenou imunitu a ¢etné¢ zdravotni problémy. Pokud neni sval pravidelné
zatézovan, dochazi k jeho oslabovani. Pfi obvyklé télesné aktivité¢ nejsou podnéty dost
silné, proto musime do svého Zivota pravidelnou zvySenou zatéZ zarazovat. Odbornici
doporucuji télesnou aktivitu jako napt. jogu, posilovani, hathajogu (jednotlivé cviky,
které reguluji dychani, masiruji vnitini organy, posiluji zlazy s vnitini sekreci a udrzuji
v dobrém stavu klouby a patet), aecrobni cviceni (chiize, jizda na kole, plavani, béh na
lyzich aj.), kterd zvySuji spotiebu kysliku, pfi kterych srdce, plice i cévy rozvijeji svou
funkci.

Pohyb bychom méli povaZovat za nejsilnéjsi faktor pozitivné ovliviiujici nas
zivot. Nas vék se bude odvijet od toho, jakou budeme mit fyzickou kondici. ,,Neni
umeéni v mladi sportovat a byt fit, uméni je udrzet si tyto schopnosti do nejvyssiho véku

(Bedfich, 2006).

4.3.2 Fyziologické funkce a energetické zabezpeceni vykonu

Lidsky organismus vlastné nikdy neni neCinny. I kdyZ je ¢lovék v naprostém
fyzickém 1 dusevnim klidu jeho organismus stdle pracuje a vydava energii. Je tomu tak
diky organim které potfebujeme k Zivotu, jeZ musi pracovat neustdle napf. srdce,
dychaci svaly, ledviny, jatra aj. Tento proces ma na starost zakladni pfeménu latek a
nazyva se basalni metabolismus (Seliger, 1980).
Na organy lidského téla a jejich funkce klade rtizné naroky sportovni vykon.
Fyziologicka reakce organismu vétSinou znamenad, ze fada funkci dosahuje hrani¢nich
hodnot. Diky tréninku pak dojde ke zménam adaptacnim, ale i morfologickym a

psychologickym.
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Reakce i adaptacni déje jsou regulovany v ne€kolika urovnich:

e Nervové regulace - jejich ptisobeni je velmi rychlé a uskute¢niuje se po
pfedem vymezenych drahach. Integruji ¢innost organismu, jsou vysoce
specifické a funkén€ nadfazené vSem dal$im regulacnim soustavam.

e Latkove (metabolické) regulace zahrnuji:

o regulace hormonalni - zpétnovazebné podminéné pomalejsi
regulace s mensi specificnosti ucinku (systémové regulace s
dopadem na jednotlivé organy ¢i cely organismus, s naslednou
odezvou na bunécné urovni, s dopadem do homeostatickych déju,
rustu, vyvoje, celkového metabolismu, aj.)

o regulace imunitni - pomalé a velmi specifické

Vlivem tréninku umoznuji organismu fyziologické funkce optimalné
reagovat na zatizeni. V ramci celkové odpovedi plni dilezitou ulohu
predev§im systémy nervosvalovy, srde¢n¢ cévni, dychaci a systém
metabolickych regulaci.

Sportovni discipliny, u kterych je zatizeni mirné, avSak dlouhodobé intenzity,
vyuziva v8ech krevnich zasob, systém dychaci, srde¢né-cévni, nervosvalovy a pasivni
hybny systém. U intenzity se stfednim zatizenim se vyuziva ptedevS8im srde¢né-
ob&hovy systém, dychaci a nervosvalovy. Discipliny, které provadime submaximalni
intenzitou vyuzivaji hlavné systém nervosvalovy, srdecné-cévni a dychaci.
Nervosvalovy systém vyuzivaji discipliny vysoké maximalni intenzity, které trvaji
kratkou dobu (Dovalil et al., 2002).

Pohybova ¢innost fotbalisty je zavisla na ziskavani energie. To jak energii ziska
je zase zavislé na kvalit€¢ biochemickych a fyziologickych procesti probihajicich v
organismu. Na energetickém kryti se podileji zdroje, které ziskavaji energii dvéma

zpusoby, bez pristupu kysliku a s piistupem kysliku (Votik, 2005).

4.3.3 Homeostdaza, reakce a adaptace na zdté;

Buzek (2007) ve své knize popisuje, ze homeostdzu chapeme jako rovnovahu v
lidskem organismu. Udrzuje staly stav vnitiniho prostfedi a organd. Pii télesném
kterymi je lidsky organismus nepietrzit¢ zatéZzovan. Na zatéz reaguje organiSmus
okamzité poplachovou reakci. Dojde k aktivaci centralni nervové soustavy (dale jen

CNS) a uvolnéni fidicich hormont v hypotalamu na spodiné mozkové v podhrboli, do
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hypofyzy podvésku mozkového. Nésledné hormony hypofyzy zajisti vyplaveni
hormonti (adrenalinu, nonadrenalinu, endorfinti, opoidnich peptidii) z pfislusnych
endokrinnich zlaz. Tyto hormony zabezpecuji pii soucinnosti specifickych receptort
piipravu ptislusnych bunék, tkani a organt na funk¢ni a metabolické naroky nastavajici
zatéze. Pii a hlavné po zatizeni se na obnové a zotaveni funkénich kapacit podileji
hlavné nervové a hormondlni regulacni systémy. Pokud je zatizeni opakované tak
dochazi k tzv. adaptaci na zatéz, coz znamend, Zze se organismus zaté€zi piizpusobi.
Pokud chceme dosahnout pfiznivého rozvoje adaptaci, musi zatizeni prekrocit urcity
préh intenzity. Podnéty ptili§ nizké intenzity (podprahové) nevyvolaji v organismu
dostate¢né naruseni homeostazy a tim nevedou k zadné zméné v rozvoji adaptace na
zatéz. Slabé podnéty nevedou ani ke zlepSeni, ani ke zhorSeni adaptace, pouze udrzuji
danou troven adaptace. Naopak ptilisné intenzivni zatizeni muze vést k vy€erpani, ba
az k vzniku onemocnéni. Jediné optimalné zvolené zatizeni provadéné opakované se
spravnymi nadprahovymi podnéty vede ke spravnym nejdiive funkénim a pak i
morfologickym zménam.

Homeostdza je tendence udrZeni stdlého vnitiniho prostfedi v organismu.
Vnitinim prostfedim se rozumi krev, bunéfnd protoplasma a tkanovy mok. Nas
organismus pro udrzeni zakladnich biochemickych déji v buitkach pottebuje urcité
sloZzeni vnitiniho prostiedi. Pokud se stalé vnitini prostfedi naru$i napt. fyzickou
¢innosti, zacnou se okamzité spotiebovavat bunééné energetické substraty a dojde k
nedostatku kysliku, nadbytku kysli¢éniku uhli¢it¢tho apod. Proto se ihned aktivuji
regulaéni soustavy, které =zajisti zvySeni Cinnosti ob&hové soustavy a dalSich
mechanismi, diky tomu probiha obnova narusené stalosti vnitiniho prostfedi. Pokud by
se nepovedlo vykon vykompenzovat, mtze dojit az k zastaveni ¢innosti (Dovalil et al.,
1982).

Pro urovenn prahové intenzity je dulezity stav trénovanosti. Béhem silového
tréninku jedince zvyklého na zatéz, je obvyklé, ze minimalni intenzita cviceni
ptekracuje az 70 % maxima. Kdezto u ¢lovéka netrénovaného se pohybujeme pouze
kolem 30 % maxima. Nezvysujeme-li tréninkové zatizeni po delsi dobu, organismus si
na zatéz zvykne a cviceni v ném nevyvolava nadprahovou reakci. Proto by mél mit
trénink princip postupné se zvysujiciho zatizeni, s ohledem na biologicky tréninkovy
vék. U vrcholového tréninku se diky vysoké specializaci miZzeme setkat se stagnaci a

snizenim tréninkového benefitu (napf. rychlostni bariéra v tréninku max. rychlosti). To
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je zpusobeno dlouhodobym pilisobenim stejnymi, monotonnimi podnéty, které snizuji
reakci sympatického vegetativniho systému odpovédného za aktivaci organismu.
Dalsim z jevl reakce systému na zatéz je tzv. dezadaptace. NejCasteji se s ni
setkdme pii zranéni nebo delsim netrénovani. Nastava, pokud prestaneme trénovat a
pusobit tak na organismus pravidelnymi podnéty. Nejhorsi trénink je ten, po kterém
nastava tzv. maladaptace. Ta je zptisobena dlouhodobym neadekvétnim zatizenim, které

muze vést az k zavaznym morfologickym porucham (Buzek, 2007).

4.3.4 Vyvojové trendy v pohybovych narocich utkani

Budeme-li se bavit o vzdalenosti, kterou hra¢i na hfisti ubéhnou, dojdeme k
zavéru, 7ze se od minulosti zdvojnasobila. Jen za poslednich deset let se v anglické
nejvyssi soutézi vzdalenost zvysila primérné o 1,5 km. Dnes nab&haji hraci pii utkani
kolem 8-15 km, v Sedesatych az sedmdesatych letech to byla pouze polovina z toho, co
nabéhaji hraci dnes, tedy 4-8 km. Porovnani téchto hodnot najdete v tabulce 1 a tabulce
2 (Psotta et al., 2006).

Tabulka 1. Celkova vzdalenost ptekonana za utkani dospélymi elitnimi hraci fotbalu-

udaje v poslednich osmi letech (Psotta et al., 2006, 9)

celkova vzdalenost zakladni soubor pozorovanych hraci
(km)

8,4-10,9 holandska profi-liga
8,4-14,3 anglicka Premiere League
9,4-11,2 druha profesionalni turecka liga
7,5-9,8 jihoamericti hraci hrajici v Evropé
9,4-10,8 anglicka Premiere League

10,3-12,1 prvni portugalska liga

10,7-11,0 elitni italsky tym (Liga mistrt)

10,0-10,6 tym danské profi-ligy

12,4-14.8 tym Japonska

11,6-14,8 tym Spojenych arabskych emiratt
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Za poslednich padesat let se fotbal hodné zménil. Jednou z nejvétsich zmeén bylo
zvétSovani prostoru pohybu na hfisti u hracskych funkci, dale se zvysila rychlost
piihravek na stfedni a dlouhou vzdalenost. Diky témto poznatklim si mizeme vSimnout,
7ze Z kondi¢nich aspektiu vznikla nejvétsi zména u rychlostné silovych projevi. V
tabulce 2 vidime, jakou vzdalenost piekonali hraci v dvojzapase Ligy mistrd v roéniku
2003/04.

Tabulka 2. Celkova vzdalenost piekonana hraci ve dvou utkanich Ligy mistrti v ro¢niku

2003/04 (Psotta et al., 2006, 10)

jméno vzdalenost utkani
(km)

Deco(de Souza) 13,0 Manchester United-FC Porto
Nicky Butt 12,5 Manchester United-FC Porto
Maniche Ribiero 12,2 Manchester United-FC Porto
José Ignacio 11,8 Arsenal FC-RC Celta de Vigo
Alexandr Mostovoj 11,3 Arsenal FC-RC Celta de Vigo
Fredrik Ljungberg 11,0 Arsenal FC-RC Celta de Vigo
Henry Thierry 8,9 Arsenal FC-RC Celta de Vigo

Dnesni zmény v pohybovém vykonu hract jsou dany mnoha parametry, mezi
nékteré¢ z nich se da pocitat i zvySujici se télesna vyska hraci, kterd miize znamenat
vétsi rychlost sprintu a lepsi ekonomiku béhu v sub-maximalnich rychlostech. Mezi
hlavni bych vSak zafadil celkovou profesionalizaci fotbalu, lepsi ptistup k mladezi,
zabyvani se vyzivou ve sportu ¢i uplatnéni védeckého pfistupu k tréninku a lepsi
systemati¢nost tréninku

(Psotta et al., 2006).

4.3.5 Struktura pohybového zatizeni hrdace v utkani

Utkéni vytvafi na hrace vysoké naroky ohledné objemu, sloZitosti a intenzity
zatizeni. Velikost zatiZzeni v utkani mize byt dana napt. poctem nab&hanych kilometra,
nebo poctem jednotlivych sprintti. Pokud zatiZzeni trva del$i dobu, dojde k pfetizeni
organismu, a negativnim zménam v organismu. Diky tomu klesne vykonnost hrace. Jak

velké a dlouhé zatizeni hra¢ vydrzi, rozhoduje stav trénovanosti hrace

(Masopust, 2003).
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Nejvétsi pohybovou Cinnosti hra¢e v utkdni je bezesporu béh a chiize. Prace s
mifem je provadéna pouze 1 - 3 min v utkani. V tabulce 3 vidime, jaké pohybové
¢innosti a v jakém mnozstvi hra¢ béhem utkani provadi. Pokud secteme celkovou
vzdalenost téchto pohybl, mizeme odhadnout i celkovou mechanickou praci, Kterou
hra¢ pii utkani vykona. Tyto hodnoty se samoziejmé lisi podle urovné, na které se
fotbal odehrdvd. U amatérské trovné je tato hodnota kolem 2,5 megajoultl (dale jen
MJ), u profesionali 5 - 6 MJ. Pokud tyto hodnoty budeme chtit srovnat s dennim
vydejem energie mimo hfisté, budeme se pohybovat v priméru 14 - 15 MJ. Energeticky
vydej v utkéni je 7 - 13x vétsi, nez vydej v klidu (Psotta et al., 2006).

Tabulka 3. Model pohybové¢ aktivity hrace v utkani (Psotta et al., 2006, 12)

lokomo¢ni ¢innosti bez mice

9-15 km vzdalenost pifekonand chizi a béhem v riiznych rychlostech a zpiisobech
40-60 zmén sméru béhu spojenych s brzdénim a zrychlenim

6-20 obranych souboji

5-20 vyskokt

0-6x zvednuti ze zemé& po padu

¢innosti s micem

30x vedeni mice, 140-220m vzdalenost pfekonana vedenim mice
20-46 ptihravek

0-4x sticla

4-17x hra hlavou

3-16x odehrani mice hlavou

Obrézek 3. Pohybova aktivita hra¢t jednoho z italskych tymi (¢astnika LM). Model

¢asového podilu intenzitnich typti lokomoce a herni ¢innosti (Psotta et al., 2006, 11).

béh ve stfednich
rychlostech;
[HODNOTA]

béh ve vysokych
rychlostech, 2.8

sprinty, 1.4

béh vzad, 3.7

béh v nizkych
ryhlostech, 9.5
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Ve fotbale charakterizuje ¢innost hrace v utkani hlavné stiidavost pohybového
zatizeni. Kazdou patou az Sestou sekundu dochazi ke zmén¢ intenzity pohybu nebo ke
zméné Cinnosti hrace. Vykon fotbalisty se tak sklada z 900 - 1100 diskrétnich intervalt
Cinnosti (stoj, poklus, sprint, vyskoky, stfelba aj.) Pii vykonu fotbalisty je typické
stiidani kratkych 2 - 10 sec. intervalii riiznych pohybt (stoj, chiize, béh, obraty s mi¢em,
branéni, souboje aj.). Tyto ¢innosti a jejich objem plati pro dorostence a dospé€lé hrace.
Na obr. 4 mizeme sledovat zaznam srde¢ni frekvence hrace, z které je jasny stfidavy

charakter télesného zatizeni (Psotta et al. 2006).

Obrézek 4. Zaznam srdeéni frekvence u Sestnactiletého hrace prvni ligy mladsiho

dorostu v zavére¢nych 30 minutach utkani (Psotta et al., 2006, 13).

4.3.6 Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalost je schopnost odolavat unaveé i pii dlouhodobé pohybové cinnosti
urCité intenzity, aniz by poklesla jeji Géinnost. U vytrvalostnich schopnosti sehrdva
hlavni roli nervovy systém. Uroven schopnosti zajituje transportni systém, ktery tvoii
komplex organovych systému, a ty zajistuji zvySeny piisun kysliku, energetickych
zdrojii a odsun riiznych metaboliti. Cim krati je Casovy usek, tim vétsi mize byt
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intenzita, avSak s narustajicim ¢asem intenzita pohybu klesa. Vytrvalostni schopnosti
jsou z 60 - 80 % dané geneticky. Daji se snadno ovlivnit a efekt zlepSeni lze ocekavat
uz za nékolik tydnd, na rozdil od ostatnich kondi¢nich schopnosti. Trénink vytrvalosti
jako celku neni mozny diky realizovanému zatizeni, které aktivuje anaerobni nebo

aerobni procesy (Bedfich, 20006).

Kollath (2006) tika, ze pti fotbale hra¢ podstupuje extrémni bézecké zatizeni diky
pohybu bez mice i s micem a nespoctem osobnich soubojti. Proto je dalezité byt velmi
dobie fyzicky piipraven. Pro hrace by mélo byt samoziejmosti se v ramci tréninku
naucit schopnost rychlého pfekonani inavy po intenzivnim pohybu. Informace o efektu
tréninkovych prostfedkti a aktudlni vykonnosti hra€e mohou poskytnout odebrané
vzorky laktatu. Toto vysSetieni je v dnesnim fotbale uz béznou zalezitosti. Nenarocnou
metodou k uréeni vytrvalostnich schopnosti je méteni tepové frekvence.

Vytrvalostni schopnosti se nejvice tykaji obéhovych a dychacich organti. Proto
pfi jejich zatézovani musime znat fyziologické procesy a jejich adaptaci na velikost
zatiZzeni. Pfi vytrvalostnim zatiZeni s projevuji pfedev§im dva zpisoby, diky kterym se
energie ve svalech vytvafi: aerobni (za pfistupu kysliku) anaerobni (bez pfistupu
kysliku)

(Masopust, 2003).

,»Vytrvalostni vykony jsou vzdy zavislé na ¢initelich, jakymi jsou:
e ekonomika techniky provadéné pohybové aktivity;
e zplsob kryti energetickych potieb;
e schopnost pfijmu Oy;
e optimalni télesna hmotnost;
e uroven volni koncentrace zamétené na piekonani ptiznakl tnavy;

e druh vytrvalosti vzhledem k typu provadéné pohybové aktivity.

Aerobni trénink
e ZvySuje moznosti vyuziti energie z tukG v prabéhu svalové cinnosti, coz
minimalizuje vyuzivani glykogenovych zasob ve svalech. USetiené energetické

zasoby vytvaieji moznost intenzivniho zévéru sportovniho vykonu.
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e Trénink aerobniho systému 40 - 60 % intenzity VO, max. ma pievazné
imunostimulac¢ni G¢inek (zvySeni odolnosti).

e Dlouhodobé¢ intenzivni zatizeni vice jak Skrat tydn€ nad 80 % intenzity VO3
max. zpusobi obvykle oslabeni imunity a projevuje se snizenou odolnosti proti
infekci hornich cest dychacich.

e V celoro¢nim tréninkovém cyklu je nutnost po 6 - 8 tydennich mikrocyklech
objektivizovat intenzitu na Grovni aerobniho a anaerobniho prahu (Bedfich,
2006, 118-119).

Aerobni Procesy

Jsou zajistovany za ptisunu kysliku zasluhou dychaciho, srde¢niho a cévniho
systému.

Schopnost télesné prace pii téchto podminkach vymezuje aerobni vykon.
Anaerobni procesy

Tyto procesy nepotiebuji k fungovani kyslik. V organismu se hromadi produkty
latkové premény. Uplatiiuji se zde dva zdroje, ze kterych se energie uvolniuje (rychle,
ale nevystaci pfili$ dlouho dobu) a to ATP a CP. Dalsim zdrojem je anaerobni glykolyza
(Dovalil et al., 1982).

4.3.6.1 Clenéni vytrvalostnich schopnosti

Lze je rozdélit jednoduse na aerobni a anaerobni (za pfistupu O, nebo bez
piistupu O,)
Podle doby trvani pohybové ¢innosti délime vytrvalost na tfi zakladni: kratkodobou,
stiednédobou a dlouhodobou (vice tab. 4).

e Kratkodoba vytrvalostni schopnost u ni nalezneme kratkodobé maximalni
zatizeni, které trva od 35 sec. do 2 min., energetické kryti obstarava anaerobni
zOna, energii zajiSt'uji sacharidy a vysokoenergetické kreatin-fosfaty.

e Stirednédoba vytrvalostni schopnost zde je zatizeni sub-maximalni, které trva
3-10 min, energetické kryti vzhledem k niz$i naro¢nosti obstarava aerobni a
anaerobni systém.

e Dlouhodobé vytrvalostni schopnost déli se do dalSich 4 kategorii vzhledem k
velice dlouhému ¢asovému intervalu trvani a to od 10min az do 6 hodin, diky

vysokému objemu zatiZeni, se o energetické kryti stard nejvice aerobni zdna.
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Svalovou vytrvalost rozdélujeme na statickou a dynamickou, podle druhu
kontrakce svalu. Pro kazdou je typické néco jiného. Zatimco staticka vytrvalost vede k
rychlejsi unavé a je provadéna bez vnéjsich projevil zkraceni svalu, dynamicka stiida
svalové kontrakce a uvolnéni. Ve vytrvalosti se mohou projevit i dalsi pohybové
schopnosti napi. rychlost nebo sila. Mezi vSeobecnymi a specialnimi vytrvalostnimi
schopnostmi existuje u vytrvalostnich schopnosti pienos, coz je vyhoda. U sportovné
specifické vytrvalosti tvori zaklad obecna vytrvalost. Tu muZzeme charakterizovat jako
provadeéni pohybové Cinnosti specifického ¢i nespecifického zatizeni. Pokud chceme
tyto ¢innosti uvést do piikladu, tieba u fotbalisty, tak specifické zatiZzeni vyuziva pfi hie,
zatimco nespecifické tieba pii jizdé na kole. Uroven specifické vytrvalosti napomaha
takeé ke zlepSeni celkového fyzického stavu (Bediich, 2006).

Silovd vytrvalost zahrnuje i komplexni formy vytrvalosti: statickou,
dynamickou, maximalni i rychlostni silu. Pti tréninku vytrvalosti pouzivame zatéz vyssi
nez 75% max. sily, abychom nejlépe stimulovali maximalni silu, trénink je vétSinou
provozovan jako silovy. Intenzita nizsi (30 - 75%) stimuluje stfedni az sub-maximalni
vytrvalost.

Rychlostni vytrvalost - neobejdeme se bez ni ve vSech rychlostnich
disciplinach a odvétvich. Napft. ve fotbale miize mit vliv na jednotlivé herni situace. Z
charakteristiky rychlostni vytrvalosti mizeme vydedukovat tzv. herni vytrvalost.

Herni vytrvalost - schopnost udrzovat vykonnost v pribéhu herniho vykonu i

pii neustale se ménici zatézi (Bedtich, 2006).
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Tabulka 4. Struktura vytrvalostnich schopnosti podle intenzity a doby trvani zatizeni
(Bedfich, 2006, 120).

Charakteristika

Struktura vytrvalostnich schopnosti

vytrvalost | vytrvalost Vytrvalost dlouhodoba
kratkodoba | stiednédoba | 1. 2. 3. 4,
doba zatizeni | 35s-2min | 2-10 min 10-35 35-90 90 min- | vice jak
min min 6h 6h
intenzita max. max. submax. | submax. | stfedni nizka
1Z: 10 1:2-3 1:1-2 1:1-15
SF (pocet 185-195 190-200 180 170 160 120-160
tepa/min.)
VO3 max % 100 95-100 90-95 80-90 60-80 50-60
LA mml/I 13-20 14-22 12-15 7-9 4-5 3 améné
spotteba 250 190 120 105 80 75
energie
kJ/min.
energeticky | dominantn€ | aerobné- od anaerobniho k ¢isté acrobnimu
podil anaerobn¢ | anaerobné zabezpeceni
aerob. a 80:20 60:40 30:70 10:90 5:95 1:99
anaerob. podil 65:35 40:60 20:80
v %
alaktatovy 15- 30 0-5 - - - -
podil v %
LA podil v % 50 45-55 20-30 5-10 5avice | 1améng
aerobni 20-35 40-60 60-70 70-75 60-50 40 a
uhlohydréatovy méné
aerobni tukovy - - 10 20 40-50 60 a vice
energetické fosfaty, svalovy svalovy | svalovy tuky a tuky a
kryti glykogen glykogen | ajaterni | ajaterni | glykogen | bilkoviny
glykogen | glykogen
+ tuky

4.3.7 Silové schopnosti

Jsou souhrnem vnitinich ptedpokladt pro vyvinuti sily ve fyzikalnim sméru. U

Clovéka chapeme silu jako schopnost ptfekondvat nebo brzdit vnéjsi odpor pomoci

svalového usili. Pomoci vnéjsiho odporu, dosahovaném vysokym napétim ve svalu,

ovlivitujeme silové schopnosti svalu. Odporem pak miiZze byt napf. gravitace, biemeno,

setrvacnost jinych téles aj. Zakladni d€leni silovych schopnosti odpovida dobé trvani

pohybu, rychlosti pohybu, velikosti odporu, aj. Mezi témito silami je zna¢né slozita

souvislost. Je mezi nimi urcitd zavislost, ale téz prokazana specificnost a relativni
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nezavislost. Napf. svaly trénované specidlné k projeviim sily maximalni prokazuji
mensi vykonnost pifi ¢innosti vyzadujici silu rychlou a vybusnou. Svaly trénované k
rychlému projevu jsou mén¢ vykonné pii projevu vytrvalostnim.

Silu tedy miZzeme chapat jako potencial aktivnich svalt pii hie. Specifické
silové podnéty zazijeme pfti utkani, podpurny efekt zajistuje trénink. Dynamika hry
zahrnuje mj. rychlostné silovy vykon v cinnostech dolnich koncetin napf. starty,
vyskoky, béh se zménami sméru, kopy a dalsi ¢innosti (Bediich, 2006).

Silové schopnosti hrace jsou rozhodujici v mnoha ohledech pii utkani. Naptiklad
pfi osobnich soubojich, pohybu s micem, vyskoku, startech aj. Silu Ize rozvijet
jednoduse v ramci tréninku Klasickymi posilovacimi cviky nebo posilovdnim na
strojich. Je dokazano, Ze stejnd intenzita a druh cviceni vyvolala u riznych hraci velmi
odlisné svalové aktivity. I nepatrné odchylky v drzeni téla pii cvi¢eni mohou zpisobit

odlisné zatizeni svalstva (Kollath, 2006).

Motoricka sila je nam zndma v téchto formach:

Absolutni sila - je tvofena celkovym silovym potencialem sily svalu nebo
svalové skupiny. Mizeme ji dosahnout naptiklad hypnézou nebo elektrickou stimulaci.

Maximalni sila - je maximalni sila, kterou mize ¢lovék vyvinout. Neni u ni
dulezita rychlost dosazeni nejvétsich hodnot, bud’ nejvy$§im moznym piekonanym
odporem pii dynamické svalové Cinnosti, nebo nejvyssi svalovou tenzi pii svalové
Cinnosti statické. Zavisi na prafezu svalovych vldken a také na vnitrosvalové
koordinaci.

Rychlé sila - se da hodnotit z hlediska provedeni co nejvétsi rychlosti v kone¢né
fazi pohybu nebo provedeni pohybu v co nejkratsim ¢ase. Rychlou silou rozumime
schopnost dosahnout co nejvétsiho impulsu v ¢asovém intervalu, ve kterém se ma
pohyb uskute¢nit, nebo rychlého stfidani kontrakce a relaxace svalu. Zavisi na
faktorech, jako jsou: maximalni sila, rychlost kontrakce, vnitro-svalova koordinace a
technika.

Vybusna sila (explozivni) - je vysvétlovana jako schopnost v zavérecné fazi
pohybu dosdahnout maximalniho zrychleni. Zalezi u ni na mnoha faktorech (prafezu
svalovych vlaken, stupni vnitro-svalové koordinace, elasticité Slach, vazu, svala aj.)

Vytrvalostni sila - chdpeme ji jako schopnost pii déle trvajici svalové ¢innosti

Iépe odolat unavé (aerobniho i anaerobniho charakteru). Je pii ptekonavani zatéze
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zavisla na Urovni maximalni sily. Jeji velikost vzhledem k energetickému kryti pti
dlouhodobé ¢innosti spojené s vydejem sily, rozliSujeme podle intenzity na:
o maximalni vytrvalostni silu (naroky pifesahuji 75% maximalni sily pfi
statické nebo dynamické svalové ¢innosti)
o submaximalni vytrvalostni silu (intenzita svalové prace je mezi 50 - 75%
maximalni sily pfi dynamickém rezimu)
o aerobni silovou vytrvalost (pti dlouhodobé dynamické svalové ¢innosti v
rozmezi 30-50% maximalni sily).
Zpusob kvalitativniho ¢lenéni nam silovou vytrvalost roz¢lenil na tzv.
e dynamickou silovou vytrvalost - schopnost ve stanoveném cCase
dosahnout urc¢itého poctu opakovani silovych impulst,
e statickou silovou vytrvalost - schopnost po urCity ¢as udrzet bez

poklesu svalového napéti urcitou troven statické sily (Bedtich, 2006).

4.3.8 Rychlostni schopnosti

Rychlostni schopnosti jsou predpoklady vnitiniho prostiedi zvladnout provedeni
pohybu vysokou a7 maximalni rychlosti v co nejkratiim &ase. Cinnost pohybu
provadime po dobu maximaln¢ 15 sekund s nejvétsi moznou intenzitou a Usilim bez
pfekonavani odporu mensiho neZ ¢ini 20% maxima. Pokud je odpor vétsi nez 20%
jedna se o silu explozivni ¢i rychlou. Vzhledem k tomu, Ze je rychlost determinovana
urovni kondi¢nich a koordina¢nich pfedpokladli, povazujeme ji za schopnost smisenou
tj. kondi¢né koordina¢ni (Bedfich, 20006).

Choutka (1991) ve své knize piSe, ze rychlost je nejcastéji popisovana jako
pohybovéa cCinnost kratkodobého trvéani, kterou se jedinec snazi dosdhnout v co
nejkrat§Sim Case a co nejvétsi rychlosti. Pro rychlostni schopnost je charakteristicky
maly odpor, ale je provadéna maximalnim tsilim.

Uroveti rychlostnich schopnosti je dana:
e Svalovym systémem, tj. vysokym podilem rychlych vlaken ve svalech
(u sprinterti az 90%), elasticitou svall, stahli a uvolnéni jak synergisti,
tak antagonistli, rychlého stfidani svalového napéti schopnosti souc¢asné
aktivace velkého poc¢tu motorickych jednotek,
e Nervovym systémem, tj. rychlosti vedeni vzruchi, rychlosti pfenosu

informaci pfi nervosvalové ¢innosti,
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e Energetickym systémem tj. vysokou zasobou kreatin-fosfatu, rychlou
re-syntézou ATP,
e Psychickymi predpoklady, tj. koncentraci, emoc¢ni stabilitou a v
neposledni fad¢ piesnym a rychlym vytvofenim piedstavy o pohybu.
Pii rychlostnim vykonu sehraje dilezitou roli mnoho dalSich faktord napf.
efektivita, aroven zvladnuti techniky, Groven dal$ich pohybovych schopnosti,
somatotyp aj. (Bediich, 2006).

Rychlost je velmi dualezitd kondi¢ni schopnost, ktera se v posledni dob¢ stava
vyznamnym faktorem. Je proto velmi dilezité zacleniovat tréninkové jednotky zamétrené
na rozvoj prave rychlosti. U fotbalu je typicka rychlostni vzdalenost do padesati metrd,
proto pro méfeni rychlosti na vzdalenost menS$i nez padesdt metri pouzivame
elektronickd zafizeni nebo ultrazvukové pristroje pro méteni rychlosti. Vzdalenosti nad

padesat metrl 1ze méfit stopkami (Kollath, 2006).

4.3.8.1 Druhy rychlosti
VeétSina autort déli rychlostni schopnosti podobné. Zde mame rozdéleni podle
Bedficha:
e reakéni - s jednoduchou reakci
- s vybérovou reakci
e acyklickeé - startovni rychlost
- odrazova rychlost
- vrhac¢ska rychlost
- hracska rychlost
- rychlost jednorazovych pohybt (kopy, tdery, aj.)
e cyklicke - akceleracni rychlost
- maximalni rychlost (bézecka)
- rychlost se zménami sméru
- hracska rychlost (vedeni mice)
- frekven¢ni rychlost
- rychlost kombinaci
(Bedtich, 2006).
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4.3.9 Koordinacni schopnosti

Charakterizujeme je jako schopnosti fesit rychle a uceln¢ pohybové tkoly rizné

slozitosti. Nékdy se mezi n¢ tadi i schopnost rychle se ucit novym pohybuim. (Choutka,

1991)

Koordinaéni schopnosti (obratnostni schopnosti) maji diky rtznorodosti jejich

projevu zvlastni postaveni mezi ostatnimi pohybovymi schopnostmi. Definice ale neni

stale jednotna, i pfes celou fadu vyzkumu autord. Narozdil od vytrvalosti a sily, neni

energetické zabezpeceni u koordinac¢nich schopnosti tak podstatné. Dulezita je zde

¢innost CNS, ktera ma na starost organizaci a fizeni oblasti pro konkrétni pohyb. Mezi

hlavni oblasti fadime:

psychologické procesy (vile, pozornost, motivace);

nervosvalova koordinace;

¢innost analyzatort (zrakového, sluchového);

¢innost funkénich systémt (dychaciho aj.), které zabezpecuji ptfisun zdroju

energie do buné¢k a svalt pfi konkrétnim pohybu (Bedtich, 2006).

Masopust (2003) popisuje obecnou a specialni obratnost takto:

e Obecné obratnost je schopnost rychlé a tcelné koordinace pohybd v
béznych aktivitach (zaméstnani, volny cCas aj.)
e Specialni obratnost chapeme jako schopnost koordinovan¢ vykonavat

herni ¢innosti ve fotbale. Jedna se predevs§im o techniku.

Popis obratnosti podle Bedticha (2006).

Koordinace obecna je bez ohledu na specializaci, pfedstavovana jako
schopnost ucelného provadéni pohybovych dovednosti. Existuje hypotéza pfimé
umérnosti mezi Urovni obecnych Kkoordinacnich schopnosti a rychlym si
osvojenim specidlnich pozadavkl nckterého sportu. Koordinace je dilezitym
predpokladem pro nacvik spravné sportovni techniky.

Koordinace specialni je schopnost intenzivniho a efektivniho provadéni
sportovnich specifickych ¢innosti (tzn. bezchybné, rychle). Ziskame ji
pravidelnym procvi¢ovanim technickych prvkii a pohybovych dovednosti v

pribéhu celé sportovni kariéry.
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Koordinace je velmi slozita pohybova schopnost tvofena z dil¢ich schopnosti.
Tyto schopnosti se neprojevuji samostatné. Maji své zvlastnosti a jejich podil na
konkrétnim pohybovém vzorci urcit¢ pohybové Cinnosti je ve vétsi ¢i mensi mife
rozdilny.
Zde jsou nejdulezitéjsi schopnosti podle Bedficha (2006) Reakce je posuzovéna ke
vztahu k zahijeni Cinnosti a k optimdlnimu vybéru feSeni dané varianty. Dalsi je
rovnovaha. Schopnost udrzovani téla v urcitych polohach nebo v pribéhu piemisténi
téla. Tento stav v poradku udrzet nebo obnovit. Rytmus zahrnuje schopnost fidit pohyb,
pfeorganizovat a piizptisobovat schopnost motorické docility (stfidani cyklického a
acyklického pohybu). Je dilezity pro racionalnost pohybu. Prostorové-orientaéni
schopnost musi dokonale urcit a poptipadé zménit postaveni a pohyb téla v prostoru.
Kinesteticko-diferencia¢ni schopnost umi fidit pohyb s ohledem na silové pozadavky
v prostoru a Casu. SdruZovani je schopnost navzajem propojovat dil¢i pohyby téla do
¢asove, dynamicky a prostorové sladéného celkového pohybu, zaméteného na splnéni
cile pohybového jednani. Schopnost adaptovat ¢i piebudovat pohybovou ¢innost podle
ménicich se podminek (vnitinich i vnéjsich), které €lov€k v pribéhu pohybu vnima,

nazyvame piestavba. Posledni ze schopnosti je flexibilita.

4.4 Zranéniv kopané

Stejné€ jako vétSina kontaktnich sportl, tak i1 fotbal se neobejde bez zranéni.
Riizné statistiky dokonce tadi fotbal mezi nejtvrdsi sporty. Zranéni postihuji nejcastéji
nohy, trup, ramena, ruce a hlavu. Urazy nelze z fotbalu zcela odstranit, ale miizeme se
jim pokusit pfedchazet. Omezit Cetnost zranéni pomaha pravidelny trénink, kvalitni
zahtati a protazeni, pouzivani chranicl, pozvolné zvySovani zatéze po nemoci nebo

zranéni, zdravy zivotni styl a dalsi faktory (Bauer, 1996).

4.4.1 Vyskyt zranéni

Zaméiime-li se na zranéni, kterd maji co do cCinéni s fotbalem, zjistime, Ze
vétSina literatury a studii se zamétuje vyhradn€ na dospély profesionalni fotbal. Zatim
nejvyssi pocet zranéni, celkem 35 zranéni na 1000 hodin hrani, byl zaznamenan u hract
profesionalni ligy USA a v narodni divizni lize Islandu. Nejnizsi vyskyt bychom nasli v
holandské a danské nizsi fotbalové soutézi a to pouhych 12 zranéni na 1000 hodin.

Podle rGznych vyzkumt a dat pfipadd na kazdého Spickového fotbalistu v priméru
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jedno zranéni na rok, které¢ ho omezuje ve hie. To znamena, ze 20 - 25 % muzstva bude
z diivodu zranéni mimo hru vice nez jeden mésic v kazdé sezoné. Tuto teorii Ize popsat
i tak, ze mizeme Cekat 4 - 8 t€Zkych zranéni v tymu v kazdé sezoéné. Chceme-li se
zamé&fit na Zensky fotbal, budeme muset vice patrat, nebot’ na toto téma nalezneme
méné studii. Z téchto studii vyplyva, ze v zenském fotbale je vyskyt zranéni o néco
nizsi, nez je tomu ve fotbale muzském. Podivame-li se ale na jednotliva zranéni,
zjistime, ze naptiklad poranéni piedniho zkiiZzeného vazu je Castéjsi u zen nez u muzi.
Hraci mezi 17 - 20 rokem maji srovnatelné poéty zranéni jako hraci dospéli (Bahr et al.
2008).

4.4.2 Nejcastéjsi druhy poranéni
Mezi nejéastéjsi poranéni ve fotbalu podle Buzka (2007) patii rany,
pohmozdéni, podvrtnuti, vykloubeni a zlomeniny.

e Rany jsou vzdy provazeny krvacenim, bolesti a ve vétSin€ piipadli porusSenim
celistvosti kiize 1 hlub$ich systémi organismu.

e Pro pohmozdéni je typicka bolest a postupné se zvetSujici otok a krevni vyron.

e Podvrtnuti je zavazny stav, ktery doprovazi poskozeni vSech systémi daného
Kloubu. Vedle bolestivosti ho provazi i omezeni hybnosti, postupné nartstajici
otok a krevni vyron v oblasti kloubu.

e Vykloubeni je devastujici poskozeni kloubu s vyraznou bolestivosti, otokem a
velmi omezenou hybnosti. Je pro né&j také typicky postupné se tvotici krevni
vyron.

e Pfi zlomeniné je zjevny otok, postupné se zvétSujici krevni vyron a deformita
poskozené lokality. U otevienych zlomenin také poruSena integrita kaze s
krvacenim z této rany.

Fotbalova zranéni postihuji pfedev§im kotniky, kolena a svaly stehna a lytka. Zranéni,
ktera vedou k vyfazeni ze hry a tréninku, jsou podvrtnuti a natazeni (Bahr et al., 2008).
V tabulce 5. mame znazornéna procenta zranéni jednotlivych ¢asti téla, ktera

nejcastéji vyfazuji hrace z tréninkového a zapasového procesu.

26



Tabulka 5. Zranéni jednotlivych ¢asti téla (Bahr et al. 2008, 10)

% zraneni
25
20
15
10
B % zranéni

5 I
. i B
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V tabulce 6. vidime, ze nejCastéj$im zranénim je natrzeni svalu ¢i vazu a to v
jednactyficeti procentech piipadl. Ve dvaceti procentech jde o podvrtnuti nebo kontuzi.

Se zranénimi jako je fraktura nebo pietizeni se ve fotbale tolik nesetkavame.

Tabulka 6. Druhy poranéni (Bahr et al. 2008, 10)

% zranéni
45

40

35

30

25

20 B % zranéni
15

10

5

o o .

natrzeni podvrtnuti kontuze pretizeni fraktury lacerace  ostatni
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4.4.2.1 Pric¢iny sportovnich trazii

Buzek (2007) rozdéluje pticiny trazl do téchto péti skupin:

technické priciny - jedna se o rizné zavady ¢i nedostatky v technickém
zabezpeceni zapasové nebo tréninkové Cinnosti (povrch hfisté, vystroj,
Spatné osvétleni aj.);

faktor druhé osoby - zranéni je zplsobené nejcastéji protihracem, ale
pti¢inou mize byt i spoluhrac, rozhod¢i ¢i divak;

metodické pri¢iny - sem fadime nesprdvné metodické postupy pfi
tréninku ¢i zdpase. Zde je rozhodujici role trenéra, ktery ovliviiuje u
hrace napftiklad jeho rozcviceni nebo nespravné provedeni herni ¢innosti;
subjektivni pFifiny - jsou souborem vrozenych i ziskanych fyzickych a
psychickych vlastnosti hrace. Pro trenéra je obtizné ovlivnit pfedev§im
vrozené dispozice (zbrklost, nekazen, ptecenéni vlastnich schopnosti aj.)
Je jisté, ze napf. neobratnost ¢i narUstajici unava jsou dilezitymi
pri¢inami vzniku urazu.

klimatické pric¢iny - do této skupiny fadime vlivy podnebi a ovzdusi

(neptiznivé jsou horko, mrdz, dusno, dést’, mlha, blato atd.).

4.4.2.2 Mechanismy sportovnich trazii

Nejcastéj$i mechanismy sportovnich urazl ve fotbalu:

e pad - setkdvame se s nim pfi tréninkové i zapasové ¢innosti v chténém

(robinzonada brankate, pad po hlaviéce ¢i kopu do mice) nebo nechténém

(zakopnuti, uklouznuti, strkani, srazeni a zachyceni) dasledku;

e Uder - jde o stfetnuti pohybujici se Casti té€la jiné osoby (nejéastéji

kopnuti ¢i uder loktem protihrace) s té€lem protihrace;

e naraz - jde o stet pohybujiciho se hrace s prekazkou (napiiklad naraz do

konstrukce branky);

e srazka - nastava pii stfetnuti dvou pohybujicich se hracd (napiiklad

vyskok s hlavickovym soubojem a srazkou se soupetfem);

¢ nahly nekoordinovany pohyb - jedna se o pohyb, ktery télo neocekava

a naruSuje obvykly dynamicky stereotyp, napiiklad prudky pohyb pii

kopnuti do prazdna nebo prudka rotace pii uklouznuti;
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e jiny mechanismus Urazu - pfi hie se muzeme setkat s fadou okolnosti,
které mohou vést k poranéni.
Do této skupiny mlizeme zatadit poSkozeni organismu zpiisobené teplem ¢i

chladem, ale i zasazeni bleskem (Buzek, 2007).

4.5 Regenerace ve sportu

Regenerace organismu je proces, ktery neoddé€litelné patii k Zivotu kazdého z
nas. Kazda ¢innost vede k tnavé, ktera si zada ur¢itou dobu zotaveni (Jirka, 1990).

Regenerace je stejné¢ dulezita, jako zatézovani ve sportu. Ke spravnému
zvySovani vykonnosti je nutnd fizend regenerace, kterd je dulezitou soucasti
tréninkového procesu. Jeji zafazovani a intenzitu uréuje trenér. Ukolem regenerace je
obnovit ptechodny pokles funk¢nich schopnosti organismu. Biologicka regenerace je
dulezita, ale nesmime zapominat ani na regeneraci psychologickou. Regenerace v téle
nastupuje ihned po skonceni pohybové Cinnosti. Nejleh¢i formou zotaveni je odpocinek
(Votik, 2011).

Veskera Cinnost, ktera je potfebna k zotaveni se nazyva regenerace. Regeneraci
rozdélujeme do dvou skupin, aktivni a pasivni. Aktivni regenerace je soubor metod a
prostiedkii, které pouzivame k zotaveni. Pasivni regenerace je pfirozeny navrat
vnitiniho prostedi do klidového stavu (Buzek, 2007).

Dokonala regenerace je jednou z véci, kterou potiebujeme, abychom mohli
efektivné zatézovat organismus na maximalni a sub-maximalni Grovni. Budeme-Ii se
bavit o regeneraci vrcholovych sportovct, dojdeme k vysledku, ze je zavisla nejen na
mnoha faktorech, ale také na jejich uspotadani (Poslusny, 1982).

Kazda sportovni Cinnost, at’ uz chceme nebo ne, vyvolava Unavu, ktera se
projevuje mnoha faktory. Nejéast&jsi z nich je snizeni vykonnosti. Unavu rozli§ujeme
do né&kolika skupin (t€lesnd, celkova, dusevni a mistni). Pfi¢iny unavy jsou také
rozdilné. Za hlavni zdroje tnavy se nejcastéji povazuji: snizeni energetickych rezerv
organismu, nadbytek laktatu, naruSeni vnitinitho prostfedi organismu, zmény
koordinac¢nich a regulacnich funkci a jiné.

Procesy, které smétuji k odstranéni tnavy a pomdahaji k navratu do vychoziho stavu,
jsou komplexem fyziologickych a psychologickych procest, jako je napi. pokles
svalové tenze, obnova iontové rovnovahy, obnova energetickych rezerv ¢i uklidnéni
funkci jako je dychani a tepova frekvence. Tyto procesy a jejich délka trvani jsou

rozdilné na zaklad¢ typu a délky predchoziho zatizeni (Dovalil et al., 2002).
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Regenerace je obnova sil hrace po zatizeni. Slouzi k odstranéni odpadnich latek

ze svall, krve aj. a zdroven k obnové vyzivovych latek, jako vitaminl a minerali

(Vatiek, 1984).,

Regeneraci dle typu délime na:

aktivni - chapeme jako vSechny planovit¢ a védomé pouzivané zasahy, které
slouzi k urychleni regenerace pasivni. Aktivni regeneraci sportovec nemusi
pocitovat nebo si ji uvédomovat.

pasivni - jde o zcela ptirozenou vlastnost organismu, kdy se pii a po zatéZi vraci
vSechny fyziologické funkce do rovnovahy, bez naseho vnégjSitho zéasahu.
Piikladem pasivni regenerace je napf. vyrovnani teplotnich zmén, vyrovnani
hospodaieni s vodou, obnova energetickych zasob v bunkach, vyrovnani
humoralnich zmén aj. Pii dlouhé a intenzivni aktivité navozuje nervovy systém

ochranny utlum, diky tomu mohou ostatni systémy dokonale zregenerovat.

Dle ¢asu ukonéeni posledni fyzické zatéze:

casnou - mizeme dale rozd¢lit na dvé faze: 1. faze trva hodinu, az hodinu a ptl
po bezprostfednim skonéeni zatéze. 1. faze trva od konce prvni faze, do zacatku
dal§i zatéze. Casna regenerace by méla byt nedilnou soudasti tréninkového
procesu, kterou pouzivame ihned po skonceni tréninkové nebo soutéZni
jednotky. Cilem Casné faze je zejména odstranéni akutni tinavy.

pozdni (rekondice) - zafazujeme vétSinou az po nékolikahodinovém klidu
(spanku) druhy den (Jirka, 1990).

4.5.1 Regeneracni prostiedky

Regeneracni prostiedky délime do ¢ty zakladnich skupin:

e Pedagogické prostredky

Jsou vyhradné v rezii trenéra, at’ uz jde o vybér spravnych tréninkovych
metod nebo cCetnost a intenzitu zatizeni. Dal$im dualezitym tkolem trenéra je
vhodné zvolit tréninkové jednotky s ohledem na zdravotni stav, vék, dovednosti
a vlastnosti svych svéfencl. Soucasné s timto, musi trenér vénovat pozornost
volbé¢ vhodnych regeneranich prostfedkii aktivni a pasivni regenerace.
Splnénim téchto podminek snizuje riziko pfetrénovani, vycerpani, zranéni atd.

(Hoskova et al., 2015).
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e Psychologické prostiedky
V soucasné dob¢ jedna z velmi opomijenych soucasti regenerace, avsak
velmi dulezitd. Pii utkdni nebo tréninku je na hrace vytvafen obrovsky
psychicky tlak, ktery se mize vyrazné promitnout do vykonu na hiisti. Jejich
cilem je v urcité mife predchazet pocitim napft. frustrace a deprese. Mezi tyto
prostiedky miizeme zafadit: mezilidské vztahy, redukci konflikti, psychickou
odolnost, vliv prostedi, jednotvarnost tréninku aj. Tyto prostiedky vétSinou
pouziva trenér ¢i Clen realiza¢niho tymu nebo psychoterapeut. Oblibenymi
metodami relaxace jsou také sugesce, autosugesce, joga aj. (Buzek, 2007).
Biologické prostiedky
Jsou nejpouzivanéjsimi prosttedky regenerace viubec. Délime je na dvé
jednoduché podskupiny:
o vyziva a hydratace
o regenerace pohybem - Do této podskupiny zatazujeme relaxaci,
masdaze, strecink, vodni procedury, elektroprocedury aj.
Farmakologické prostiedky
Jsou pouze doplikovou konstantou ke tfem piedchozim. Je mozné je
rozdélit na dopingové a nedopingové. Mohou byt naordinovany pouze doktorem
a vyzaduji tzkou spolupraci trenéra s lékafem, ktery musi zohlednit veék,

zdravotni stav a jiné faktory hrac¢e (Hoskova et al., 2015).

Je znamo, Ze regeneraCni procedury zkracuji dobu potiebnou k zotaveni.

Zotavné pochody lze zlepsit, urychlit napt. spravnym stravovanim, kvalitnim spankem,

dobrou Zivotospravou atd. PficemZ pozZivani alkoholu po zatéZi regeneracni procesy

zpomaluje.

Nejcasteji pouzivané prostiedky regenerace:

Regenerac¢ni pohybové aktivity: kompenzaéni cviceni, jiné sporty.
Regenerace ve vodnim prostiedi: plavani, sprchy, koupele, stiiky.

Regenerace masazi

Pokud hra¢ nepouziva regeneracni prostiedky k urychleni zotaveni, mize se stat, ze se

nedokaZe zcela a kvalitné zotavit a obnovit sily mezi tréninky ¢&i zapasy. Unava pak

muze narastat a zavinit pokles vykonnosti (Votik, 2011).
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4.5.1.1 Regeneracni pohybové aktivity

Kompenzaéni cviceni lze nazvat i jako cviceni vyrovnavaci. Pozitivné ovliviluji
pohybovy systém. Pii dodrzeni didaktickych zasad se mohou stat neju¢innéj$im
prostiedkem k odstranéni funk¢nich poruch hybného systému. Pisobeni cviceni
mizeme zaméfit jak na aktivni slozku hybného systému (svaly), tak i na pasivni
(klouby, vazy, Slachy). Kompenza¢ni cvieni rozdélujeme do tiech
jednoduchych skupin: uvoliovaci, protahovaci a posilovaci. Ma-li byt
kompenza¢ni cvieni ucinné, je nutné je provadét vzdy presnym zplisobem
(Bursova, 2005).

e Uvolnovaci cviceni provadime s cilem uvolnit ¢i rozhybat urcity
pohybovy segment. Na zacatek volime pohyby mensiho rozsahu, cvi¢ime
lehce, zvolna, riznymi sméry.

e Protahovaci cviceni se snazi o obnoveni ptivodni délky zkracenych svala.
Zkréceni svalu je otazkou svalového napéti. Lze ho natdhnout az na 1,8
nasobek své délky, aniz by doslo k jeho poskozeni. Po kvalitnim
protaZeni sval zlstava delsi asi 0 5 % a na svoji plivodni délku se vraci az
po nekolika hodinach.

e Posilovaci cviceni ma za ukol zvysit funkéni zdatnost oslabenych svali.
Posileni svalu doséhneme opakovanymi vydatnymi kontrakcemi svalu,
kdy ptekondvame urcity odpor. Cviky na posilovani by méli byt co
nejjednodussi a nejsnadnéjsi. Dulezité je vénovat pozornost i spravnému
dychani (Pavlova et al., 1998).

Jbéga je nejstarsSi metoda kompenzace nevhodnych vlivii vnéjsiho prostiedi a
zvySovani odolnosti. Druhil jogy je mnoho, u nas je vSak nejznaméjsi hathajoga.
Jeji cviky se zaméftuji predev§im na dychdni a spravné drzeni téla. Cviceni jogy

pomaha odstranit stres a zlepsit sebeduvéru (Riegerova et al., 2002).

4.5.1.2 Strecink

Protahovaci cviceni jsou jedinym prostiedkem, ktery obnovuje normadlni
fyziologickou délku u zkracenych svali a zachovava ji svalim, které maji sklon ke
zkraceni. Radime ho do aktivni regenerace. SlouZi primarné k protaZeni zkracenych
svali a sekundarné k zvySeni pohyblivosti v kloubech. Prvky stre¢inku najdeme i v

nejstar§ich pohybovych systémech (Jirka, 1990).
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4.5.1.3 Regenerace ve vodnim prostredi

Plavani hraje vyznamnou roli mezi kompenza¢nim cvi¢enim. Klade

odpovidajici naroky na kardiovaskularni systétm a je pii ném vétSinou symetricky

zatézovan pohybovy systém (Riegerova et al., 2002).

Z procedur ve vodnim prostfedi je nejznaméjsi asi plavani, které je zatazovano i

do vyuky na zékladnich Skolach. O néco méné jsou vyuzivany i jiné vodni aktivity jako

aquagymnastika, kterou lze provozovat bez ohledu na vék a pohlavi. Uginnost pobytu

ve vodé je dana i vlivem vodniho prostiedi. Vlivy se rozdéluji do tii skupin:

tepelny vliv vodniho prostiedi;
mechanicky vliv vodniho prostiedsi;

chemicky vliv vodniho prosttedi (Pavlova et al., 1998).

Jirka (1990) ve své knize uvadi tyto zakladni vodni procedury. Aplikaci a vhodnou

kombinaci téchto procedur, lze vyrazné urychlit regeneracni procesy a zkratit celkovou

dobu odpocinku. Patii mezi né:

Otéry, které mohou byt ¢aste¢né nebo celkové. Pouzivaji se vétSinou studené.
Postup je u vSech otérd stejny, méni se pouze technika aplikace. Podminkou je,
aby byl sportovec zahtaty. Jedna se o kratkou a velmi uc¢innou proceduru.
Zabaly se provadi obdobnym zptisobem jako otéry, pouze se vynechava tieni.
Pouzivame bud’ tepl¢, nebo studené. Trvani zabalu je podle potieby 15- 30 min.
Obklady se pouzivaji studené, teplé nebo drazdivé. Jejich volba zavisi na tcelu.
Polévani - Podle u¢inku, kterého chceme dosahnout, zvolime teplotu vody, kterd
je rozhodujici. Studenou vodu pouzivame pro regeneracni ucely. Po skonceni
polévani se sportovec zabali do sucheé frotaze po dobu 1 minuty.

Sprchy nejsou pfili§ u¢innym prostredkem regenerace, ale jsou nenarocné. Jde o
minimum, které mize sportovec po tréninku ¢i zavodu pro télo udélat.

Stiiky jsou velice vhodné regeneraéni procedury, které maji velky vliv na cely
organismus. Nejvice se pouzivaji tzv. stfidavé skotské stiiky. Jedna se o aplikace
chladu, ackoliv v nich pievazuje horky sttik. Skotské stiiky pouzivame zasadné
na piedehiatého sportovce. Aplikace ve spravnou dobu, muze byt velikym
pfinosem regenerace.

Slapavé koupele - jde o jednoduchou proceduru, pii které jde o teplotné

stiidavou koupel nohou a ¢asti bércl. Jedinec zacind Slapat nejprve v horké
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vod¢, po 1 az 2 minutach pfemisti nohy do druhé vanicky se studenou vodou,
kde Slape piiblizné piill minuty, tuto proceduru opakujeme 6 - 10x .

Celkové koupel se pouziva minimalng, protoze neni ptili§ uc¢inna.

Perlickova koupel je velmi Casto vyuzivana. Ma vyrazny efekt pii celkové
unavé, pomaha odstranit stres, nespavost atd. Na dné vany je vlozeny zvlastni
roSt, do kterého ho je pfivadény stlateny vzduch. Vzduchové bubliny pak
stoupaji od dna smérem vzhiiru k povrchu téla a plisobi tak jemnou masazi a
drézdi nervova zakonceni. Teplota vody se pohybuje nékde mezi 34 az 37° C a
koupel trva 15 az 20 min. Jeji ucinky vSak nejsou spolehlivé prokazany.

Vitiva koupel je velice oblibena vodni procedura. Pouziva se na celé télo, pfi
teploté¢ vody okolo 37 ° C.

Podvodni masaz neni typickou vodni procedurou. Jedna se o kombinaci koupele
a masaze. Teplotu vody volime podle pozadovaného efektu.

Regeneracni bazén je nejvyhodnéjsi forma kombinovanych vodnich procedur.
Jedna se o bazének o rozmérech 4 x 6 m a hloubce 100 - 120 cm. Koupel v
bazénku ma kladny vliv na svalovy tonus a cévni systém. Doba pobytu ve vodé

by se méla pohybovat mezi 20 a 30 minutami (Pavlova et al., 1998).

4.5.1.4 Regenerace masdzi

Hoskova (2000) charakterizuje masaz, jako ptisobeni mechanickych podnétii na

lidské télo za 1écebnym nebo regeneracnim ucelem. LéCebné masaze pomahaji ptiznive

ovlivnit poruchy a chorobné zmény tkani, mistn€ nebo celkové. Pii regenera¢ni masazi

se snazime odbourat hlavné¢ tnavu ve svalech. MasdZz pomahé sportovci podat lepsi

vykon a urychlit nasledné zotaveni. Lze ji pouzit i k doléCeni rliznych zranéni, nebot

kladné ovliviiuje prokrveni. Dale pomaha odstranit svalové a psychické napéti,

odstranuje inavové latky a zlepSuje kloubni pohyblivost.

Maséz je procedura, kterd ovlivituje ¢lovéka v mnoha smérech. Miize slouzit k

upevnéni zdravi télesného nebo duSevniho, ale 1 k posileni organismu a zvySeni

vykonnosti. Poslouzi i k 1é¢eni a dolé€ovani po urazech (Kvapilik, 1992).

Masaz délime podle zaméteni na:

masaz lécebnou (rehabilitacni);
masaz kosmetickou;
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e masaz regeneracni (rekondicni);

e masaz sportovni.

Lécebna masaz

Pouziva se pfi 1é¢eni nebo dolécovani riznych trazl. Lécebné masaze provadéji
vyskoleni pracovnici, doktoii nebo pracovnici rehabilitacnich odd€leni. Jde o 1écebnou
proceduru (Kvapilik, 1992).
Kosmeticka masaz

Pouziva se u ni stejnych technik jako pfi klasické masazi. Hmaty jsou provadény
btisky prsti, jednou nebo ob&ma rukama. Masér musi znat pribéh svali. Cilem
kosmetické maséaze, je odstranit zrohovatélou vrstvu kiize a uvolnit sekrety potnich zlaz.
Neodborné provedena masaz muize zpisobit otoky (Riegerova et al., 2002).
Regenera¢ni masaz

Pouziva se k odstranéni unavy a urychleni regenerace (Kvapilik, 1992).
Sportovni masaz

Definujeme ji jako spravné uspofadany soubor masérskych hmatd. Pomaha
sportovci odstranit Gnavu nebo se pfipravit na vykon. Teprve az vhodné uspoiradani
hmati zaruci, ze sportovni masaz bude opravdu kvalitni. Pokud bude masaz aplikovana
Spatné&, naptiklad na poskozeny sval, mlize sportovci spiSe ublizit. Bude-li provadéna ve
spolupraci 1ékaf - masér, stane se masaz dulezitou soucasti tréninku, ktera sportovci

pomiize k leps$i regeneraci a zdravi sportovce (Pavlova et al., 1998).

Pisobeni masazi

e Mechanické puasobeni zlepSuje Cinnost zilntho a mizniho systému tim, Ze
urychluje pratok. Diky tomu jsou rychleji odplavovany nezddouci latky a
dochazi tak k rychlejsi regeneraci.

e Chemické pusobeni uvolfiuje latky histaminového charakteru, diky kterym
dochazi k rozsiteni cév v podkozni oblasti.

e Reflexni plisobeni drazdi rizné podkozni receptory. Pii hloubkové masazi i ve
Slachach kloubech a svalech. Tyto impulsy ovliviiuji CNS a zpétné i cely

organismus (Riegerova et al., 2002).
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4.6 Periodizace fotbalového tréninku
,»Cyklem oznaCujeme uzavieny tréninkovy celek, v némz se fesi jeden Ci vice
ukolu, které spolu z pravidla Gzce souvisi® (Choutka, 1991, 238).
Pojem cyklus znamena ve sportovnim tréninku relativné ukonceny ¢asovy sled
opakujicich se rizné dlouhych ¢asovych tsekil. Casové useky mohou byt rizné dlouhé.

Mize se jednat o nékolik dnti, mésici ale i o nékolik let (Dovalil, 1982).

Dlouhodobé (makrocykly)
Roc¢ni tréninkovy cyklus

V trenérské praxi je to nejcastéji pouzivany celek. Jedna se o Uisek dlouhodobég
organizované tréninkové ¢innosti. Béhem roku se zaméteni a ukoly tréninku méni v
zavislosti na daném obdobi. Resi se v ném dlouhodoby narist vykonnosti druZstev a
sportovct. V makrocyklu rozliSujeme obdobi ptfipravné, hlavni a ptechodné
(Jansa, 2007).
Stirednédobé (mezocykly)

Obvykle trvaji 2 - 8 tydni. Nékdy jsou také oznaovany jako operativni plany.
Je dilezité, aby v mezocyklu trénink obsahoval stfidani velikosti zatiZzeni, optimalni
pomér mezi objemem a intenzitou tréninku a kombinaci specidlnich a vSeobecné

rozvijejicich cviceni.

Kratkodobé (mikrocykly)

Obsah mikrocyklu by se mél podfizovat danym ukolim v mezocyklu.
RozliSujeme u nich tyto druhy: v§eobecné rozvijejici, specialné rozvijejici, vyladovaci,
stabilizacni, soutézni, regeneracni a kontrolni. Délka u mikrocykla je vétSinou 7 dni,

jedna se tedy o tydenni mikrocyklus. Ob¢as mohou trvati 5 - 10 dnf.

Tréninkova jednotka (TJ)

Je zékladni organiza¢ni formou. Dé€lime ji na Ctyfi €asti: tvodni, pripravnou,
hlavni a zdvére¢nou. V tréninkovych jednotkach se v konkrétni podobé uskuteciiuji
dlouhodobé tréninkové zaméry. Ukoly kazdé tréninkové jednotky jsou dany tikoly z

ptislusnych mikrocykld, poptipadé mezocykli (Choutka, 1991).
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V Ceské republice se fotbalova soutéz hraje v cyklu podzim - jaro, proto zde jednotlivé

cykly délime na tyto obdobi.

Tabulka 7. Jednotlivé obdobi makrocyklu (Votik, 2005, 199)

Letni Podzimni Zimni Zimni Jarni Letni
ptipravné hlavni prechodné ptipravné hlavni prechodné
obdobi obdobi obdobi obdobi obdobi obdobi
cervenec - srpen - prosinec - leden - biezen - cerven -

srpen listopad leden biezen cerven cervenec
4-8 tydnd | 13-15 tydnia | 4-6 tydna | 10-12 tydna | 13-15 tydni | 2-4 tydny

Mezocyklus uvedeny v tabulce ¢islo 7 je vychodiskem pro planovani tydennich
mikrocykli. Vrcholem kazdého mikrocyklu ve fotbale je zapas. V soutézich v Ceské
republice je to vétSinou jeden z vikendovych dnli. Pokud se navic muZstvo ucastni
poharovych turnajl, hraje se takzvany ,,anglicky tyden* (zdpasy napf. stieda - nedéle).
Podle urovné soutéze, kterou tym hraje je zvolen 1 pocet tréninkovych jednotek (dale

jen TJ) v tydnu, u profesionalnich fotbalistii jde o Sest a vice TJ tydné (Votik, 2011).
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5 Synteticka cast

Na zéklad¢ literatury byl sestaven ptehled regeneracnich prostiedkill, které
mohou hra¢i fotbalu pouzit pfi své regeneraci. V syntetické ¢asti prace je Ukolem tyto
prostiedky zatadit do tréninkového cyklu fotbalistd. Ten se d¢li na tii obdobi-
ptipravné, soutézni a piechodné obdobi. Tato obdobi daji dohromady jeden
makrocyklus, ktery trva jeden rok. V kazdém obdobi je vhodna jinad forma a objem
regenerace.

Ukolem préace je vybrat vhodné prostiedky regenerace, které jsem popsal v
teoretické Casti a zaradit je do jednotlivych obdobi. Pfi sestavovani planu komplexni
regenerace v ramci ro¢niho makrocyklu bylo vyuzito cennych rad kondi¢niho trenéra A
tymu Dukly Praha Mgr. Antonina Cepka, ktery mi pomohl pochopit pribéh a podstatu
regenerace v tymu prazské Dukly.

Jeste nez se pustim do vytvofeni planu regenerace, musim zminit, ze kazdy hrac¢
je jiny, tudiz se jeho regenerace odviji od véku, somatotypu, nachylnosti ke zranéni,
vytizeni a dalSich aspektd. Je tedy nejlepsi k regeneraci hracu ptistupovat individualné.
To bohuzel z finanéniho a personalniho hlediska neni v ¢eskych klubech mozné. Dal$im
dilezitym aspektem regenerace, ktery byva ¢asto opomijen, je spanek. Casto ho bereme
jako samoziejmost, ale nutno fict, Ze spanek je nejptirozenéjsi zdroj celkové regenerace.
Je tfeba mu tedy vénovat pozornost. Potieba spanku je u kazdého jedince jind. Nékomu
staéi spanku méné a jiny clovék naopak vyzaduje spanku vice. Dospély cEloveék
potiebuje ke spanku zhruba sedm az osm hodin spanku. Spat vice nez devét hodin, se

vSak nepovazuje za zdravi prospésné (Jirka, 1990).

5.1 Pripravné obdobi

Je zhlediska riistu vykonnosti velice dilezité. Cinnost vtomto obdobi je
zamétena na vytvoreni vSestrannych pohybovych zakladl sportovni vykonnosti. Pokud
zvolime spravné zatizeni, dojde i k rozvoji funkénich systémi v organismu. Tim
vytvofime zdkladni ptedpoklady pro dalSi vyvoj trénovanosti sportovce. Piipravné
obdobi rozdélujeme na dvé etapy. V prvni etapé se pokouSime pomoci zvySovani
objemu tréninkli navySovat maximalni funkce jednotlivych organti a jejich systémt. V
etapé druhé se zaméfujeme na pievedeni obecné trénovanosti na trénovanost specialni
(Choutka, 1991).

V pfipravném obdobi je cilem regenerace predevsim odstraiiovani unavy, kterd

vznikd diky postupné se zvysSujicimu zatizeni. Pravé proto je zafazena povinna
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regenerace dvakrat tydné, po dobu 60 min. Jednd se o ruzné vodni procedury, pasivni
streCink hracl a masaze. Je dulezité zarazovat i posilovnu a kompenzacni cviceni, ktera
hraci dostavaji i na doma.

Tydenni regenerac¢ni plan:
Po kazdé tréninkové jednotce nasleduje povinné pétiminutové vyklusani vSech hraci.
Nasleduje staticky stre¢ink, ktery si hrac¢i uréuji individualné trvajici 5 - 10 min. V
zimnich mésicich a za $patného pocasi jsou hrac¢i venku jen nezbytné¢ nutnou dobu.

Podle naplanovanych tréninkti a pratelskych zapasi probihd i povinna
regenerace. Opét dvakrat tydné, po dobu 60 min. Hra¢i maji na vybér z vodnich
procedur, jako jsou napiiklad ledové koupele, vifivka, Slapavé koupele, regeneracni
bazén ¢&i sauna a para. Uinky tchto procedur jsou rozepsané v kapitole regenerace ve
vodnim prostfedi. K jiz zminénym zafazujeme jesté dvakrat tydné posilovnu, TRX,
bosu a dalsi formy rozvoje silovych schopnosti. Déle také kompenzacéni cviceni vedené
fyzioterapeutem, pasivni protazeni masérem a na doporuceni fyzioterapeuta cviéeni,

ktera hra¢ provadi doma.

Zde si uvedeme ptiklad programu tréninkového tydne tymu v pifipravném obdobi
(vCetné regenerace):

Pondéli: VVolno. Vychazime-li z toho, ze tym hral z&pas v sobotu, druhy den po zapase
maji hraci volny den.

Utery: Dopoledne probiha aerobni trénink hra¢i a odpoledni trénink probiha v
posilovné pod vedenim kondi¢niho trenéra.

Streda: Trénink dopoledne zamétfujeme na rychlost a vybusnost dolnich koncetin,
odpoledne nésleduje pasivni a aktivni regenerace v podobé vodnich procedur, masazi a
stre¢inku.

Ctvrtek: Dopoledne je uréené fotbalovému tréninku. Odpoledne vyplni posilovna,
kterou nasleduje pasivni regenerace.

Patek: Dopoledne probiha predzapasovy, takticky trénink a odpoledne maji hraci
vyhrazené k aktivni regeneraci v podobé sauny, vitivky, masazi a jinych procedur.
Sobota: Zapas.

Nedéle: V ned¢li se tym déli na dvé poloviny. Prvni skupinu tvofi hraci, kteti hrali
zapas. Ti podstupuji regenera¢ni trénink. Ti co nehrali, podstupuji klasicky fotbalovy

trénink.
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Tabulka 7. Tydenni plan tymu v¢etné regenerace v pripravném obdobi.

Tydenni plan

den dopoledne odpoledne
pondéli volno volno
atery aerobni trénink posilovna, regenerace
stieda specializovany trénink aktivni, pasivni regenerace
étvrtek trénink posilovna, regenerace
patek takticky trénink aktivni regenerace
sobota zapas zapas
nedéle trénink / regenerace volno

Tabulka 8. Objem regenerace v piipravném obdobi.

Piipravné obdobi

prostiedky | kolikrat délka trvani ucinek, cil

regenerace

kompenza¢ni 2 x tydné 20 min posileni oslabenych

cviceni svall

Stre¢ink po kazdé 15 min protaZeni svald,
tréninkoveé zamezeni zkraceni

jednotce svaltl

vodni 2x tydné 60 min regenerace svall

procedury

Posilovna 2 x tydné 60 min posileni svalli

Masaz 2 X tydné 60 min odstranéni inavy
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5.2 Soutézni obdobi

Pro toto obdobi je dilezité ziskat spravnou formu a udrzet si ji. Délka soutézniho
obdobi se lisi podle druhu sportu. Rozhodujici je, aby druZstvo bylo ptipraveno podavat
co nejvyssi vykon po celé soutézni obdobi. Pravé proto je i zde velmi dilezita
regenerace (Choutka, 1991).

V soutéznim obdobi zajistuji rizné formy regenerace piredevsim dobry fyzicky a
psychicky stav hract. Diky tomu maji hraci predpoklady podavat v utkanich co nejlepsi
tymové a individudlni vykony. Po utkani ve v€asné fazi regenerace zarazujeme lehkou
masaz, kterd pomaha k odstranéni inavy a mirné formy vodnich procedur.

V soutéznim obdobi je regenerace také dilezitda z divodu urychleni zotaveni.
Posilovnu v celo tymovém métitku uz zatazujeme pouze jednou tydné pro udrzeni
svalové hmoty. Pouze néktefi subtilngj$i hrac¢i ji navstévuji dvakrat tydné, ve formé
individualni TJ. Uplatni se zde i pohotovostni masaze, pfed a béhem vykonu, kdy
intenzitu volime podle stavu hrace. Fotbalové tréninky se soustiedi uz na specidlni
dovednosti hrace. Po kazdém tréninku nasleduje vybéhani a staticky strecink. V tydnu
zatazujeme i kompenzacni cviceni. Pokud se n€ktery s hraca zrani, pfichézi na fadu
spoluprace s tymovymi doktory, ktefi podle druhu a zavaznosti zranéni voli postup

1écby.

Zde si pro priklad uvedeme tyden tymu v soutéznim obdobi.

Pondéli: Tym se déli na dvé poloviny. Hraci, kteti hrali, absolvuji regeneracni trénink k
odbourani Unavy, véetné masazi a vodnich procedur. Ti, ktefi nehrali, maji normalni
fotbalovy trénink.

Utery: Volno. Druhy den po zapase maji hraéi volny.

Sti‘eda: Probiha dvoufazovy trénink, kdy dopoledne volime silovy trénink a odpoledne
probiha herni trénink.

Ctvrtek: Dopoledne absolvuji hradi intenzivni herni trénink, odpoledne je uréeno
regeneraci.

Patek: Probéhne volnéjsi technicko-takticky trénink, jehoz slozeni zavisi na trenérovi.
Odpoledne néasleduje regenerace v podob¢ pasivniho stre¢inku a vodnich procedur. Poté

maji hraci volno.
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Sobota: V sobotu dopoledne probéhne piedzapasovy trénink v ¢ase nedélniho utkani,
po kterém nésleduje regenerace k odstranéni tnavy. Odpoledne nasleduje video a
rozbor soupeie na nedéIni zapas.

Nedéle: Zapas po kterém jdou ihned hraci do ledovych kadi.

Tabulka 9. Tydenni plan hraca v soutéznim obdobi.

Tydenni plan

den dopoledne odpoledne
pondéli trénink / regenerace volno

atery volno volno

stieda silovy trénink herni trénink
ctvrtek intenzivni herni trénink regenerace
patek technicko-takticky trénink masaz, volno
sobota predzéapasovy trénink, regenerace video, rozbor soupete
nedéle zapas zapas, ledoveé koupele

Tabulka 10. Objem regenerace v soutéznim obdobi.

Soutézni obdobi

prostiedky kolikrat délka trvani ucinek, cil
regenerace
stre¢ink po kazdé tréninkové 5-10 min protazeni
jednotce zkracenych svald
kompenzaéni 2x tydné 15 min posileni oslabenych
cviceni svalil
vodni procedury 2 x tydné 60 min regenerace
organismu
posilovna 1-2xtydné 60 min posileni svall
masaz podle potieby 60 min uvolnéni a
regenerace svall
fizeny strecCink 2x tydné 20 min protazeni
zkracenych svall
vedené kondi¢nim
trenérem
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5.3 Prechodné obdobi

V piechodném obdobi jde hlavné o fyzicky a psychicky odpocinek sportovce po
naro¢ném soutéznim obdobi. Objem, frekvence tréninkll a intenzita se snizuji. Obsah
tréninkt by m¢l byt jiny, nez v zdvodnim obdobi a mél by vyhovovat zajmim a
dovednostem sportovce. Diky tomu pak pomaha zlepsit celkovou relaxaci, ktera
pfiznivé ovlivituje prubéh odpocdinku. Dojde-li ke zmenSeni velikosti zatizeni, nem¢l by
nastat sebevétsi pokles trénovanosti. Uginnost regenerace by se méla projevit hlavné na
psychice hrace a dat mu chut’ a odhodlanost do dalSich tréninkl a zépast. Optimalni
doba piechodného obdobi je asi 3 - 4 tydny. To je dostate¢na doba pro kvalitni zotaveni
sportovce (Choutka, 1990).

Jak uz je zminéno vysSe, pfechodné obdobi slouzi hra¢im piedevSim k
psychickému a fyzickému odpocinku. Toto obdobi se u fotbalistl snazime vyplnit
ostatnimi sporty, jako je tenis, hokej, plaZovy volejbal, plavani aj. Jsou vhodné vSechny
sporty, pfi kterych hraci zapojuji jiné svalové skupiny, nez v soutéznim a pfipravném
obdobi. Spravné zvolené sportovni hry nabouraji hraclv stereotyp z roc¢niho
tréninkového procesu a pomtizou k jeho psychickému odpocinku. Idealnim doplitkovym
sportem je plavéani, protoze zatéZzuje organismus hrafe symetricky. V pfechodném
obdobi maji hraci vikendy a odpoledne volné, ale pfesto je dulezité, neporuSovat
nastavenou zivotospravu. Jak by tyden v piechodném obdobi mohl vypadat, je

znazornéno v tabulce ¢. 11.

Tabulka 11. Doplitkové sporty v pfechodném obdobi

Ptechodné obdobi
den dopoledne odpoledne
pondéli tenis volno
atery plazovy volejbal, sauna volno
stireda plavani volno
étvrtek hokej, vodni procedury volno
patek posilovna volno
sobota volno
nedéle
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6 Zavér

V dne$nim prvoligovém fotbale v Ceské republice je na hrage kladeno mnoho
pozadavki ohledn¢ vykonu. At uz jde o vykon fyzicky nebo psychicky, musi byt kazdy
hrac stoprocentné piipraven, cozZ je mozné pouze probiha-li v tymu kvalitni a dikladna
regenerace.

Neni li regenerace dostate¢né kvalitni a neprobiha-li ve spravnou dobu, mtze u
fotbalistt dojit k tnavé ¢i pretrénovani, které ¢asto miva za nasledek zranéni. Nvrat
zpét na travniky diky tomu byva nékdy komplikovany a psychicky vycerpavajici.

Proto byl vytvotfen piehled regeneracnich prostiedkll a regeneracni plan pro A
tym prazské Dukly, ktery by mél pomoct kvalitni regeneraci a brzkym névratim na
travnik hra¢t po zranéni. Tento plan vSak mize slouzit i jako navod pro vétSinu
fotbalovych trenéri ve vSech fotbalovych soutézich, ktefi se mohou inspirovat nejen
ohledné vybéru regeneracnich prostiedku, ale i pii jejich zaclefiovani do urcitych
obdobi tréninkového makrocyklu. Regenerace by se neméla podcefiovat v zadné
soutézi. Odbornosti této prace napomahala konzultace s Mgr. Antoninem Cepkem,
kondi¢nim trenérem Dukly Praha, ktery se fotbalem na profesionalni drovni véetné
kondi¢niho tréninku a regenerace se zabyva uz ptes devét let.

Regenerace musi byt nedilnou soucasti tréninkli sportovce, protoze prave
spravna regenerace mize byt rozhodujicim faktorem ve vykonu hrace, at’ uz jde o jeji
aktivni nebo pasivni formu. Mé&li by se ji vénovat hraci ve vSech fotbalovych soutéZich
bez ohledu na vék. V tréninkové praxi se nejcastéji setkavame s opomijenim regenerace
pravé u malych fotbalistd a pfitom zejména v mlad$im véku je velmi dulezita. | malé
déti by se méli ucit zaklady regenerace a to, Ze k tréninku neodmyslitelné patii. Pokud
by u déti uz od utlého véku probihala spravna regenerace, pomohlo by to ke snizeni

poctu zranéni v pozdéj$im veéku sportovce.
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