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1 Uvop

Ptislusné téma bakalaiské prace jsem si zvolil proto, Zze mam k fotbalu velmi viely
vztah. Dva roky jsem pusobil v klubu TJ Banik Lin¢, ktery hral a stale jesté hraje na urovni
masového fotbalu v kategorii muzi v okresnim pieboru Plzen-sever. Diky svym
zkuSenostem mohu subjektivné posoudit, jakou fyzickou naro¢nost a dovednostni Groven
by mél obsahovat navrh pfipravného obdobi pro tuto soutézni roven.

Aby byl navrh obsahu ptipravného obdobi na Grovni masového fotbalu v kategorii
muzi plnohodnotny, bylo nutné ho podlozit vyzkumem, ktery je soucasti bakalarské prace.
Informace od trenérii pisobicich na 1rovni okresniho pieboru budu ziskavat
prostfednictvim dotazniku - ankety, kterd je jednim z druhti vyzkumnych technik. PouZziji
odpovédi prevdzné uzavieného charakteru, coz by mélo napomoci ptedejiti mozného
nezajmu o vyplnéni ze strany trenérti.

Ptipravné obdobi na masové urovni fotbalu byvéa dlouhé piiblizné deset tydnl. Toto
obdobi zahajuji kluby vétSinou v lednu a kon¢i ptiblizné v pritbéhu biezna. Hlavnim cilem
je pripravit hra¢e na druhou polovinu sezony, k ¢emuz se vyuzivaji tréninkové jednotky,
které predlozim ve své bakalarské praci. Forma ptipravného obdobi vZdy zélezi na nazoru,

pfistupu a pojeti ptipravného obdobi jednotlivymi trenéry.

Predpokladam, Ze navrh obsahu piipravného obdobi, ktery bude vytvoren na zakladé
studia literatury a zhodnoceni vysledkii provedeného vyzkumu, by mohl slouzit jako

inspirace pro trenéry pusobici na Grovni masového fotbalu.



2 CiL A UKOLY PRACE

2.1 CiL:

Vytvofeni navrhu obsahu piipravného obdobi na urovni masového fotbalu v kategorii

muzu.

2.2 UKoLy:

1. studium dostupné literatury a ostatnich zdrojt
2. konzultace s trenéry fotbalu v soutézi okresniho pieboru Plzen-sever
3. ptiprava, administrace a vyhodnoceni vysledkii ankety

4. navrzeni cyklu tréninkovych jednotek v ptipravném obdobi na tirovni masového fotbalu

v kategorii muzt na zaklad¢ ziskanych informaci a poznatki ze studia literatury



3 TEORETICKA VYCHODISKA PRACE

V teoretické Casti charakterizuji jednotliva témata, ze kterych musim vychazet pii
vytvafeni navrhu obsahu piipravného obdobi na urovni masového fotbalu v kategorii

muzu.

3.1 CHARAKTERISTIKA FOTBALU

Pocatky této ,,hry* fadime do obdobi kolem 3000 let pied nasim letopoctem. Od této
doby se postupné zacinaji objevovat prvni dochované pisemné zminky o mi¢ovych hrach,
které svou podobnosti mohou vzdalené pfipominat soucasny fotbal. Tyto zminky pochazeji
ze vSech koutll svéta, tudiz mlzeme fici, Ze zéklady soufasnému fotbalu mohli dat
prvopospolitni spolecenstvi z celého svéta.

Vznik ,soucasného fotbalu“ pfipisujeme Anglii. Pro fotbal zde byla v roce 1840
vytvofena prvni pravidla a v roce 1871 zde vznikla i prvni soutéz. Jedna se o Anglicky
pohar, o ktery anglické kluby soutézi i v soucasné dobé.

Moderni fotbal mizeme definovat jako sportovni, kolektivni, brankovou hru, ktera se
fadi mezi nejpopularnéjsi sportovni hry svéta. Na profesiondlni trovni V dneSni dobé
pusobi fotbal i jako faktor ekonomicky a politicky, ale mize slouzit i jako vhodna forma
pro aktivni odpocinek a zabavu v rdmci rekreacnich a rekondi€nich aktivit, cozZ ,,spiSe*
vystihuje masovou troven. Herni zatizeni se urCuje objemem, intenzitou a slozitosti
¢innosti v pribéhu utkani.

Objem zatiZeni se u hraca pti utkani udava velikosti htist¢ a délkou utkani, také se
urcuje sumou hernich ¢innosti jednotlivce, poté kombinaci standardnich situaci v pribéhu
feSeni uto¢nych a defenzivnich fazi, dale jejich trvanim a poctem opakovéani v prib¢hu
zapasu. (Zjednodusen¢ Ize fici, ze objem je dan vzdalenosti pfekonanou za urcity cas).

Intenzita zatiZeni je charakterizovana nepravidelnym stfidanim vSech stupna zatéze
(mirného, stfedniho, submaximalniho a maximalniho). Proporce stupiti intenzity zatizeni
jsou ovliviiovany dllezitosti zapasu, kvalitou tymu a hract (napf. kondi¢ni a technickou
vyspélosti jedincll), pozici hract a zapojovanim danych hract do urcitych hernich situaci.

SlozZitost zatiZeni hract v utkani vyplyva z celkové Cinnosti, nepietrzitych narokt
kladenych na hrace z pohledu senzitivity a rozhodovani pii feSeni hernich Cinnosti

jednotlivce, jejich fetézcl, kombinaci atd.



Mira zatizeni a naroky na svéfence jsou ovlivnény jak kvalitou jeho pohybovych
schopnosti, zkusenostmi a trovni dovednosti, tak i taktickymi ukoly spole¢né s herni

vyspélosti jedince a dilezitosti utkani.(Votik, 2005).

U soucasného pojeti hry stale vice mluvime o neustale se zvysujicich pozadavcich, které
jsou kladeny u hra¢a hlavné na objem a intenzitu hernich ¢innosti v utkani pii zvysujici se
slozitosti hry. Fotbal klade vysoké naroky na procesy vnimani, tvar¢i mysleni, orientaci ve
slozitych situacich a na rozhodovani. Z fyziologického pohledu klade fotbal veliké naroky
na nervosvalové a humoralni (latkové) regulacni systémy, které pohybovou ¢innost hrace
fidi.(Votik, 2005).

3.2 VYMEZENIi A CHARAKTERISTIKA MASOVEHO FOTBALU

V této podkapitole vymezuji s pomoci modelu fotbalovych lig v Ceské republice
rozsah masové urovné, dale charakterizuji masovy fotbal a kategorii muzii spole¢né

S popisem obsahu a cili sportovni ptipravy.

3.2.1 VYMEZENi MASOVEHO FOTBALU

V Ceské republice se fotbal t&§i velké oblibé. Pod FACR je k dnesnimu dni
registrovano piiblizné 765000 hracd. Z tohoto poctu vice jak polovina hract ptsobi pravé
na masové urovni. Tato niz§i vykonnostni Groven, znama téz jako uroveil amatérskd, saha
od uplného konce okresni fotbalové soutéze, ¢ili od ,,IV* (Ctvrté) tiidy, az po prvni ,,A*
ttidu krajské fotbalové soutéze.

Aby bylo mozné nazorné vymezit kam az saha masova troven, bylo nutno zafadit do

bakalaiské prace i sestupnost - prehled fotbalovych lig v Ceské republice.

Podle FACR (2012).

Prvni a druha fotbalova liga
Gambrinus liga

Druha liga
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Ceské fotbalové soutéze
Ceskda fotbalova liga —,, CFL*
Divize , A

Divize ,,B*“

Divize ,,C*

Fotbalové soutéze plzeiiského kraje
Fincentrum krajsky prebor

LA. tiida

LB. tifida A

LB. tiida B

LB. tiida C

Fotbalové soutéZe okres Plzen-sever
Okresni piebor

I11. tiida

1V. ti'ida sk. ,,A“

\V. tFida sk. ,,B*

Moravskoslezské fotbalové soutéze
Moravskoslezska  fotbalova  liga —
,MSFL*

Moravskoslezskd divize — MSD — skupina
2D

Moravskoslezskd divize — MSD — skupina

Fotbalové soutéZe oznacené tuénym pismem spadaji pod Uroven masového fotbalu

v kategorii muzi.

Poznamka: Rozdéleni u krajskych a okresnich soutézi se mize liSit. Kazdy okres a kraj

disponuje riznym poctem tymu, z tohoto divodu se V krajskych a okresnich soutézich

muZe vyskytovat rozdilny pocet tfid i okresii. Pro charakteristiku masového fotbalu jsem si

vybral Plzensky kraj a okres Plzen—sever. Vybér jsem mél zjednodusen tim, Ze v téchto

konkrétnich fotbalovych soutézich probihd 1 mtj vyzkum.
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3.2.3 CHARAKTERISTIKA MASOVEHO FOTBALU

Pro tuto nizsi ,,vykonnostni* troven je charakteristické kladeni mensich narokd na
hrace a to jak kondi¢nich, tak i technicko—taktickych a psychickych. Dal$im vyznamnym
méfitkem je znacné nizs§i materialni vybaveni a finan¢ni disponovanost klubti piisobicich
na masové urovni. To je zpiisobeno jednak mensi podporou od zastupitelstev obci, mést a

nezajmem ze stran sponzort o danou uroven.

3.3 CHARAKTERISTIKA KATEGORIE MUZU

vvvvvv

mladsi hrace az v pokrocilejsim véku. Nejcastéji tomu bylo par let po ukonceni jejich
pusobeni v soutézni kategorii dorostu. Nedilny podil na tomto rozhodnuti ze strany trenérii
m¢él zvyk, ktery upfednostiioval nominovani starSich a zkusengjSich hraci k utkani. Mladsi
hraci museli i na tkor svych kvalit dlouho ¢ekat na svou Sanci. Tu dostavali zpravidla az
vinou zranéni ¢i ukonceni sportovni kariéry tzv. ,mazakd“. V souCasné dobé uz tento
nastoleny trend postupné zanikl. Své Sance zahrat si soutéZni utkani v kategorii muzi
dostavaji naopak stidle mladsi hraci (15, 16 let), ktefi se ¢asto nemohou sZit s tvrdosti a
naroky této dané kategorie. Vznikaji zde tzv. psychické bloky, které hra¢im neumoziuji
podavat dostacujici vykony. ,,Spravnou* volbou pro trenéry by tedy mélo byt zacleniovani
mladSich hrac¢t v priabéhu nebo dokonce az po skonceni soutézni kategorie dorostu.
Zacletiovani by mélo byt pozvolné, nejprve na par minut, poté by se méli ¢asové intervaly
zvySovat. Orientaéni vé€kové rozmezi hract pusobicich na urovni masového fotbalu se

pohybuje od 19 let do 35 let.

3.4 OBSAH A CILE SPORTOVNIi PRIPRAVY KATEGORIE MUZU NA UROVNI MASOVEHO
FOTBALU

Na masové trovni v kategorii muzu je nejdulezitéjsi Cinnosti trenéra umeét sjednotit
obsah acile sportovni piipravy s osobnimi zivoty hraci. Pro ,,vSechny* hrace je tento
pozadavek naro¢ny zvlasté pak pro hrace piisobici na amatérské urovni. Zde se tito jedinci
musi vyporadat nejenom s tradi¢nimi problémy, jakymi jsou napfiklad tlak na hrace a
trenéra 0d vedeni klubu ¢i fyzicka a psychicka unava, ale navic se zde potykaji s nutnosti
navstévovat zaméstnani, s jehoz pomoci si zajistuji piijem. Tento faktor jim do znacné

miry mize branit v dosazeni kvalitni ptipravy.
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3.4.1 OBSAH SPORTOVNI PRIPRAVY KATEGORIE MUZU NA UROVNI MASOVEHO FOTBALU

Obsah sportovni piipravy v kategorii muzii na masové Urovni je podstatné
ovliviiovan tréninkovymi cykly, aktualni vykonnosti muzstva a pozadavky na nejblizsi
dalezitd utkani. Z tohoto diivodu trenéti preferuji zafazovani kratSich ¢asovych horizonti,
které nam umoznuji pohotové reagovat a piipadné provést rychlé zmény v souladu
s pozadavky. Votik, Zalabak (2011).

Obsah sportovni piipravy by mél vést k rozvoji herniho vykonu hra¢u a systémda hry.

Pod herni vykon zafazujeme tymovy herni vykon i individualni herni vykon.

3.4.2 CiLE SPORTOVNi PRIPRAVY KATEGORIE MUZU NA UROVNI MASOVEHO FOTBALU

Hlavnim ukolem sportovni pfipravy v kategorii muzl je zajistit uspéch v dané
soutézi. Uspéchem v soutéZi rozumime vystavni postaveni klubu v soutdni tabulce,
kterého kluby dosahnou ziskem uréitého poctu bodt. Ty klub obdrzi za vitézstvi nebo za

remizy.

Mezi tradi¢ni cile sportovni pfipravy na tirovni masového fotbalu fadime napt. rozvoj
pohybovych schopnosti, osvojovani a zdokonalovani technicko—taktickych dovednosti,
rozvoj psychické odolnosti, zdokonaleni systému hry a pokud je zapotiebi, tak i kooperaci
tymu se zaclenénim novych jedinct atd.

Komplexné se da fict, Ze se vZdy jedna o rozvoj herniho vykonu (herni ¢innosti
jednotlivce, hra brankare, herni kombinace, herni systémy a standardni situace), ktery se

déli na individuélni a tymovy.
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4 PERIODIZACE TRENINKOVEHO PROCESU A TRENINKOVYCH CYKLO

Votik, Zalabak (2000) upozoriiuji na to, ze trénink nesmi byt Zivelny a nahodily, tedy
nesmi byt veden jen podle improvizacnich schopnosti trenéra. Z toho plyne dilezitost
vyhotoveni tréninkovych piiprav, které s pozdé€jsi korekturou pfispivaji ke zlepSeni a

zkvalitnéni tréninkové jednotky.

Planovani a evidence vykonané tréninkové prace umoziiuje po  jejim
vyhodnoceni (z hlediska objemu, intenzity, slozitosti, podminek apod.) ziskat zpétnou
informaci o efektivité tréninkového procesu. Trenér tak ziska moznost odhalit klady a
zapory v pripravé tymu, které s pozd¢jsi korekturou a pfijmem nutnych opatieni povedou

ke zlepSeni trovné tréninkového procesu (Votik, 2005).

4.1 TYPY TRENINKOVYCH CYKLU PODLE CASOVEHO USEKU

Z pohledu délky ¢asového useku rozliSujeme tyto plany tréninkovych cykla:
A) TZV. MAKROCYKLY, (DLOUHODOBE)

V trenérské praxi na rovni masového fotbalu se nej€astéji vyuzivaji plany celorocni,
ale mohou byt 1 viceleté - obvykle byvaji dvou az cCtyftleté. Tyto cykly nékteti autoti také
nazyvaji jako megacykly.

B) TZV. MEZOCYKLY, (STREDNEDOBE)

Nekdy mohou byt také oznaCovany jako plany operativni, pfiblizna délka tohoto

cyklu se pohybuje od 2 do 8 tydni. Mizeme sem zatadit i pfipravné obdobi.
C) TZV. MIKROCYKLY, (KRATKODOBE)

Nejcastéji v délce 7 dni (tydenni cyklus), ale mohou byt i v délce 5 az 10 dnti.

D) PLAN (PRiIPRAVA) NA TRENINKOVOU JEDNOTKU

(viz kapitola 5.1).

Votik (2005, s. 198) ... ,,Trenér pri strukturaci tréninkového procesu musi respektovat
casovou navaznost a posloupnost jednotlivych cyklu. Pri planovani v amatérském fotbalu
vychazi nejcastéji z celorocniho tréninkového cyklu, na jehoz zaklade zpracovava plany
Jjednotlivych mezocyklii. Konkrétni mezocyklus pak rozpracovava na jednotlivée mikrocykly

a opét z urciteho mikrocyklu vychazi pri vilastni pripravé tréninkovych jednotek."
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4.2 PERIODIZACE ROCNIHO TRENINKOVEHO CYKLU NA UROVNI MASOVEHO FOTBALU

Pan Votik (2005) zdivodu klimatickych podminek a systému uspofadani
fotbalovych soutézi v Ceské republice v cyklu podzim — jaro &leni CTC (celoroéni
tréninkovy cyklus) do Sesti obdobi. Jednim z nich je pravé zimni ptipravné obdobi, které

zacina v lednu a trva po dobu deseti az dvanacti tydnti do bfezna.

Letni Podzimni Zimni Zimni Jarni Letni
pripravné | hlavni prechodné | pripravné | hlavni prechodové
obdobi obdobi obdobi obdobi obdobi obdobi
cervenec— srpen— prosinec— leden— bfezen— cerven—
srpen listopad leden biezen cerven cervenec
4-8 tydnu 13-15 tydnii | 4-6 tydnu 10-12 tydnii | 13-15 tydnu | 2-4 tydny

Tabulka 1 Periodizace celoroc¢niho tréninkového cyklu. Votik (2005)

4.3 CHARAKTERISTIKA PRIPRAVNEHO OBDOB{

V bakalatské praci se nejprve zaméfime na charakteristiku ptipravného obdobi jako
celku, poté podrobnéji charakterizujeme ptipravné obdobi zimni, kterym se ve své praci

zabyvam.

4.3.1 PRIiPRAVNE OBDOBI

V ptipravném obdobi se zamétujeme na komplexni rozvoj pohybovych schopnosti,
technicko—taktickych dovednosti i védomosti a neméné dulezity je i psychologicka
pfiprava. Strukturu, objem, intenzitu a sloZitost volime podle vykonnostni trovné jedincii a
délky piipravného obdobi.

(Votik, 2005, s. 200) ... ,,Pripravné obdobi predstavuje z hlediska zatézovani velky
objem a klade individualné hranicni naroky na vsSechny funkcni systéemy. Organizmus
hrdce je az extrémné zatézovan a energetické zdroje jsou opakované vycerpavany. To se
odradzi na mimoradné fyzické i psychické unave.”“ Proto je tfeba vyuZivat v pribéhu
ptipravného obdobi odpovidajici prostfedky regenerace, které jsou dostupné i pro kluby
plsobici na trovni amatérského fotbalu. Pod témito prostfedky si pfedstavujeme napf.
saunu, masaze, vodni procedury apod. Dale se také doporuCuje nepodcefiovat pitny a

stravovaci rezim hraca (Votik, 2005).
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4.3.2 ZIMNI PRIPRAVNE OBDOBI
Zimni ptipravné obdobi na masové urovni fotbalu ¢leni autofi riizné. Napt. pan Votik
(2005) rozdéluje jednotlivé bloky do deseti az dvanacti tydna s tim, ze kluby zahajuji

ptipravné obdobi v lednu a kon¢i pfiblizné v prubéhu biezna.

V této praci probiha navrh zimniho ptipravného obdobi po dobu deseti tydn. Hlavnim
cilem néavrhu je pfipravit hrae na druhou polovinu sezony, k emuz se vyuzivaji
tréninkové jednotky (viz kapitola 5.1), které jsou soucasti této bakalaiské prace. Forma
pfipravného obdobi vzdy zéalezi na nézoru, pfistupu a pojeti piipravného obdobi

jednotlivymi trenéry.

Vlastni obsahové naplit zimniho ptipravného obdobi by méla byt piimo imérna urovni
soutéze, tréninkovym jednotkam, dale materidlnimu a ekonomickému zajisténi klubu apod.

Votik (2005).

4.3.3 SOUCASNA PROBLEMATIKA PRIPRAVNEHO OBDOBI

Dle mého néazoru se pravé v tomto mezocyklu dopoustéji trenéfi nejvice chyb, at’ uz
jde o nadstandardni nebo nedostate¢né naroky kladené na hrace v priibéhu ptipravného
obdobi, nezapojovani mice v tréninkovych jednotkach nebo o modelovani a simulovéani
realnych zapasovych podminek v tréninku. Na tuto problematiku poukazuji 1 néktefi autofi.
s mi¢em v prib&hu piipravného obdobi. Podle n&j by nemél byt obsah tréninku fesen jen
vSeobecnymi prostfedky, to znamena bez mice.

Podle Sivka (2011) je dualezit¢é modelovani a simulovani realnych zapasovych

vvvvvv
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4.4 STRUKTURA JEDNOTLIVYCH BLOKU ZIMNIHO PRIPRAVNEHO OBDOB{

Podle Votika (2005) je zde uvedeno ¢lenéni respektujici momentalni pozadavky

amatérského fotbalu v nasich klimatickych podminkach.

A) PREDPRIPRAVNY BLOK — cca 3 dny aZ 1-2 tydny
Cilem tohoto bloku je postupné pfipravit organizmus jedinci na nadmérné
zatézovani, které probiha po dobu celého ptipravného obdobi a zaroven usnadnit adaptaci.
Dalsim tkolem je omezit moznost vzniku ,,poklesu trénovanosti a to predevsim
Vv pripad¢, ze méli hraci béhem tréninkové prestavky pasivni pfistup k osobnimu tréninku.
V tomto bloku je doporuCena i ¢astd zména prostiedi a aktivit. Zamezime tim

stereotypnosti pfipravy.

B) PRVNI PRIPRAVNY BLOK (KONDICNi) — VSEOBECNE ROZVIiJEJiCi MEZOCYKLUS
Doba trvani je 2-4 tydny.

Klademe zde diraz na rozvoj kondi¢nich schopnosti pfedev§im vytrvalostnich a
rychlostnich, na komplexni posilovani. Nezapomindme ani na rozvoj koordina¢nich
schopnosti, které byvaji trenéry Casto opomijeny. V tomto bloku nepferuSujeme ani
technickou piipravu, i kdyz je jeji podil v celkovém objemu tréninku zna¢né niz8i nez ve

zbyvajicich blocich.

C) DRUHY PRIPRAVNY BLOK (SMiSENY) — MEZOCYKLUS SPECIALIZOVANE PRIPRAVY
Doba trvani je 4-6 tydni.

Obsah tréninkovych jednotek se méni ku prospéchu herniho tréninku. V kondi¢nim
tréninku se vénujeme rychlostnim, koordina¢nim a explozivng¢ silovym schopnostem, vice
zde vyuzivame herni formy, diraz klademe také na technicko-taktickou a psychologickou
pfipravu, ¢imZz zdokonalujeme soucinnost hract i1 souhru celého tymu. Nacvicuji se
standardni situace. Pozvolna nartsta i pocet ptipravnych utkani, kterd uz nemaji jen efekt
zpestieni, ale postupné vedou k urceni a stabilizaci zékladni sestavy. V zavéru tohoto

bloku lze zafadit 1 funk¢ni testovani.
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D) TRETI PRIPRAVNY BLOK - VYLADOVACI MIKROCYKLUS
Doba trvani je 1 tyden.

Jde zhruba o posledni tyden az deset dni zimniho piipravného obdobi, které zpravidla
pfedchazi prvnimu mistrovskému utkani jarni ¢asti sezony. Struktura, organizace i obsah
vyladovactho mikrocyklu jsou zcela totozné stydennim mikrocyklem hlavniho
(soutézniho) obdobi. V této dobé by trenér mél mit komplexni pfedstavu o sestavé a
sportovni form¢ jednotlivych hract. S pomoci téchto poznatki, informaci a ,,drobnych
korektur* jenzZ mohou vyplynout z posledniho ptipravného utkani mé za kol dostupnymi
prostiedky optimalné piipravit tym na prvni mistrovské utkani nasledujici ¢asti sezony.
V zavéru mikrocyklu je diraz kladen na psychické vyladéni a motivaci tymu sméiujici

k mistrovskému utkani.
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5 DIDAKTICKE FORMY TRENINKOVEHO PROCESU

Soucasti bakalatrské prace je vytvoreni tréninkovych jednotek pro pfipravné obdobi
ve fotbale. Z tohoto divodu bylo do prace zafazeno také rozdéleni didaktickych forem
tréninkového procesu.

Uroveti tréninkového procesu je zavisla na mnoha ¢initelich - na kvalité fidicich
¢innosti trenéra, na schopnostni a dovednostni trovni hracti, materialnich a ekonomickych
podminkach klubu atd.

Vysledky tréninkovych procest jsou do zna¢né miry zavislé na osobnosti trenéra, na
kvalité jeho fidicich ¢innosti. Trenér pusobici na masové trovni by mél na zakladé ,,svych*
komplexnich poznatkdi o hracich stanovovat konkrétni cile, mezi které radime obsah

tréninku, formy, metody, zplisoby motivace a regenerace atd. Votik (2005).

Pti vedeni tréninkového procesu jsou vyuzivany tyto didaktické formy:
5.1 ORGANIZACNI FORMY

Podle Votika (2005) rozlisujeme tyto didaktické formy:
5.1.1 Zakladni didakticka forma

Zakladni didaktickou formou je tréninkova jednotka, ktera se déli na tyto Ctyfi Casti:
UVODNI

Uvodni &ast slouzi kseznameni sobsahem a cily tréninkové jednotky,
k organiza¢nim zalezitostem, hodnoceni ptedchazejiciho utkani ¢i tréninku a v neposledni
fad€ 1 k motivaci hracu.
PRUPRAVNOU

Pripravna ¢ast tréninkové jednotky pfipravuje za pomoci pohybové ¢innosti mirné
intenzity hybny a nervovy systém hraci na zatéz. Vyuziva se zde napt. pomalého béhu
s obraty, poskoky atp. V této fazi tréninkové jednotky se nedoporuCuje zapojovani
rychlych a Svihovych pohybl. Naopak miizeme zafadit pohotovostni masaz, ktera
pfipravuje sportovce na podani nasledného vykonu. Po ,,zahfati* organizmu nasleduje
aktivaéni strecink. Dale pak dynamickd ¢innost (za pouziti mice) pfipravujici pfedev§im
vnitini orgdny na zatizeni. Pfi dokonCovani této Casti zvySujeme intenzitu ¢innosti, coZ
nam umoziuje pripraveni organizmu (funkéniho systému) na ocekdvanou intenzitu a

objem zatizeni v hlavni casti.
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HLAVNI

Do tteti (hlavni) ¢asti tréninkové jednotky muzeme na zacatek aplikovat Cinnosti
naro¢né na koordinaci a obratnost, coz s piispénim rychlosti a vybusné sily spliiuje napf.
agility. Dale pak nacvik novych pohybovych dovednosti, rozvoj rychlostnich pohybovych
schopnosti a explozivné¢ silovych pohybovych schopnosti. V druhé ¢asti mize nésledovat
ovéiovani, zdokonalovani jiz diive nau¢enych pohybovych dovednosti, rozvoj kratkodobé
vytrvalostni schopnosti znamé také pod ndzvem ,,rychlostni vytrvalost“ a stiednédobé
vytrvalostni pohybové schopnosti, rozvoj dlouhodobé vytrvalostni pohybové schopnosti,
rozvoj dynamickych silové vytrvalostnich pohybovych schopnosti.
ZAVERECNOU

Pro tuto cast je charakteristické vyuziti kompenzacnich a protahovacich cviceni.
Jejich aplikace urychluje regenerani procesy, ma relaxani a zklidiujici wCinky,
kompenzuje jednostranné zatizeni a pomdha odstranit vzniklé¢ svalové dysbalance. Na

konec miizeme zatadit i cviceni s relaxacnimi U€inky.

Uvedeny obecny model nabizi pouze fyziologicky zdivodnénou posloupnost jednotlivych
pohybovych ¢innosti. Obsah vlastni tréninkové jednotky trenéra je ale zavisly na cilech,
pouzitych formach, prostiedcich a metodach. Proto nelze pouzit vSechny v modelu
nabizené pohybové ¢innosti v jedné tréninkové jednotce.

Obsah tréninku neni mozné skladat jen z pohledu fyziologickych zakonitosti, nebot’
tréninkovy proces musi respektovat i pozadavky na rozvoj technicko-taktické a
psychologické stranky tymového 1 individudlniho herniho vykonu.

K tréninkovému procesu je nutno pfistupovat z pohledu vSestranného rozvoje
osobniho i tymového herniho vykonu muzstva. V zavislosti zaméfeni, které v obsahu
tréninkové jednotky pievazuje, lze i pfes pozadavek na celkovy pfistup vymezit tyto

zakladni typy tréninkovych jednotek:

-nacvi¢nou - jedna se o herni tréninkovou jednotku, kterd slouzi k nacviku novych hernich
dovednosti technickych a v mensi mife také taktickych (nedochdzi k zdmérnému rozvoji

pohybovych schopnosti)
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-zdokonalovaci - jde o herni tréninkovou jednotku pfevazné zaméfenou na zdokonalovani
jiz osvojenych hernich dovednosti technickych i taktickych v hernich podminkéch.
Dochézi zde i k soucasnému zamérnému rozvoji pohybovych schopnosti.
-kondi¢ni — je pfevazné zamétena na rozvoj pohybovych schopnosti, at’ uz se specifickymi
prostiedky (s mi¢em) nebo s nespecifickymi (bez mice)
-SmiSenou - znama také jako hromadna, na irovni masového fotbalu prevlada
-regeneracni - tréninkova jednotka vétSinou den po utkani slouzi k urychleni zotavovacich
procesil

Jedna se o schematické rozdéleni vychazejici z prevladajiciho zaméfeni obsahu
tréninkové jednotky. V tréninkové praxi jde vétSinou o tzv. ,,smiSené" tréninkové jednotky,
které dostate¢né odrazeji pozadavky na celkovy rozvoj osobniho i tymového herniho

vykonu a to i pfi mensim poctu tréninkovych jednotek v tydennim mikrocyklu.

5.1.2 SOCIALNE - INTERAKCNi FORMY

Vztahy a rozsah spoluprace jsou urcujicim kritériem mezi trenérem a hraci a také
mezi hraci navzijem. Podle tohoto kritéria rozliSujeme socidlné—interakéni formy na
hromadnou, skupinovou a individualni.

Ve fotbalovych oddilech pisobicich na Grovni masového fotbalu doposud prevlada
V tréninkovém procesu hromadnd forma (vSichni hraci vykondvaji stejnou €innost). Bez
této socidlné—interakéni formy se nelze obejit, ale neméla by zaujimat dominantni funkci,
protoze trenér nemuze diferencovat a nepostihuje tak v pribéhu tréninku napt. specifika
hernich poZadavki jednotlivych postl, fad, individualnich projevli hraca ¢i skupin apod.

Tento pozadavek na diferenciaci fes$i forma skupinovd, kdy jsou jednotlivy hraci
tymu slouceni do nékolika skupin, z nichz kazda vykonava odliSnou Cinnost. Déleni na
skupiny by nemélo byt stilé a mélo by se ménit podle zaméfeni a cilii jednotlivych
tréninkovych jednotek (napf. pii standardnich situacich a nacviku rychlého protiutoku, kdy
jsou jednotlivé fady funkéné oddéleny). Tato konkrétni socialné—interakéni forma miize za

vhodného vyuziti vyrazné zvysit efektivitu tréninkového procesu.
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Ptfi uplatiovani individudlni formy trenér urcuje, jaké tkoly budou mit jednotlivi
hraci. Naptiklad pfi odstraiiovani osobnich nedostatki nebo feSeni specifickych ukoli
z pohledu role ¢i postu hrace v muzstvu apod. a to jak v ramci spolecné tréninkové
jednotky, tak i mimo ni v individualnim tréninku.

Vhodné zatazeni nebo kombinace socidlné—interakcnich forem ma podstatny vliv na

ovlivnéni kvality tréninkového procesu v jednotlivych tréninkovych jednotkdch. Votik

(2005).

5.1.3 METODICKO - ORGANIZACNi FORMY

Pfi nacvi¢ovani a zdokonalovani hernich ¢innosti jednotlived, hernich kombinaci,
hernich systémi a standardnich situaci se uplatiuji metodicko-organiza¢ni formy, které

zatazujeme v rizném mnozstvi.

Vék Pripravna cviceni Herni cviceni Pripravné hry
6-8 15 5 80
8-10 20 10 70
10-12 20 30 50
12-14 25 25 50
14-16 20 30 50
16 a vice 10 40 50

Tabulka 2 Déleni jednotlivych metodicko - organizac¢nich forem v urcitych vékovych kategoriich. Podle
Navary. Votik (1998).

POHYBOVE HRY

Pod né fadime zjednodusen¢ pohybové Cinnosti, jakymi jsou napf. Stafetové soutéze,
honic¢ky, soutézivé cinnosti upolového charakteru apod. VyuZzivaji se piedevSim pii
nacviku pohybu hrace bez mice spolecné s klamavymi pohyby. Daéle je vyuzivame
k rozvoji pohybovych schopnosti, rychlosti reakce a pro osvojovani manipulaci s mi¢em na

niz$i arovni.
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PRUPRAVNA CVICENI

... »Jsou charakterizovana nepritomnosti soupere a predem urcenymi, relativné
nemennymi vnejsimi situacné hernimi podminkami (Votik, 2005, s. 111). Maji presny fad
a organizaci.

Pripravna cviceni vyuzivame pii nacviCovani a zdokonalovani technické stranky
hernich ¢innosti. Umoziuji hraci pln¢ se soustfedit a poskytuji mu moznost opakovat
danou dovednostni tlohu bez rusivych zéasahii soupefe v podminkach, které predem urci
trenér.

HERNI CVICENI
wJsou charakterizovana pritomnosti soupere bud predem urcenymi hernimi

podminkami nebo ndhodné promeénlivymi hernimi podminkami* (Votik, 2005, s. 111).
Umozinuji nam tedy opakovat jedno feseni daného herniho tkolu ¢i situace, kdy je
soupefova Cinnost presn¢ dana. Hrac¢ se diky tomu muze vice soustfedit na provedent,
zpusob 1 na klicové kroky. Déle nam také umoziuji opakovat feSeni ¢asove€ i prostorove
omezenych a ménicich se slozitych hernich situaci a tsekt utkani v proménlivych ale i
omezenych podminkach.
PRUPRAVNE HRY

. »Charakterizovana pritomnosti soupere a souvislym hernim déjem, umozinujicim
zdokonalovani hernich dovednosti v podminkach totoznych nebo velmi blizkych utkani*
(Votik, 2005, s. 111). Prubézné zde dochazi ke stfidani ofenzivni a defenzivni ulohy
hraca, tudiz i ke zménam roli hracua.

Podle zaméteni a cilt tréninkové jednotky Ize upravovat pocéty hracu, velikost hraci
plochy i doby zatizeni a odpocinku. Mlzeme také upravit pravidla pripravné hry tak, aby
se zvysila frekvence ¢innosti, u kterych chceme dosahnout zdokonaleni v rdmci podminek
totoznych k utkani. Napftiklad u hry na dva doteky, branka hlavou plati za dvé branky,
branka po obejiti plati za 3 branky apod. Votik (2005)
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SPECIFIKA METODICKO - ORGANIZACNICH FOREM

Vybér a pomér metodicko-organizacnich forem je prevazné zavisly na vékové
kategorii (viz. tabulka 2), vykonnosti hra¢t i na momentalni situaci a stavu druzstva. Dale
také na vné¢jSich podminkach a predevsim cilech, kterych chceme dosahnout. Pod vnéjSimi
podminkami si mizeme piedstavit napf. roéni obdobi, pocasi, stav terénu apod.

Pii zatazovani prupravnych her do tréninkového procesu bychom méli respektovat
zakladni pravidla prace se zatizenim. Intenzita u pripravnych her je podminéna poc¢tem
hract v muzstvu, velikosti hraci plochy, délkou trvani zatizeni a zotaveni.

»Z téchto faktorii musime vychdzet pri vybéru a organizaci prupravnych her a volit
na konkrétni pocet hracii v druzstvu odpovidajici velikost hristé i délku zatiZeni a zotaveni

vzhledem K ciliim tréninkové jednotky i k individudalnim a vékovym zvlastnostem hraci.*

(Votik, 2005, s. 113).
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SCHEMA MOZNOSTI ROZDELENI FOTBALOVEHO HRISTE

Pro zkvalitnéni a zvySeni efektivity tréninkové jednotky Se trenér musi snazit o
maximalni aktivni zapojeni vSech hract v pribéhu tréninku. K tomu ndm dopomahaji
pravé prupravné hry, které lze realizovat na menSich plochach hiisté. Vyhodou je zde
Cast&jsi kontakt hract s micem i soupetem, nez byva u hry na velkém htisti. Fotbalové

hiisté si mizeme rozdelit podle nasledujiciho schématu.
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Obrazek 1 Schéma moznosti rozdéleni fotbalového hristé. Votik (2005).

Doporucené pocty hraca
A) 6+1 az 7+1 (s brankafi i bez brankait)
B) 4+1 az 5+1 (s brankafi i bez brankait)

C) 2-4 (bez brankait)

Teoreticky by takto Slo souc¢asné zaméstnavat na osmi mensich hiistich (jde o variantu C)
pfi tfech hrac¢ich v kazdém druzstvu az 48 hrach. Pfi varianté A po osmi hracich v kazdém
z druzstev na dvou hfistich pak 32 hraci. Prakticky je toto schéma pro fotbalové kluby
pisobici na masové trovni do urcité miry nepotiebné vzhledem k tomu, ze nedisponuji tak

Sirokymi kadry.
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6 DRUHY TRENINKOVEHO PROCESU

6.1 NACVIK

(Votik, Zalabak 2011, s. 92) ... ,,Ndcvik je mozno strucné charakterizovat jako druh
tréninkového procesu, ve kteréem previada zaméreni na osvojeni novych pohybovych
dovednosti a kde se vytvareji podminky pro uceni se temto dovednostem - hernim
cinnostem (napr. pri stielbé, prihrdavani apod.). Soucasti nacviku je rozvoj koordinacnich
schopnosti.* Zatizeni byva prevazné nizké intenzity a nevede
k fyziologicky piizptisobovacim procesuim. Ztohoto davodu nelze zredukovat a
zjednodusit obsah tréninku jen na problematiku nacviku, nebot’ by nedoslo k rozvoji
herniho vykonu v oblasti kondi¢ni. Vyrazné zde pievlada zaméfeni na technickou a

taktickou stranku hernich ¢innosti. Votik, Zalabak (2011).
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6.2 HERNI TRENINK

Herni trénink je tréninkovy proces, ve kterém pievladd herni ¢innost (tj. ¢innost S
micem). Rozvijime v ndcviku naucené herni dovednosti a souCasn¢ se zaméfujeme na
rozvoj pohybovych schopnosti, do nichz fadime schopnosti rychlostni, silové, vytrvalostni
a koordinacni. V hernim tréninku se rozviji také technickd a takticka stranka hernich
¢innosti a slozka kondi¢ni. Je potfebné umét dostatecné zorganizovat trénink z hlediska
poméru zatéze a odpocinku tak, aby doslo k zamérnému rozvoji funkéni kapacity hrace a
dale i k rozvoji cilené pohybové schopnosti. Je potiebné uréit v hernim tréninku prioritu
pro konkrétni tréninkovou jednotku. Jsou zde v podstaté jen dvé moznosti.

U prvni moznosti bude piednosti a hlavnim cilem tréninkové jednotky rozvoj
zvolené pohybové schopnosti. V tomto konkrétnim piipad¢ budeme pracovat se zatizenim,
které cilené zamétime na bioenergetickou zonu. Podle pozadavka této zony pak zvolime
odpovidajici herni ¢innost spole¢né s vhodnou metodicko-organiza¢ni formou. Technicka
stranka provadénych Cinnosti a taktickych ukoll je zde druhotna.

U druhé moznosti je prioritou rozvoj pohybovych dovednosti. Zde je hlavnim cilem
zdokonaleni technické stranky hernich Cinnosti a taktickych ukoli. Aby zdokonaleni
probéhlo uspésné, musime zvolit tomuto cili odpovidajici metodicko-organiza¢ni formu.

.. »,Nasledné zjistime intervaly zatéze v tomto hernim tréninku, do urcité miry lze i v ramci
priority manipulovat s dalsimi komponentami zatizeni a pak miizeme s urcitou
pravdépodobnosti zvolit bioenergetickou zonu, ve které zatizeni prevazné probihalo*
(Votik, 2005, s. 132). Pfi tomto postupu je pfednosti a hlavnim cilem tréninku vyfesit

technicko-takticky ukol. Rozvoj pohybovych schopnosti je zde druhotady. Votik (2005).

Rozhodujicim faktorem potiebnym pro rozvoj pohybovych schopnosti v hernim i
V kondi¢nim tréninku je znalost principli manipulace se zatézi. Pfi vystavbé tréninku
zaméten¢ho na rozvoj pohybovych schopnosti musime brat v uvahu intenzitu Cinnosti,
délku trvani zéatézového intervalu, pocet zatézovanych intervali mezi zatézemi v jedné
sérii, délku trvani zotavnych intervalti mezi zatézemi v jedné sérii, pocet sérii, délku trvani

zotavnych intervalii mezi jednotlivymi sériemi, charakter ¢innosti v zotavnych intervalech.

27



Pomér herniho tréninku, kondi¢niho tréninku a nacviku se liSi v zavislosti na
vykonnostni Grovni i v€kové kategorii hracl. Soucasnou tendenci u zakovskych kategorii
je upfednostiiovani herniho tréninku (pripravnych her) s doplnénim o nacvik. V kategorii
dospélych je upiednostiiovan kondi¢ni trénink spolecné s hernim tréninkem obsahujicim

prupravné cviceni, herni cviceni. Votik, Zalabak (2011).

6.2.1 NEKTERA Z PRAVIDEL ROZVOJE POHYBOVYCH DOVEDNOSTI

- lzolovany nécvik novych hernich dovednosti musime provadét jen na turoven
zakladniho osvojeni, pokud je dovednost osvojena, doporucuje se procvicovat
v fad¢ hernich dovednosti tak, jak se vyskytuje v utkani s postupnym narGstem
obtiznosti hern¢ situacnich podminek.

- Pfevazna cast nacviku i rozvoje hernich dovednosti by méla probihat v podminkach
pfipominajicich utkani a to ihned, jakmile si hraci osvoji zaklady technické stranky
pohybovych ¢innosti.

- Casto vyuzivanymi metodicko-organizaénimi formami jsou pripravné hry
s menSim poétem hracu a na mensim prostoru, je zde vyhoda Cast&jsiho kontaktu
S micem 1 soupefem.

- Pfinacviku i hernim tréninku je zakladni organizacni tvar trojice nebo ¢tvetice, kdy
hré¢i zaujimaji tvar trojihelniku, nebo ¢tverce (rozvoj prostorové orientace).

- Zvlastni pozornost vedle napiiklad ptihravani, zpracovani a vedeni mice vénujeme
rozvoji citu pro mi¢ v dolnich koncetinach. Jedna se o komplexni vjem, ,,pocit"
mice. Cvifeni na praci s miCem jsou naro¢nda a kladou naroky na jemnou
koordinaci. M¢&li by se zafazovat do kazdé tréninkové jednotky.

- U déti a mladeze zpohledu psychické slozky socialné—interakénich a
intelektualnich dovednosti je kladen duraz na nutnost rozvijeni a podporovani
hravosti, radostné atmosféry, prevahy kladnych prozitkt, dostate¢ného prostoru pro
vlastni iniciativu hrac¢d, ddraz na herni mysleni, orientaci v prostoru, intuici,
pfedvidani, tvlr¢i schopnosti, origindlni pfistupy k feSeni situaci, dale
samostatnost, rychlost rozhodovéani, ptedpoklady k psychické stabilité a odolnosti.

- Postupné se zvySuje potieba ucit hrace tesit situace v podminkach s nedostatkem
Casu, prostoru a s aktivnim zapojenim soupefe, tedy nejlépe opét za pomoci herni
formy. Votik, Zalabak (2011).
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6.3 KONDICNI TRENINK

Je tréninkovy proces, ve kterém rozvijime pozadované pohybové schopnosti
nespecifickymi prostfedky, to znamena bez mice. Nejcastéjsi vyuzivanou metodicko-

organiza¢ni formou je v tomto druhu tréninkového procesu pohybova hra.

6.3.1 ROZDELENi POHYBOVYCH SCHOPNOSTI

Zakladni rozdéleni pohybovych schopnosti je na kondi¢ni a na koordinacni.

Motorické schopnosti

Kondi¢ni Koordinacni
ARS RRS rovn. sch.
siloveé vytrvalostni obratnostni schopnosti
schopnosti schopnosti
rytm. sch. pohybl. sch.

Obrazek 2 Schéma taxonomie motorickych schopnosti. Votik (2005).

(ARS — akéné rychlostni schopnost, RRS — reakéné rychlostni schopnost, rytm. —

rytmické, pohybl. — pohyblivostni, rovn. — rovnovazné, sch. - schopnosti).

Obrazek 3 Schéma vztahu mezi pohybovymi schopnostmi. Dovalil, Choutka (1991).
RS — rychla sila R —rychlost RV —rychlostni vytrvalost V — vytrvalost

SV —silova vytrvalost S —sila O - obratnost
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Kondi¢ni pohybové schopnosti jsou podminény kvalitou fyziologickych procest
Vv lidském organismu. Prostiednictvim téchto procest ziskdvame potfebnou energii pro
pohyb. Mezi tyto schopnosti patii silové, vytrvalostné pohybové a Caste¢né i rychlostni
schopnosti.

Spravné davkovani zatéze vychazi ze znalosti podstaty energetického kryti. Podle
této znalosti volime intenzitu, délku trvani zatézovaného intervalu, pocet zatézovych

intervall, délku a charakter odpocinku. Votik, Zalabak (2011).

DVA ZAKLADNI MECHANIZMY PREMENOVANI{ ZASOB ENERGIE:

1. Anaerobni bez piistupu kysliku, ktera se déli na
a) Anaerobni alaktatovy — charakteristicky tim, Ze v jeho pribéhu vyznamné
nedochazi k tvorbé kyseliny mlécné (laktatu). Délka zatizeni je 5-6 sekund,
maximalné¢ 20. Intenzita je maximalni. Zdrojem energie je ATP, CP.
Zajistuje rozvoj rychlostnich schopnosti a vybusné sily.
b) Anaerobné laktatovy — dochazi zde k vyznamné tvorbé laktatu. Délka
zatizeni je do 2 minut. Intenzita submaximalni. Zdrojem kryti je prevazné

glykogen. Zajist'uje rozvoj rychlostni vytrvalosti.

2. Aerobni s pfistupem kysliku, kdy pfi cinnostech nizké intenzity nedochazi
k vyznamné tvorbé laktatu. Délka zatizeni od 2 minut do desitek minut az hodin.
Intenzita nizka az stfedni. Zdrojem energie je glykogen a tuky. Zajistuje rozvoj

sttednédobé a dlouhodobé vytrvalosti.

Pfi pohybovych cinnostech organismu se nevyéerpava jen jeden zdroj z dané
energetické zony. Energetické zdroje na sebe navazuji a vzéjemné se piekryvaji. Votik,
Zalabak (2011).

Koordina¢ni pohybové schopnosti jsou procesy souvisejici s procesy fizeni a regulace
pohybu, spole¢né ovliviiuji technickou stranku hernich ¢innosti. Komplex téchto procest

tvoii schopnosti obratnostni, rytmické, pohyblivostni, ¢astecné i rychlostni a rovnovaha.
Votik, Zalabak (2011).
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6.3.2 NEKTERA Z PRAVIDEL ROZVOJE POHYBOVYCH SCHOPNOSTI

KOORDINACNI SCHOPNOSTI

cviceni na jejich rozvoj zafazujeme na zaCatek nebo do prvni poloviny kazdé
tréninkové jednotky alespoii na 10 az 15 minut

k rozvoji pouzivame ruzné formy pohybovych her, honi¢ky, koordina¢né narocné
cvifeni, piekazkové drahy, cviceni se zménami sméru (i S pouzitim mice),
akrobaticka cviceni atd.

vyuzivame riizné modifikace sportovnich her (hazena, basketbal) S upravenymi
pravidly.

pii stanoveni intervalu odpocinku respektujeme skuteCnost potieby k dojiti
relativné Gplného zotaveni

spole¢n¢ s rychlostnimi schopnostmi klademe diraz na rozvoj rychlostné-

koordina¢nich schopnosti

POHYBLIVOST

podle cilii cviceni mizZeme zafazovat do uvodni i zavéreCné Casti tréninkové
jednotky.

rozvijime za pomoci aktivniho 1 pasivniho strec¢inku.

pro rozvoj pohyblivosti nezapominame zatazovat cvi¢eni podobné svou strukturou

fotbalu.

SILOVE SCHOPNOSTI

pro rozvoj silovych schopnosti vyuzivame napf. pfirozena cviceni s vlastni vahou,
Svihadla, upolova cviceni, ptetahy, pietlaky, zapas, odhody i hody a rizné poskoky
apod.

musime respektovat individualni a vékové zvlastnosti i pozadavek dynamického
charakteru posilovani (ne u déti).

preferujeme dynamickou — vybusnou silu

vyhybame se neumérnému zatézovani patete, odlehcujeme patef pomoci nizSich
poloh, neposilujeme unavené svalstvo

nejprve musime dbat na vSestranny rozvoj svalstva, poté az na specialni,
pfedejdeme tim moznému vzniku dysbalance

soucasti posilovani musi byt kompenzace, vzdy protahujeme svalové skupiny

s tendenci ke zkraceni a posilujeme svalové skupiny s tendenci ochabovat
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VYTRVALOSTNI SCHOPNOSTI

Uplatitujeme pfirozeny rozvoj aerobni vytrvalosti, kterou rozvijime pievazné
s pomoci pripravnych her s del$im ¢asovym intervalem (10-30 minut) a s riznym
poc¢tem hraca (napft. 3 az 6)

dalsimi prosttedky k rozvoji mimo pripravnych her jsou vlastni hry, béh v terénu,
pohybové hry, piekazkové drahy (spoleéné s koordinaci), plavani, brusleni, béh na
lyzich, jizda na kolech atd.

jako ukazatel pro prodlouzeni vzdalenosti vyuZzivame schopnost svéfenci
zab&hnout pozadovany usek bez vétsich potizi

rozvijime predevsim hravou formou, pribézné v pestrém a vSestranném tréninku

RYCHLOSTNi SCHOPNOSTI

zatfazujeme na zacatek hlavni Casti tréninkové jednotky, bez piredeslé unavu
navozujici aktivity

potfeba navozeni vhodné atmosféry, dobrého psychického stavu, motivace a
koncentrace

rozvijime podle frekvence pohybu, koncentrovanym usilim do doby nez zane
Klesat rychlost, poté aktivitu prerusime ¢i ukon¢ime

interval zatizeni je pfi jednoduchych pohybech i fetézcich ¢innosti do 5-6 sekund
(napt. 10-15 metrt béh s obraty, preskoky a odkopy mice)

interval odpocinku je orienta¢né dlouhy 1:6 i vice, v jeho prubéhu zafazujeme
pfevazné aktivni odpocinek, coZ jsou napi. dechovd, uvolihovaci, protahovaci
cvifeni, streCink, vyklusani, chiize, volna manipulace s mici, lehka nenaro¢na
¢innost nizké intenzity

projevy riznych forem rychlosti jsou specifické, navzajem nezavislé, proto je nutné
rozvijet je oddélené (napf. startovni rychlost a bézeckou rychlost)

nezapominadme na rozvoj psychickych faktori, které limituji pohybové rychlostni

schopnosti (rychlost vnimani, hodnoceni a rozhodovani). Votik, Zalabak (2011)
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6.4 REGENERACE

Regeneraci se piiklada stejné dualezity vyznam jako zatéZovani. Je nezbytna pro
zvyseni sportovni vykonnosti a k vyrovnani psychické odolnosti. Jejim hlavnim tkolem je
obnovit piedesly pokles funkénich schopnosti organizmu. RozliSujeme u ni dvé stejné
vyznamné ¢asti a to regeneraci biologickou a regeneraci psychickou.

Regenerace sil jako biologicky proces nastupuje u unaveného sportovce hned po
skonc¢eni utkéani. Nejjednodussim zptisobem by bylo vyuziti pasivniho odpocinku (spanku),
jenZe tento zpuisob mé jednu znac¢nou nevyhodu a to dlouhou dobu trvéani, kterd je
pfi soucasném zplsobu trénovani a zdpasovém zatizeni nevyhodna.

. »V pFipadeé, Ze hrac¢ neurychli proces zotaveni regeneracnimi prostiedky, nemusi
se vidy mezi jednotlivymi tréninky nebo zdpasy zcela zotavit a plné obnovit sily.* (Votik,
Zalabak 2011, s. 103). Z toho pak plyne kumulace tnavy v organismu a ve vysledku i
pokles vykonnosti. Pfi tomto poklesu se u pohybového aparatu mohou objevit piiznaky
pretrénovani nebo dokonce i organické poruchy, které vétSinou konéi chronickym
onemocnénim, coz vyrazng limituje - zabrafiuje zvySovani vykonnosti. Naopak pii spravné
aplikovanych regeneracnich procedurach, které ndm vyrazn¢ zkracuji dobu potiebnou
k zotaveni a umoznuji absolvovat dalsi tréninkovou jednotku s plné obnovenou funkéni
kapacitou se vykonnost zvySuje. Votik, Zalabak (2011).

Spoleéné se spravnou aplikaci regeneracnich procedur je dulezité sledovat a
dodrzovat i faktory pfiznivé ovliviujici zotavné pochody v organizmu. Pod tyto faktory
fadime: dobry zdravotni stav, dodrzovani zésad spravného denniho rezimu, vcetné
kvalitniho spanku, respektovani principii dobré racionalni vyzivy s pifiméfenym piisunem

vitamind, soli, tekutin (stravovaci a pitny rezim). Votik, Zalabak (2011).

PRIKLADY NEJCASTE]I POUZIVANYCH PROSTREDKU REGENERACE SIL
1) Regeneracni pohybové aktivity
a) Jina sportovni aktivita, odlisna od fotbalu
b) strecink
C) cviceni ve vodé, plavani
2) Regenerace ve vodnim prostiedi a vodou, v¢etné saunovani (sprchy, koupele prosté i
vitivé, stiiky apod.)

3) Regenerace masazi a automasazi. Votik, Zalabak (2011).
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6.4.1 VYZIVA A PITNY REZIM

V Zivoté nesportujici a sportujici populace ma vyziva a pitny rezim diilezitou roli. U
sportovni populace jeji vyznam roste se zvySujici se vykonnostni urovni.

Vyziva by méla byt soucasti denniho rezimu vSech fotbalistd. Jeji kvalita ovliviiuje
urovenn individualniho herniho vykonu. Odpovidajici vyziva je slozena ze spravného
poméru zivin (tukd, cukra, bilkovin) a méla by zabezpecit potiebnou energii pro
pohybovou ¢innost. Diraz klademe i1 na to, aby byla pestrd, plnohodnotnd a smisSena.

Votik, Zalabak (2011).

NEKTERE ZE ZASAD SPRAVNE VYZIVY

1) denni davky rozdélené na mensi porce, piiblizné na Sest jidel

2) omezeni nadmérného piijmu tukii a bilkovin ve stravé

3) preferovani slozitych cukri (ryZe, téstoviny) pred jednoduchymi (sladidla)

4) konzumace jidla minimaln¢ 2 hodiny pfed vykonem

Pitny rezim by se mél prevazné skladat z vody, coz je zaklad vSech tekutin v lidském téle.
Kvalitni pitny rezim je velice dalezity pro individudlni herni vykon. Dopliluje nasemu

organizmu dulezité latky - vitaminy, Ziviny a mineraly. Votik, Zalabak (2011).

NEKTERE ZE ZASAD SPRAVNEHO PITNEHO REZIMU

1) denné piijem tekutin alespon 2 az 3 litry, pfi zvySené namaze i vice

2) pfii pohybové aktivité pravidelné dopliovani tekutin (2 decilitry) ptiblizné kazdych 20
minut

3) omezeni sladkych limonad, které zvysuji potebu pit

4) hlavni slozkou pfijimanych tekutin by méla byt voda, doplnéna o ¢aje, fedéné piirodni
nedoslazené $t’avy, mosty, dzusy a iontové napoje

5) pii zvySeném pohybu fotbalisti podavani spise hypotonickych napojt, které snadnéji
se vstiebavaji

6) pfi volbé pitného rezimu zohlednéni okolnich podminek
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6.5 PSYCHOLOGICKA PRiPRAVA

Novodoby fotbal klade vysoké naroky na psychiku hracua. ... ,,Psychické zatizeni
newyplyva jen z narocné pohybové cinnosti, ale také z narokit na psychické procesy
Z hlediska vnimani, orientace ve slozitych situacich, tvirciho taktického mysleni, rychlého
a spravného rozhodovani atp.” (Votik, 2011, s. 105).

V soucasném fotbale je jednim z rozhodujicich faktorti vedoucich k uspésnosti tymu
popt. hrace psychicka ptipravenost a odolnost. Tyto slozky z vétsi Casti zajistuje trenér,
pro kterého je tato prace velmi narocnd a slozitd, musi totiz respektovat jak strukturu
osobnosti (charakter, temperament), tak i psychické procesy hract (citové proZzivani,
motivacni i volni procesy, zpusob mysleni atd.). Déle také musi zohlediovat socidlné—
psychologickou oblast (vztah a komunikace hracua s trenérem, s realizatnim tymem a mezi
sebou). Zde je hodné¢ dulezity piistup a filozofie trenéra - liberdlni, diktitorska nebo

demokraticka atd. Votik, Zalabak (2011).

6.5.1 TRENERV ROLI PSYCHOLOGA I PEDAGOGA

Sportovni vychovu jako slozity a dlouhodoby proces délime na dvé zakladni stranky
- vychovnou a vzdélavaci. Hraci v jejim prabéhu rozviji pohybové schopnosti (adaptacni
procesy na tréninkovou zatéZz), osvojuji herni dovednosti (motorické uceni) a uc¢i se
védomostem (teoretickd slozka). Cilem je S pomoci téchto dvou stranek zajistit ucelny,
trenérem vedeny tréninkovy proces, vramci kterého bude dochazet Kk postupnému

zvySovani vykonu i ke komplexnimu rozvoji osobnosti jedince. Votik, Zalabak (2011).

6.5.2 PRIPRAVA TYMU NA UTKANI

Obsahuje slozku praktickou, kterd sahd od celoro¢niho tréninkového cyklu az po
posledni tréninkovou jednotku pted utkanim, a slozku teoretickou, ve které posuzujeme
hru soupete, moznosti vlastniho tymu, taktické plany, vlastni piipravu a vedeni utkéni.
Z hlediska Casu dé€lime pfipravu tymu na utkani na piipravu pied utkanim, vedeni
Vv pribehu utkani a hodnoceni utkéni.

Priprava pred utkanim — je bud’ dlouhodoba (tydenni mikrocyklus pied utkanim,
slouzi napt. k modelovani taktického vedeni utkani a zptisobu hry, nacviku standardnich
situaci apod.) a kratkodoba (tésn¢ pied utkanim, slouzi napt. k udéleni taktickych pokynt ,

motivaci apod.).
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Vedeni v prubéhu utkani — je omezené, existuje prostor jen pro stru¢né a jasné
pokyny sméfujici k hra¢im. V pribéhu utkani se mize vyskytovat potieba k feSeni
aktualnich situaci (napt. zména taktickych pokynu, stfidani hract). O polocase nechava
trenér prostor pro uklidnéni emoci, poté vystupuje piiméfené k situaci. V pokud mozno
klidném a rozhodném stavu udéluje taktické pokyny. Nehodnoti, naopak motivuje a tim
pozitivné piisobi na psychiku hraci.

Hodnoceni utkani — nasleduje az po urcitém casovém odstupu, nejlépe v tvodu
nasledujiciho tréninku. Hodnoceni je spravedlivé, oteviené, konstruktivni a plné¢ bez
emoci. Bereme zde v potaz, zda je tym po vitézstvi ¢i po porazce. Komunikace s hraci by

m¢éla pfinést vychodiska a podnéty pro dalsi trénink a utkani. Votik, Zalabak (2011).
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7 METODIKA VYZKUMU

7.1 CHARAKTERISTIKA VYZKUMNEHO SOUBORU

Vyzkumny soubor tvofili trenéfi plsobici na trovni masového fotbalu v kategorii

muzu. Konkrétné jde o trenéry okresniho pieboru Plzen—sever. V okresnim pieboru Plzen—

sever pusobi celkem ¢trnact klubi, (viz. Tabulka €.3).

1. TJ Jiskra Ktelovice 8. TJ Sézavan Bezvérov
2. FC Olympie Kozlany 9. FK Bohemia Kazné&jov
3. TJ Sokol Kozolupy 10. SK Slavia Vejprnice ,,B“
4. TJ Sokol Dolni béla 11. TJ Banik Ling

5. TJ Slavia Uné&Sov 12. TJ Nectiny

6. TJ ZKZ Horni Briza ,,B* 13. TJ Tlu¢na

7. TJ Banik Kamenny Ujezd 14. TJ Tatran Tfemos$na

Tabulka 3 Prehled klubt plisobicich v okresnim pieboru Plzeti - sever. FACR (2012).

7.2 CHARAKTERISTIKA VYZKUMNYCH METOD

Jako jednu z vyzkumnych metod jsem v bakalaiské praci pouzil anketu, coz je druh

vyzkumné techniky, ktera zjistuje pozadované udaje za pomoci dotazniku. V mém piipade

ma dotaznik - anketa 17 pfevazné uzavienych otazek. Anketa mi poslouzila K ziskani

informaci, které jsou potfebné pro zhotoveni navrhu obsahu ptipravného obdobi.

Anketa, ktera je jednou z nejpouzivanéjSich technik sociologického vyzkumu, je

vhodna pro shromazd’ovani ,,jednoduchych* udaji od velkého poctu osob. Brklova, Hercig

(1998).
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FORMULAR DOTAZNIKU — ANKETY
DOTAZNIK - ANKETA

Vézeni trenéfi, jmenuji se Marek Janca a jsem studentem Zapadoceské univerzity

V Plzni. Studuji zde zavérecny rocnik oboru télesna vychova a sport, kde je jednim z mych

ukolii zpracovat bakaléafskou praci. Hraji fotbal od péti let a proto jsem si jako téma této

bakalaiské prace zvolil ,,Navrh obsahu pfipravného obdobi na trovni masového fotbalu

Vv kategorii muzi“. Abych praci mohl uspésné dokoncit, potiebuji ziskat informace z praxe

prostiednictvim tohoto dotazniku - ankety. Timto Vas prosim o vyplnéni nasledujicich

otazek. Na Vasem zvazeni nechdvam, zda chcete zachovat anonymitu. Pokud ne, uved’te

nazev klubu, vySku soutéze a VaSe jméno. Pfedem Vam dé&kuji za Va§ ¢as a pomoc

zpracovani moji bakalarské prace.

Jednu z nabizenvch odpovédi zakrouzkuijte ¢i u otazky €. 9 doplite!

1. Zarazujete pripravné obdobi do svého planu celoro¢niho tréninkového cyklu?

a) ANO b) NE (pokud ne, tak na nasledujici otazky uz neodpovidejte!)
2. Kdy Vas tym zahajuje pripravné obdobi?
a) V prosinci b) V prvni poloving ¢) V druhé poloviné¢ d) V tGnoru

ledna ledna

3. Kolik tydennich tréninkovych cykli obsahuje Vas$ plan pfipravného obdobi?
a) 5améne b)6-9 c)10-13 d) 14 a vice

4. Kolik tréninkovych jednotek obsahuje Vas plan pripravného obdobi?

a) 5 améné b) 6 — 15 c) 16 — 25 d) 26 a vice

5.V pripravném obdobi zarazujete tréninkové jednotky?

a) 1x za 14 dni b) 1x tydné C) 2x tydné d) 3x tydné a vice
6. Jak dlouhé jsou v priméru Vase tréninkové jednotky?

a) 60 min. améné  b) 61 — 90 min. c) 91 — 120 min. d) 121 a vice min.
7. Zarazujete do pripravného obdobi soustiedéni?

a) ANO b) NE (pokud ne, tak na nasledujici otazky ¢. 8, 9, 10 neodpovidejte!)
8. Jaka je jeho délka trvani?

a) Jednodenni b) 2 -3 dny C)4—6dni d) 7 dni a vice

9. Soustredéni probiha?

a) V misté pusobeni klubu

b) Mimo pusobisté klubu
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10. Soustredéni je ekonomicky zajiSténo?

a) Jen hraci

b) Hraci jen Caste¢né

¢) Jinak nez hraci (klub, sponzor atd.)

11. Kolik pripravnych utkani odehrajete béhem pripravného obdobi?
12. V pripravném obdobi se VaSe tréninkové jednotky uskutecnuji?
a) Jen ve venkovnim prostiedi (véetné hiisté)

b) Jen v hale

¢) Kombinace venkovni prostiedi - hala

13. V prvé poloviné pripravného obdobi reSite?

a) Kondi¢ni trénink pievazné bez mice

b) Kondi¢ni trénink pfevazné s micem (herni trénink)

¢) Nelze rozlisit

14.V druhé poloviné piipravného obdobi FeSite?

a) Kondi¢ni trénink pievazné bez mice

b) Kondi¢ni trénink ptevazné s micem (herni trénink)

¢) Nelze rozlisit

15. Vyuzivate v pripravném prostiedi posilovnu?

a) Ano b) NE

16. V pripravném obdobi vyuZzivate regeneracni prostiedky?

(Napft. nékteré z vodnich procedur, masaz, saunu)

a) Nékteré z uvedenych b) Nevyuzivame

17. UmozZiiujete hracim v pribéhu tréninkové jednotky dodrZovat pitny rezim?
a) ANO b) NE

Nazev klubu a vySka sOULEZe: ..o
Nepovinné !

JIMENO trENETA: s

Druhou pouzitou vyzkumnou metodou byla analyza informacnich zdroju.
Analyzoval jsem veskeré dostupné zdroje (knihy, Casopisy, internetové stranky a

bakalarské prace) tykajici se pripravného obdobi ve fotbale.
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7.3 CHARAKTERISTIKA SBERU DAT

Vyzkum probihal tvafi v tvar, neboli za pomoci osobnich schiizek s trenéry. Hlavnim
divodem k tomuto zvolenému fesSeni byla snaha predejit moznému nezdjmu o vyplnéni
ze strany trenérd. Dal$im vyznamnym divodem byla nutnost pohotového doplnéni a
dovysvétleni pozadovanych udaji.

Tento zplGsob zhotovovani vyzkumu byl velice naro¢ny a to hlavné po strance

casové. Celkova doba potiebna k ziskani vysledkt Cinila Sest tydni.

7.4 VYSLEDKY VYZKUMU

Anketu zodpovédélo jedenact ze ¢Etrnacti trenérii. Ochotné mi odpoveédéli trenéti
z téchto fotbalovych celku: TJ Sazavan Bezvérov, TJ Sokol Dolni Béla, TJ Banik Ling,
TJ Tlucna, TJ Banik Kamenny Ujezd, TJ Sokol Kozolupy, TJ Slavia Uné&sov,
TJ ZKZ Horni Bfiza, FC Olympie Kozlany, FK Bohemia Kazné&jov a
SK Slavia Vejprnice B.

Odpovédi byly zpracovany, vyhodnoceny, pirevedeny na procenta a vlozeny do
grafi. Pocet trenéru, ktefi si zvolili urcitou odpovéd’, je vepsan do sloupca v grafu.
Pod grafy je stru¢né rozepsian komentar k vysledkiim. Pripadné subjektivni nazory a
postiehy k jednotlivym odpovédim jsou obsaZeny v diskuzi.

1. Zarazujete pripravné obdobi do svého planu celoro¢niho tréninkového cyklu?

120%

100%

100%

80%

60%

40%

Procentualni ¢etnosti

20%
0%

0%
Ano Ne

Obrazek 4 Odpovédi na otdzku €. 1

Vsech jedenact trenérti zarazuje piipravné obdobi do svého planu celoro¢niho

tréninkového cyklu.
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2. Kdy Vas tym zahajuje ptipravné obdobi?

60% 55U0
50%
.g
£ 40%
3
£ 30%
£
S 20% 18% 18%
£
10% - 9%
1
V prosinci V prvni poloviné V druhé poloviné V unoru
ledna ledna

Obrazek 5 Odpovédi na otazku €. 2
U otazky cislo dva, byla tou nejéastéji zvolenou odpovédi, odpovéd’ v prvni poloving
ledna. Tuto moznost zvolilo Sest trenéri. Dale méli shodné po dvou volbach odpovédi

v prosinci a v druhé poloviné ledna. Jen jednou byla zvolena odpovéd’ v tinoru.

3. Kolik tydennich tréninkovych cykli obsahuje Vas plan pripravného obdobi?

100% 91%
90%
80%
70%
60%
50%
40%
30%
20% %
10%

0, 0,

5améné 6az9 10az 13 14 a vice

10

Procentualni ¢etnosti

Pocet cykli

Obrazek 6 Odpovédi na otazku €. 3

Celkem deset z jedenacti oslovenych trenéru realizuje sviij plan piipravného obdobi s
pomoci deseti az tfinacti tydennimi tréninkovymi cykly. Pouze jeden trenér S Sesti az

deviti.
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4. Kolik tréninkovych jednotek obsahuje Vas plan pripravného obdobi?

80% 73%

70%

60%

50%

40%

30%

18%

20%

Procentualni ¢etnosti

9%
10%
0%

o |

5améné 6az15 16 az 25 26 a vice

Pocet tréninkovych jednotek

Obrazek 7 Odpovédi na otazku ¢. 4
K obsahu planu pfipravného obdobi se zafazenim S$estnact az pétadvacet
tréninkovych jednotek se pfiiklonilo osm trenéri. Dva trenéfi aplikuji Sest az patnact
tréninkovych jednotek. ,,Pouze® jeden trenér dvacet Sest a vice.

5. V pripravném obdobi zaiazujete tréninkové jednotky? (frekvence tréninkovych

jednotek)

70%

60%

50%

40%

30%

18% 18%

20%

Procentualni ¢etnosti

10%

0%
0% T

1x za 14 dni 1x tydné 2x tydné 3x tydné a vice

frekvence tréninkovych jednotek

Obrazek 8 Odpovédi na otazku €. 5

Sedm trenért zafazuje tréninkové jednotky s frekvenci 2x tydné. Po dvou

odpovédich méli shodné tréninkové jednotky s frekvenci 1x tydné a 3x tydné a vice.
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6. Jak dlouhé jsou v priiméru Vase tréninkové jednotky?

60%

50%

362

40%

30%

20%

Procentualni ¢etnosti

10%

0% 0%
0% T

60 min. a méng 61 - 90 min 91 - 120 min. 121 min. a vice

Délka tréninkovych jednotek

Obrazek 9 Odpovédi na otazku €. 6

Sedm trenérii stanovuje délku svych tréninkovych jednotek na 61 — 90 minut. Ctyfi

na 91 — 120 minut.

7. Zarazujete do pripravného obdobi soustiedéni?

70% 64%

60%

50%

40%

30%

20% -

Procentualni ¢etnosti

10% -

0% -
Ano Ne

Obrazek 10 Odpovédi na otazku €. 7
Pouze c¢tyfi z jedenacti klub zafazuji soustfedéni do svého obsahu ptipravného

obdobi.

Tato otazka podminovala otazky ¢. 8, 9 a 10. Vzhledem k malému poctu tymu, které
zafazuji soustfedéni do svého piipravného obdobi, jsem se rozhodl uvedené otazky do

vysledkl vyzkumu nezatadit.
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11. Kolik p¥ipravnych utkani odehrajete béhem pripravného obdobi?

30% 27,50% 27,50%
— 25%
3
(=]
£ 20%
9
£ 15%
g
g 10% 2%
(=)
[
&~ 5% -
0% 0% 0%
0 T T
zadné jedno tri Ctyfri pét Sest sedm
utkani  utkani utkanl utkani utkdni utkdni utkani utkani
Pocet piipravnych utkani

Obrazek 11 Odpovédi na otazku ¢. 11
Tato otazka byla jako jedina oteviend, tedy bez moznosti vybéru. Primérné vychazi
na jedno muzstvo 4 ptipravna utkani béhem ptipravného obdobi.

12.V pripravném obdobi se Vase tréninkové jednotky uskuteciiuji?

80% 73%
70%
60%
50%
40%
30%
20% -
10% -
0% -

27%

Procentualni ¢etnosti

0%

Jen ve venkovnim Jen v hale Kombinace hala -
prostredi venkovni prostredi

Prostiedi tréninkovych jednotek

Obrazek 12 Odpovédi na otazku €. 12

Kombinaci hala — venkovni prostiedi vyuzivalo nebo mélo k dispozici osm klubt.

Zbyli tii kluby uskutecnovali své tréninkové jednotky jen ve venkovnim prostiedi.
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13. V prvé poloviné pfripravného obdobi resite?

70%

60% -

50% -

rw

Procentualni ¢etnosti

40% -

30% -

20% - 18% 18%

10% -

0% -
Kondi¢ni trénink Kondi¢ni trénink Nelze rozlisit
prevainé bez mice prevainé s micem

Obrazek 13 Odpovédi na otazku ¢. 13
Sedm trenéru teSi Vv prvni poloviné pifipravného obdobi kondi¢ni trénink pievazné
bez mice. Dva trenéfi prevazné s micem a u poslednich dvou se feseni tréninkové jednotky

nedalo rozlisit.

14.V druhé poloviné pripravného obdobi Fesite?

60% 55%

50%

40%

7w

Procentualni ¢etnosti

30%

18%

20%

10% -

0% -
Kondic¢ni trénink Kondic¢ni trénink Nelze rozlisit
prevazné bez mice prevazné s micem

Obrazek 14 Odpovédi na otazku ¢. 14
V druhé poloviné ptipravného obdobi fesi trenéfi kondi¢ni trénink nejcastéji
S vyuzitim mice, k tomuto zpusobu se piiklonilo Sest trenért. Dalsi tii trenéfi nemohli

feSeni rozliSit a posledni dva nadéle fesi kondi¢ni trénink pfevazné bez mice.
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15. Vyuzivate v pripravném prostiedi posilovnu?

120%

100%

100%

80%

60%

40%

Procentualni éetnosti

20%

0%
0% T

Ano Ne

Obrazek 15 Odpovédi na otazku €. 15

Ani jeden z jedenacti klubd nevyuzival nebo nemél k dispozici posilovnu.

vrs s

16. V pFipravném obdobi vyuZivate regeneracni prostredky?

120%
100%
100%
=
S 80%
N
854
£ 60%
]
=
D
g 40%
1
Ay
20%
0%
0% .
Ano Ne

Obrazek 16 Odpovédi na otazku €. 16

Vsech jedenact klubii nevyuzivalo nebo nemélo k dispozici regeneracni prostiedky.
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7 W o o

17. UmozZiiujete hrac¢im v pribéhu tréninkové jednotky dodrZovat pitny reZim?

0,
100% 91%
90% -
80% -
=
g  70% -
£
3 60% -
£  50% -
g
=  40% -
54
S 30% -
[-»
20% -
9%
10% -
0% | 1 .
Ano Ne

Obrazek 17 Odpovédi na otazku ¢. 17

Celkem deset trenérti umoziuje ¢i dokonce natizuje hra¢im dodrZovat pitny reZim.

Jeden trenér dodrZovani pitného reZimu béhem tréninkové jednotky striktné odmita.
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8 PRAKTICKA CAST

8.1 HARMONOGRAM ZIMNIHO PRIPRAVNEHO OBDOBI{

Na zéaklad¢ vysledk ziskanych z provedeného vyzkumu trva nejcastéji zimni
piipravné obdobi v kategorii muzii na urovni masového fotbalu 10 az 13 tydni.
V piedkladané bakalaiské praci budeme pracovat s 10 tydny. Bylo zjisténo, ze Kluby, u
kterych byl provadén vyzkum, trénuji prevazné 2x tydné. Celkem tedy bude vypracovano
20 tréninkovych jednotek. Do navrhu obsahu piipravného obdobi je zahrnuto, ze kluby
nejcastéji trénuji kombinované, z toho divodu se navrhy tréninkovych jednotek stfidaji,
jednou se tréninkova jednotka odehrava v hale, podruhé ve venkovnim prostiedi.
Tréninkové mikrocykly pocitaji i Se Ctyfmi pratelskymi utkanimi, které jsou soucasti
navrhovanych tréninkovych jednotek a jejich vyuziti bylo zafazeno od zacatku sedmého
tydne. Doba tréninkové jednotky je stanovena na 90 minut. V harmonogramu neni
vyznacen prostor pro soustfedéni z dlivodu malé vyuzivanosti ze strany klubt. Déale bych
chtél poukazat na to, ze z vysledkil ankety vyplyva, Ze kluby nejCastéji fesi prvni Cast
pripravného obdobi kondi¢né, to znamena bez mice. Ve druhé poloviné pak naopak
vyuzivaji mi¢. Stejny postup bude vyuzZit v tréninkovych jednotkach obsazenych v této
praci, kdy v prvni poloviné pfipravného obdobi navrhuji tréninkové jednotky s ohledem na
komplexni rozvoj pohybovych schopnosti (bez mice) a ve druhé na komplexni osvojeni
pohybovych dovednosti (s mic¢em). Veskeré vySe uvedené aspekty plynouci z vyzkumu

jsem zahrnul do vypracovani tréninkovych jednotek.
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8.1.1 HARMONOGRAM ZIMNiHO PRiPRAVNEHO OBDOBI

Tyden | Pocet TJ | Soucet )
10 dné . Tréninkové cile
1 1 1 Adaptace organismu na zatéz po zimni fotbalové piestavce
2 2 Testovaci tréninkovéa jednotka
5 1 3 Rozvoj silovych schopnosti (silova vytrvalost)
2 4 Rozvoj vytrvalostnich schopnosti (acrobni kapacita)
3 1 5 Agility (rychlost, vybusna sila, obratnost)
2 6 Rozvoj vytrvalostnich schopnosti (aerobni kapacita)
A 1 ! Rozvoj silovych schopnosti (dynamicka sila)
2 8 Rozvoj vytrvalostnich schopnosti (metoda ANP)
. 1 9 | Agility (rychlost, vybusna sila, obratnost)
2 10 Rozvoj vytrvalostnich schopnosti (metoda ANP)
. 1 11 Zdokonalovani HCJ
2 12 Zdokonalovani HCJ
. 1 13 Ptipravné utkani
2 14| Zdokonalovani HCJ
g 1 15 Ptipravné utkani
2 16 Zdokonalovani HCJ
5 1 17 Ptipravné utkani
2 18 | Zdokonalovani HCJ + standardnich situaci
1 19 Ptipravné utkani
10
2 20 Testovaci tréninkova jednotka

Tabulka 4 Harmonogram zimniho p¥ipravného obdobi




8.2 STRUKTURA NAVRZENYCH TRENINKOVYCH JEDNOTEK

Tréninkové jednotky budou sloZeny z tvodni, prapravné, hlavni a zavérecné Casti.
Jsou limitovany casem. Na jednu tréninkovou jednotku pfipada 90 minut.

Uvodni &ast bude trvat 10 minut, pfitemz zde bude prostor pro zhodnoceni
ptredchoziho tréninku ¢i zapasu. Nasledné budou hraci seznameni s obsahem i cily daného
tréninku. DileZité je v tomto ¢asovém useku hrace dostate¢né motivovat, c0Z nam z jejich
strany zajisti lepsi spolupraci.

Nasledné pfejdeme na tzv. ruSnou cast, kterd je pocateéni soucasti pripravné Casti.
Zde budou hlavni pozadavky kladeny na ptipravu hybného a nervového systému na zatéz
(tzv. rozcviceni) a na psychické uvolnéni. Pfipravu a uvolnéni provadime za pomoci
pohybovych ¢innosti mirné intenzity (napf. pomalé b&hy, poskoky a obraty) viz uvedené
priklady. Do rusné casti zatfadime i cviCeni v niz§ich polohach (plazeni, lezeni), které
predevsim dopoméha k uvolnéni patete. Aplikace rusné ¢asti je dilezitym momentem pro
navazani na kompenzacni cvi¢eni. Kompenza¢ni cvic¢eni maji danou posloupnost. Nejprve
se uvoliluji kloubni struktury (krouzivymi pohyby), dale se protahuji svalové skupiny
stendenci ke zkraceni (tonické) a nakonec posilujeme svalové skupiny s tendenci
k ochabnuti (fazické). Svalové skupiny protahujeme 6 az 10 sekund. Jde o aktivacni
strecink, pfi kterém nesmi dojit k vyraznému Gtlumu napéti ve svalech. Posledni dva body
pripravné casti (dynamickd cinnost a dokonceni dynamické cinnosti vysSi intenzity
sméfujici k hlavni Casti) budou podrobné popsany Vv konkrétnich pfikladech tréninkovych

jednotek.

Hlavni c¢asti se téZ podrobné zabyvame v konkrétnich piikladech tréninkovych
jednotek.

Na rozdil od rusné ¢asti se do zavérecné Casti zatazuji pohybové ¢innosti slouzici ke
zklidnéni organizmu (vykluséani). Diraz klademe pfedevSim na sniZeni tepové frekvence.
Nasleduji opét kompenzacni cviceni, které probihaji ve stejné poradi, jen se zde u

protahovacich cviceni prodluzuje doba na 20 az 40 sekund.
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8.2.1 PRIKLADY RUSNE CASTI
Rusna cast je zde prezentovana tfemi piiklady, které jsou dle mého nazoru pro
ukazku dostacujici:
e rozbéhani s mic¢i ve vymezeném prostoru
e modifikovand atletickd abeceda
e rozbchani podél hiisté
ROZBEHANI S MiCI VE VYMEZENEM PROSTORU
Vymezenym prostorem muze byt napi. sttedovy kruh. Hrac¢i se mezi sebou proplétaji
vV mirném poklusu a ptritom ovladaji mi¢. Nejprve vedou mi¢ vnitini stranou nohy, poté
vnéj$im nartem, vnitfnim nartem a nakonec pfimym nartem. Na zvolani trenéra provadéji
pozadované ukoly a méni smér. Trenér méni tkoly za pomoci pokynti ¢i ukdzek. Napft.
uréuje hra¢lim, kdy maji mic¢ zaSldpnout ¢i zaseknout a nasledné provést rychlou zménu
sméru i rychlosti pohybu. Pti vedeni mice provadi hraci klamavé pohyby se zaclenénim

tzv. ,,preslapovacek popft. obrati.

MODIFIKOVANA ATLETICKA ABECEDA

Vymezime prostor cca 10 metrti (obdélnik vyznaceny metami). Vném hraci utvoii
fadu a volnym béhem piebihaji z jedné strany na druhou, V priibéhu pohybu jim trenér
zadava pokyny, které hraci plni. Jde o liftink, skipink, odpichy, zakopavani, koleso,
piedkopavani, posko¢ny klus stranou (cval), béh stranou zk¥izmo, pridupy a béhy
s krouZivymi pohyby vptfed a vzad. Ve druhém kole je moZno veSkeré cviky provadét

pohybem vzad.

ROZBEHANI PODEL HRISTE

Hrac¢i obihaji hfiSt¢ s mici, pficemZ plni rozkazy trenéra. Trenér hra€im zadava
jednotlivé pohybové ukony, jakymi jsou napf. zaslapnout mi¢ a béZet pozadu, obraty
doleva, doprava, poskoky ze strany na stranu pies mic¢, po jedné noze okolo mice, snozmo

ptfes mic, tklony k levé noze, k pravé ... atd.

51



NEKTERE Z OBECNYCH ZASAD KOMPENZACNICH CVICENI

pted zahajenim kompenzacnich cvi¢eni musime svaly dostate¢né zahiat a

prokrvit
kompenzaéni cviceni zatazujeme do kazdé tréninkové jednotky

vzdy musime kompenzovat nejvice namahané a velké svalové skupiny a

kloubni spojeni

nejprve uvoliiujeme kloubni struktury, poté protahujeme svalové skupiny
s pfevahou tonickych vldken a na konec posilujeme svalové skupiny

s ptevahou fyzickych vlaken

pro usnadnéni zaciname v nizSich polohach, az po zvladnuti téchto

,leh¢ich® poloh miizeme zarazovat vyssi

8.2.2 INVENTAR PROTAHOVACICH CVICENI (STRECINKU)

Cviky byly zafazeny tak, aby pusobily na celé télo. Votik (2005). Zacina se v nizsich

polohach a prechazi se do vyssich.

Vzprimovacé patefe: Obé¢ kolena se ptitahuji k brad¢.

Obrazek 18 Strecink vzprimovace patere
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Natahovace kycle a ohybace kolena: Prava dolni koncetina se dotyka zemé, levou

nohu pfitahujeme k sob¢ natazenou.

Obrazek 19 Strecink natahovace kycle a ohybace kolena

Natahovace kycle a rotatory kycle: Ob¢ ruce pfitahuji dolni koncetinu k télu, druha

je natazena a lezi na zemi.

Obrazek 20 Strecink natahovact kycle a rotatort kycle

Odtahovace a zevni rotatory kycle: Leva ruka pfitahuje koleno pokréené pravé

koncetiny k zemi. Pravé ruka leZi na zemi a hlava se otaci vpravo.

3¢ 3

Obrazek 21 Strecink odtahovace a zevnich rotatort kycle
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Odtahovace a zevni rotatory kycle: Leva dolni koncetina pfitahuje koleno k zemi,

lopatky lezi rovnéz na zemi.

Obrazek 22 Strecink odtahovaci a zevnich rotatort kycle

Pritahovade: Paze tla¢i kolena k zemi.

Obrazek 23 Strecink pritahovact

Natahova¢ kycle a ohybace kolen: Chodidlo levé pokréené dolni koncetiny se
dotyka vnitini strany stehna nataZzené pravé dolni koncetiny, mirny pfedklon, u chodidla

natazené¢ koncetiny flexe.

Obrazek 24 Strecink natahovact kycle a ohybaci kolen
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Ohybace zapésti a prsti: Prsty sméfuji pfimo k télu, paze jsou natazeny, trup

pfesunujeme pomalu vzad.

Obrazek 25 Strecink ohybact zapésti a prstd

Ohybac kyc¢le a natahovac¢ kolena: Ruka tahne nart vzhiru a k télu.

Obrazek 26 Strecink ohybace kyc¢le a natahovace kolena

Ohybace hlezenniho kloubu: Dolni koncetina, ktera je vzadu, je pokrcena,
hmotnost téla se pfenasi na dolni koncetinu vptfed. Pata nohy vzadu se dotyka zemé, obé

chodidla jsou rovnobézna.

Obrazek 27 Strecink ohybact hlezenniho kloubu
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Ohybace trupu: natazend paze je pfitisknuta k hlavé a pohybuje se ve sméru tklonu.

)

Obrazek 28 Strecink ohybact trupu

Natahovace pazZe: Tahnout loket pokréené paze tak, aby ruka sméfovala K protéjsi

f'; “i

Obrazek 29 Strecink natahovace paZze

lopatce.

Ohybace paze: Lokty tlacit vzad, hlavu drZet zptima.

i

Obrazek 30 Strecink ohybace paze
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8.2.3

GRAFICKE ZNACENI
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8.3 PRIKLADY TRENINKOVYCH JEDNOTEK V PRVNIM TYDNU PRIPRAVNEHO OBDOBI

Piiprava na 1. tréninkovou jednotku (start v prvnim tydnu ledna)

Misto: t€locvicna

Pomiicky: mice, branky, rozliSovaci trika

Cil, zamér TJ: adaptace organismu na zatéZ po zimni fotbalové pfestavce (s pomoci mici)

Organizace a
Cast TJ Obsah Manipulace se zatiZenim Poznamky
Uvodni - seznameni s obsahem tréninkové jednotky - hraci maji
5 minut Vv prubéhu
tréninkovych
jednotek
neomezenou
moznost k doplnéni
tekutin.
- ru$na st - intenzita do 60% SF - hromadna
- rozb&hani podél hiisté
o . | - kompenza¢ni cviceni - hromadna
Pripravna
30 minut dynamicka ¢innost - intenzita do 60% SF - Ctvetice
- ptihravani si ve ¢tveticich za neustalého
pohybu a vzajemném ,,proplétani“ hract
- cvideni 1. - piihravani si ve dvojicich, - intenzita do 60% SF - dvojice
hraci stoji naproti sobé, napfic télocvicnou
- cvifeni 2. - zdokonaleni ptihravani — hraci | - intenzita do 60% SF - trojice
jsou rozdéleni do trojic, ve kterych tvofi
fady, hrac stojici uprostfed, si zbiha pro
piihravku K hra¢am na kraji,
kterou jim z prvniho dotyku vraci (obr. 30)
— Qi @—5---->@ =
Hlavni
40 minut T
o \ o
- pétice
- evieni 3. - modifikovany fotbal, hraje se | - Zatizeni
v 5:5 v prostoru celé télocvicny, po tiech | individualniho
minutach se méni tymy, hraje kazdy s charakteru
kazdym
Zaver_ecna - vyklusani + kompenzacni cviceni - hromadna
15 minut
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Piiprava na 2. tréninkovou jednotku

Misto: venkovni hfisté

Pomiicky: mice, rozliSovaci trika

Cil, zamér TJ: testovaci tréninkové jednotka

Manipulace se

Organizace a

Cast TJ Obsah zatiZenim Poznamky
Uvodni - seznameni s obsahem tréninkové - hra¢i maji v prabéhu
5 minut | jednotky + shrnuti minulého tréninku. tréninkovych jednotek
neomezenou moznost
k doplnéni tekutin.
- ru$na cast - intenzita - hromadna
- rozb&hani s mi¢i ve vymezeném do 60% SF
prostoru
Priipravna |- kompenzacni cvi€eni - hromadna
20 minut
- dynamicka ¢innost
- neni
- vyskok — na dotyk dlang - jednotlivci
Hlavni . . Lo
. - 100 metru sprint - jednotlivci
50 minut P J
- Coopertiv béh - hromadna
Zavérefna - e, .
eend vyklusani + kompenzaéni cviceni - hromadna
15 minut
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8.4 PRIKLADY TRENINKOVYCH JEDNOTEK V DRUHEM TYDNU PRIPRAVNEHO OBDOBI{

Piiprava na 3. tréninkovou jednotku

Misto: t€locvicna

Pomiicky: mice, branky, rozliSovaci trika, §vihadla, hrazda,
podlozky, bedny, medicinbaly, therabandy, noviny a Zebiiny

Cil, zamér TJ: rozvoj silovych schopnosti (silova vytrvalost)

Manipulace se

Organizace a

Cast TJ Obsah zatiZenim Poznamky
Uvodni | - seznameni s obsahem tréninkové - hraci maji v pribéhu
5 minut |jednotky + shrnuti minulého tréninku. tréninkovych jednotek
neomezenou moznost
k doplnéni tekutin.
- ru$na ¢ast - intenzita do 60% - hromadna
- modifikovana atleticka abeceda SF
- kompenzacni cviceni - hromadna
Prupravna
30 minut |- dynamicka ¢innost - intenzita od 60 do - hromadna
- preskoky pies $vihadlo 80% SF po 30 sekundach stfidame
zpisoby  pfeskokl, (napf.
snozmo, dvojskoky a po jedné
noze), mezi zménami jsou téz
30 sekundové pauzy
- kruhovy trénink - odpocinek je jen - dvé skupiny
pro dobu potiebnou (hraci prvni skupiny absolvuji
- stanovisté 1. pro ptechody mezi dve kola kruhového tréninku,
uzké kliky na podlozce stanovisti, zatizeni odpocinek maji po dobu
- stanovisté 2. je 30 sekund na prechodu mezi stanovisti,
posileni pfimého bficha na podlozce, |jednom stanovisti, - druha skupina hraje
zkracovacky kazdé stanoviste modifikované utkani, po
- stanovisté 3. hraci plni 2x, poté splnéni kruhového tréninku
posileni dfl s pomoci srolovanych jdou hrat prvni skupinou se role
novin, ve stoje, svicen modifikované vyméni, druha skupina jde
- stanovisteé 4. utkani, a poté jdou absolvovat kruhovy trénink a
opakované vyskoky na bednu plnit dalsi 2 kola, prvni jde hrat utkani.). To celé
Hlavni |~ stanovisté 5. nako.nec hraji zas se opakuje 2x
. shyby na hrazdé modifikované utkani
40 minut X
- stanovisté 6.
posileni Sikmych bfisnich na
podlozce, zkracovacky
- stanovisté 7
posileni dfl stahovanim uvazaného
therabandu na horni pficce u Zebtin
- stanovisté 8.
opakované diepy s medicinbalem
- modifikované utkani, na dvé
branky
toto utkani slouzi spise jako
prostiedek Kk relaxaci
Zlasvre_:i?]cljlta - vyklusani + kompenzacni cviceni - hromadna
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Piiprava na 4. tréninkovou jednotku

Misto: venkovni hfisté

Pomiicky: mice, rozliSovaci trika

Cil, zamér TJ: rozvoj vytrvalostnich schopnosti (acrobni kapacita)

Manipulace se Organizace a
Cast TJ Obsah zatiZenim Poznamky
Uvodni | - seznameni s obsahem tréninkové jednotky + - hraci maji v pribéhu
5 minut | shrnuti minulého tréninku. tréninkovych jednotek
neomezenou moznost
k doplnéni tekutin.
- ru$na cast - intenzita - hromadna
- rozbéhani s mi¢i ve vymezeném prostoru do 60% SF
- kompenzacni cviceni - hromadna
Prupravna
20 minut
- dynamicka ¢innost
- neni
- vytrvalostni bsh o nizsi a stiedni intenzits, | - NteNZita - hromadnd
délka je 8000 m, uskutednény je v piirodnich | 40160
Hlavni | podminkéch (napk. V lese) SF
50 minut
Zaver_ecna - vyklusani + kompenzacni cviceni - hromadna
15 minut
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8.5 PRIKLADY TRENINKOVYCH JEDNOTEK VE TRET{M TYDNU PRIPRAVNEHO OBDOBI{

Piiprava na S. tréninkovou jednotku

Misto: t€locvicna

Pomiicky: mice, ptekazky, bedny, srolované noviny (popf.
mety, ¢i zebtik)

Cil, zamér TJ: agility (rychlost, vybusna sila, obratnost)

Manipulace se

Organizace a

Cast TJ Obsah zatiZenim Poznamky
Uvodni |- seznameni s obsahem tréninkové jednotky + - hra¢i maji v prubéhu
5 minut | shrnuti minulého tréninku. tréninkovych jednotek
neomezenou moznost
k doplnéni tekutin.
- ru$na ¢ast - intenzita - hromadna
- rozb&hani podél hiiste do 60% SF
. . | - kompenza¢ni cviceni - hromadna
Pripravna
30 minut | _ dynamicka ¢innost - intenzita - hromadna
- ptebihani télocvi¢ny napfic, se zménou od 60 do
startovni polohy (napf. leh na bfise, sed ...) 80% SF
- agility 1. - dvé cviceni s ptekonavanim beden | - intenzita - hromadna
a piekazek, vSechny prvky hraci plni 2x maximalni
- doba
= —1 | odpocinku
- je 1:10
fo of
- agility 2 - tfi cviceni (2 s mici), které - intenzita - hromadna
zapojujeme ve druhé ¢asti tkolu (zpatecni maximalni
Hlavni | cest&), nejprve piekonaji béhem vyzna&enou - doba
40 minut | trasu, nebo noviny, &i piekazky, poté se vraci | odpoginku
zpét s mi¢i (u druhého cviéeni bez mice) a je 1:10
nakonec dlouhy sprint na druhou stranu,
vSechny prvky plni hraci 2x
o I )| I I )
Y // | & F 7 I //
L) S gy | -
. - e |
Zaver_ecna - vyklusani + kompenzac¢ni cviceni - hromadna
15 minut
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Piiprava na 6. tréninkovou jednotku

Misto: venkovni hfisté

Pomiicky: mice, rozliSovaci trika

Cil, zamér TJ: rozvoj vytrvalostnich schopnosti (acrobni kapacita)

Manipulace se Organizace a

Cast TJ Obsah zatiZenim Poznamky
Uvodni | - seznameni s obsahem tréninkové jednotky + - hraci maji v pribéhu
5 minut | shrnuti minulého tréninku. tréninkovych jednotek
neomezenou moznost
k doplnéni tekutin.
- ru$na cast - intenzita - hromadna
- rozbéhani s mi¢i ve vymezeném prostoru do 60% SF
- kompenzacni cviceni - hromadna
Prupravna
20 minut
- dynamicka ¢innost
- neni
- vytrvalostni béh o niz$i a stéedni intenzitg, | Intenzita - hromadna
délka je 8000 m, uskuteénény je v piirodnich 140-160 (dulezitd zména terénu)
podminkach (napft. V lese) SF
Hlavni
50 minut
Zaver_ecna - vyklusani + kompenzacni cviceni - hromadna
15 minut
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8.6 PRIKLADY TRENINKOVYCH JEDNOTEK VE CTVRTEM TYDNU PRIPRAVNEHO OBDOBI

Piiprava na 7. tréninkovou jednotku

Misto: t€locvicna

Pomiicky: bedny, ptekazky

Cil, zamér TJ: rozvoj silovych schopnosti (dynamicka sila, pfevazné dolnich konéetin)

Manipulace se

Organizace a

Cast TJ Obsah zatiZenim Poznamky
Uvodni |- sezndmeni s obsahem tréninkové - hra¢i maji v prib&hu
5 minut |jednotky + shrnuti minulého tréninku. tréninkovych jednotek
neomezenou moznost
Kk doplnéni tekutin.
- ru$na ¢ast - intenzita do 60% - hromadna
- modifikovana atletické abeceda SF
- kompenzacni cviceni - hromadna
Priipravna
30 minut |- dynamicka ¢innost - intenzita od 60 do - hromadna
- preskoky pies $vihadlo 80% SF po 30 sekundach stiidame
zpusoby preskoki, (napf.
snozmo, dvojskoky a po jedné
noze), mezi zménami jsou téz
30 sekundové pauzy
- cviceni 1. - intenzita je - poloviny - (hrac¢i nastupuji
plyometrie pies piekazky (rovng) maximalni hned po sob¢)
- cviceni 2. - odpocinek 1:10 kazda skupina 2x
plyometrie mezi bednami - opakovani 6x
- cviceni 3. - 3 série
plyometrie pfes prekazky (stranou)
©
Hlavni N [
sominut | | LA Y
© FAfttEt
- cviceni 4. - polovina
druha polovina hract, co neprovadi
plyometrii hraje modifikované utkani
na dvé branky, po vyprSeni potfebné
doby se prohazuje s prvni skupinou
Zaver_ecna - vyklusani + kompenzacni cviceni - hromadna
15 minut
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Piiprava na 8. tréninkovou jednotku

Misto: venkovni hiisté

Pomiicky: mice, rozliSovaci trika

Cil, zamér TJ: rozvoj vytrvalostnich schopnosti (metoda ANP)

Manipulace se Organizace a
Cast TJ Obsah zatiZenim Poznamky
Uvodni | - seznameni s obsahem tréninkové jednotky - hra¢i maji v prabéhu
5 minut |+ shrnuti minulého tréninku. tréninkovych jednotek
neomezenou moznost
k doplnéni tekutin.
- ru$na ¢ast - intenzita - hromadna
- rozb&hani s mi¢i ve vymezeném prostoru | do 60% SF
- kompenzacni cviceni - hromadna
Prupravna
20 minut
- dynamicka ¢innost
- neni
- vytrvalostni béh o nizsi a stfedni intenzité, | - intenzita - hromadna
délka je 3 x 2000 m, uskutecnény je 165-175 SF
Vv pfirodnich podminkach (napft. V lese) (interval odpocinku je
(metoda ANP - rozvoj aerobni kapacity a mezi jednotlivymi koly
aerobniho vykonu) minimalné 6 minut)
Hlavni
50 minut
Zaver_ecna - vyklusani + kompenza¢ni cviceni - hromadna
15 minut
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8.7 PRIKLADY TRENINKOVYCH JEDNOTEK V PATEM TYDNU PRIPRAVNEHO OBDOBI

Piiprava na 9. tréninkovou jednotku

Misto: t€locvicna

Pomiicky: mice, rozliSovaci trika, kuzele

Cil, zamér TJ: agility (rychlost, vybusna sila, obratnost)

Manipulace se

Organizace a

Cast TJ Obsah zatiZenim Poznamky
Uvodni |- sezndmeni s obsahem tréninkové - hra¢i maji v prub&hu
5 minut | jednotky + shrnuti minulého tréninku. tréninkovych jednotek
neomezenou moznost
Kk doplnéni tekutin.
- ru$na ¢ast - intenzita do 60% - hromadna
- modifikovana atletickd abeceda SF
- kompenzacni cviceni - hromadna
Pripravna | - dynamicka ¢innost - kolem 50% SF - hromadna
30 minut | - odebirani miée - hradi se ve
vymezeném Uzemi snazi uchranit svij
mi¢ od odkopnuti ze strany soupete,
ale na druhou stranu se snazi
odkopnout mi¢ soupettim, vyhrava
ten, co zlistane posledni s micem ve
vymezeném uzemi
agility 1 - dvé cviceni, vV prvnim - intenzita - hromadna, na dv¢ poloviny -
provadime — preskoky sounoz, po maximalni vSichni jdou po sobé
pravé/levé a levou pied-pravou na - doba odpocinku je
uroven levé-pravou pied.... 1:10
U druhého cvi¢eni_ pieskoky sounoz
S rotaci, slalom popfedu i pozadu a
preskoky po jedné noze 3x
- —
b ) o
Hlavni ”i ¢ - intenzita - hromadna, na dv¢ poloviny -
40 minut = £ _ | | maximalni vSichni jdou po sobé
< * - doba odpocinku je
1:10
agility 2 —u téchto konkrétnich
cviceni je vSe popsané v obrazku
o g
Zaver_ecna - vyklusani + kompenzac¢ni cviceni - hromadna
15 minut
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Piiprava na 10. tréninkovou jednotku

Misto: venkovni hiisté

Pomiicky: mice, rozliSovaci trika

Cil, zaAmér TJ: rozvoj vytrvalostnich schopnosti (metoda ANP)

Manipulace se

Organizace a

Cast TJ Obsah zatiZenim Poznamky
Uvodni | - seznameni s obsahem tréninkové jednotky - hra¢i maji v prabéhu
5 minut |+ shrnuti minulého tréninku. tréninkovych jednotek
neomezenou moznost
k doplnéni tekutin.
- ru$na ¢ast - intenzita - hromadna
- rozbéhani podél hiisté do 60% SF
- kompenzacni cviceni - hromadna
Prupravna
20 minut
- dynamicka ¢innost
- neni
- vytrvalostni béh o nizsi a stfedni intenzité, | - intenzita - hromadna
délka je 3 x 2000 m, uskute¢nény je 165-175 SF
Vv pfirodnich podminkach (napft. V lese) (interval odpocinku je
(metoda ANP - rozvoj aerobni kapacity a mezi jednotlivymi koly
aerobniho vykonu) minimalné 6 minut)
Hlavni
50 minut
Zaver_ecna - vyklusani + kompenza¢ni cviceni - hromadna
15 minut
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8.8 PRIKLADY TRENINKOVYCH JEDNOTEK V SESTEM TYDNU PRIPRAVNEHO OBDOBI

Piiprava na 11. tréninkovou jednotku

Misto: télocvi¢na Pomiicky: mice, rozliSovaci trika, kuzele (mety)

Cil, zamér TJ: pirevazné: piihravani, zpracovani a vedeni mice dale: orientace v prostoru, vybér mista,

odebirani mice, obsazovani hrace s micem, bez mice a prostoru

Manipulace se

Organizace a

Cast TJ Obsah zatiZenim Poznamky
Uvodni |- seznameni s obsahem tréninkové - hrac¢i maji v prabéhu
5 minut | jednotky + shrnuti minulého tréninku. tréninkovych jednotek

neomezenou moznost
k doplnéni tekutin.

- ru$na ¢ast - intenzita do 60%
- rozb&hani s mici ve vymezeném SF
prostoru

- kompenza¢ni cviceni

Prupravna

) c s ) .
30 minut dynamicka ¢innost kolem 50% SF

pfihravani si ve vymezeném prostoru,
ve dvojicich, v§ichni hraci se mezi
sebou proplétaji a po kratkém vedeni
mice piihravaji mi¢ druhému z dvojice,
ten to celé opakuje

- hromadna

- hromadna

- hromadna
(rozdéleni do dvojic)

- cviceni 1. - vedeni mice - podle
pokynt trenéra, se zménou sméru

- cviceni 2. - zpracovavani mice po
nahozeni od soupefe (cca 6 m),
vhazovani i do ndbéhu

- cvi€eni 3. - prihravani si ve dvojicich
hraci stoji naproti sobé (cca 6 m), poté v
pohybu

- cviceni 4. - hrac¢ 1 vede mic Sikmo

v pied ptivodni postaveni hrace 2, ktery

prebiha na stranu hrace 1. Zde piebira | - u vSech cviceni
ptihravku od hrace 1, tikoly si hraci zac¢indme
Hlavni | prohazuji s intenzitou kolem
40 minut 3 / 50% SF, postupem
. casu, po

%}{ }< dokonalém
zvladnuti techniky
ji zvySujeme.

A

=

- cviéeni 5. - modifikované utkani - bez
branek a brankait, na pocet prihravek,
vyhrava druzstvo s nejvyssim poctem
prihrévek, libovolny pocet dotykt

- hromadna, obmény: rychlost,
L a P noha

- dvojice, obmény: ménime
vzdalenost, a ¢ast téla, kterou
zpracovavame mic¢

- dvojice, obmény: ménime
vzdalenost, odehravame jen L
nohou, P, po zemi, vzduchem.
- dvojice (2 zastupy)

- 2 druzstva
obmény: dva dotyky, jeden
dotyk

Zavérecna

. - vyklusani + kompenza¢ni cviceni
15 minut y p

- hromadna
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Piiprava na 12. tréninkovou jednotku

Misto: venkovni hfisté

Pomicky: mice, rozliSovaci trika, kuzele (mety), branky

Cil, zamér TJ: pievazné: ptihravani, zpracovani, vedeni mice a stielba dale: orientace v prostoru, vybér
mista, odebirani mice, obsazovani hra¢e s mi¢em, bez mice a prostoru

Manipulace se

Organizace a

Cast TJ Obsah zatiZenim Poznamky
Uvodni | - seznameni s obsahem tréninkové jednotky + - hrac¢i maji v prabehu
5 minut | shrnuti minulého tréninku. tréninkovych jednotek
neomezenou moznost
Kk doplnéni tekutin.
- ru$na ¢ast -intenzitado |- hromadna
- rozb&hani podél hiisté 60% SF
- kompenzacni cviceni - hromadna
. _ | - dynamicka ¢innost - kolem 50% - hromadna, obmény:
Prupr_avna hraci utvoti dva zastupy naproti sob¢, 1 hra¢ | SF prihravka z prvniho dotyku,
30 minut (a) vede mi€ k 1 hra¢i ( b) druhého zastupu, vedeni miée sprintem
kdyz je v poloving trasy piihrava hraci (b) a
zafazuje se do protéjsiho zastupu, hrac (b) to
opakuje, a dalsi
- cviceni 1. - stielba z hranice Sestnactky - hromadna, obmény: L noha
- cvifeni 2. - zpracovavani mice po ptihravce - dvojice, obmény: piihravka
ze strany od spoluhrace, kratké vedeni stela zpoza hrade, , stiilime jen L
na branu nohou, P nohou
- cvifeni 3. - hra¢ 1 vede mic $ikmo v pied - dva zastupy - dvojice
puvodni postaveni hrace 2, ktery prebiha na
stranu hrace 1. Zde piebira piihravku od
hrace 1, akoly si hra¢i prohazuji, nakonec
stiela na branu
-u vSech
cviceni
L >/>/>{ = o zacindme
o W R s intenzitou
kolem 50%
SF, postupem
Hlavni ¢asu, po
40 minut — dokonalém
- cviceni 4. - tfi zastupy, hra¢ (a) ma za tkol | zvladnuti - trojice, obmény: zakoncuje
dlouhou findlni pfihravku, hra¢ (b) mezihru a | techniky ji hrac (b), vétsi rychlost
dobihani, hrac¢ (c) zalozeni akce a zakonceni, |zvySujeme. rychlosti
role se prostiidavaji
1]
\EN
N
- cvifeni 5. - modifikované utkani - na pocet .
1o PP s . - 2 druzstva
goll, vyhrava druzstvo s nejvyssim poctem L .
branek, libovolny pocet dotykt obmény: Elva dotyvky, J§den
dotyk, zplsob vstieleni branky
Zaver_ecna - vyklusani + kompenzacni cviceni - hromadna
15 minut
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8.9 PRIKLADY TRENINKOVYCH JEDNOTEK V SEDMEM TYDNU PRIPRAVNEHO OBDOBI

Piiprava na 13. tréninkovou jednotku (pfipravné utkani)

Misto: kryta velka hala s umélou travou,
venkovni hiisté

Pomicky: mice, kuzele (mety), vybaveni na zapas (dresy,

trenyrky, stulpny, popf. brankaiské rukavice)

Cil, zamér TJ: piipravné utkani

Manipulace se Organizace a
Cast TJ Obsah zatiZenim Poznamky
Uvodni | - sezndmeni s obsahem a taktikou - hraci maji v pribéhu
15 minut | dnesniho zapasu + shrnuti minulého tréninkovych jednotek
tréninku + motivace k utkani. neomezenou moznost
k doplnéni tekutin.
- ru$na ¢ast - intenzita do - hromadna
- modifikovana atleticka abeceda 60% SF
- kompenzacni cviceni - hromadna
Pripravad| g i amicka Ginnost - kolem 50% SF | - hromadna
30 minut . o . < y .
ve vymezeném prostiedi 15x15 jsou dvé (dve skupiny)
skupiny, jeden mi¢, prvni skupina se snazi
dat co nejvyssi pocet prihravek, skupina
bez mice zamezuje piihravkam a zaroven
se snazi ziskat mi¢ pod svou kontrolu
- pratelské utkani
o o A
A
® ® o A &
Hlavni [@ @ A 4 Ci
90 minut i S 0
e o a 4
Zaver_ecna - vyklusani + kompenzacéni cviceni - hromadna
15 minut

70




Piiprava na 14. tréninkovou jednotku

Misto: venkovni hfisté

Pomiicky: mice, rozliSovaci trika, kuzele (mety), branky

Cil, zamér TJ: prevazné: piihravani, zpracovani, vedeni mice, stielba a obchazeni hrace dale: orientace
V prostoru, vybér mista, odebirani mice, obsazovani hrace s mi¢em, bez mice a prostoru

Manipulace se

Organizace a

Cast TJ Obsah zatiZenim Poznamky
Uvodni | - seznameni s obsahem tréninkové jednotky + - hrac¢i maji v prabéhu
5 minut | shrnuti minulého zapasu. tréninkovych jednotek
neomezenou moznost
Kk doplnéni tekutin.
- ru$na ¢ast -intenzitado |- hromadna
- rozb&hani podél hiisté 60% SF
- kompenzacni cviceni - hromadna
Prupravna
30 minut
- dynamicka ¢innost - kolem 50% - hromadna, obmény: zména
hraci se pohybuji libovolné na poloviné SF signalu, vyména s nejbliz§im
hfiste, na signal si musi vymeénit mi¢ s jednim hracem
ze spoluhraca
- cvifeni 1. - hra¢ s mi¢em kopiruje pohyb - dvojice
hrace bez mice
- cvifeni 2. - hra¢ s mi¢em obchazi pasivniho - dvojice
obrance ve vymezeném prostoru (5 m)
- cvifeni 3. - hra¢ s mi¢em obchazi pasivniho - dvojice
obrance ve vymezeném prostoru (5 m)
se zapojenim klamavych pohybi
- cvifeni 4. - hrac 2 stojici na poloving hfisté, |- u vSech - 2 zastupy
ptihrava hraci 1 na hranici velkého, ktery mu | cviceni hrajeme pokud mozno na obg
ptihravku vraci do pohybu a pasivné brani, zaciname poloviny hfisté
, | hra¢ 2 ho obchazi a zakoncuje s intenzitou obmény: obhozeni na L
Hlavni kolem 50% ¢ P, prohozeni
40 minut olem 50% stranu, na P, prohozeni
- SF, postupem
: casu, po
@ dokonalém
Y zvladnuti
&ro techniky ji
\ zvySujeme.
—_—
- cvi€eni 5. - modifikované utkani, max. - hromadna, obmény: soutéz o
20x20, bez brankait, gol plati pouze pti nejkrasnéjsi klicku, soutéz o
obejiti mety (na brankové Caie) o 360°
Zaver_ecna - vyklusani + kompenzacni cviceni - hromadna
15 minut
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8.10 PRIKLADY TRENINKOVYCH JEDNOTEK V OSMEM TYDNU PRIPRAVNEHO OBDOBI

Priprava na 15. tréninkovou jednotku (pfipravné utkani)

Misto: kryta velka hala s umélou travou,
venkovni hfisté

Pomicky: mice, kuzele (mety), vybaveni na zapas (dresy,
trenyrky, stulpny, popf. brankaiské rukavice)

Cil, zamér TJ: piipravné utkani

Manipulace se

Organizace a

Cast TJ Obsah zatiZenim Poznamky
Uvodni | - seznameni s obsahem a taktikou - hraci maji v pribéhu
15 minut | dnesniho zapasu + shrnuti minulého tréninkovych jednotek
tréninku + motivace k utkani. neomezenou moznost
k doplnéni tekutin.
- rusna &ast - intenzita do 60% | - hromadna
- rozb&hani s mici ve vymezeném SF
prostoru
- kompenzacni cviceni - hromadna
Priipravna | - dynamicka ¢innost - kolem 50% SF - hromadna
30 minut | ve vymezeném prostfedi 15x15 jsou dvé (dve skupiny)
skupiny, jeden mic, prvni skupina se
snazi dat co nejvyssi pocet piihravek,
skupina bez mice zamezuje pfihravkam
a zaroven se snaZzi ziskat mi¢ pod svou
kontrolu
- pratelské utkani
® o A
A
® ® ®_ A ~
Hlavni ﬂ@ b, » 4 G ﬂ
90 minut L A
e o i A
Zaver_ecna - vyklusani + kompenzacéni cviceni - hromadna
15 minut
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Piiprava na 16. tréninkovou jednotku

Misto: venkovni hfisté

stopky

Pomiicky: mice, rozliSovaci trika, kuzele (mety), branky,

Cil, zaAmér TJ: prevazné: piihravani, zpracovani, vedeni mice, stfelba, obchazeni hrace a odebirani mice
dale: orientace Vv prostoru, vybér mista, obsazovani hra¢e s mi¢em, bez mice a prostoru

Manipulace se

Organizace a

Cast TJ Obsah zatiZenim Poznamky
Uvodni | - seznameni s obsahem tréninkové jednotky + - hrac¢i maji v prabehu
5 minut | shrnuti minulého zapasu. tréninkovych jednotek
neomezenou moznost
k doplnéni tekutin.
- rusna cast - intenzita - hromadna
- modifikovana atleticka abeceda do 60% SF
- kompenzacni cviceni - hromadna
Prupravna
S0 minut | dynamicka ¢innost - kolem 50% - hromadna
Hraci zongluji s mici ve vymezeném prostoru | SF
30x30, na signal trenéra vykopavaji mi¢ do
vysky a zpracovavaji ho, po zpracovani
udélaji rychlé 3 kroky s mi¢em pod kontrolou
- cvideni 1. - bago - hradi utvofi kruh a - hromadna, obmény: 2 hraci u
nahravaji si, jeden hra¢ je uprostied a snazi se prostied, pfihravky na jeden
nahravkam zabranit, komu nahravku dotyk
vystihne, ten jde misto néj
- cviceni 2. - dvojice jsou ve vymezeném - dvojice, obmény: trojice,
prostru 6x6 a vzajemné se obiraji o mi¢ Ctvetice
- cviceni 3. - jeden hrac je v roli obrance a -u vSech - dvojice, obmény:dva na dva
stoji na hranici velkého vapna, druhy hrac¢ cviceni
Vv roli uto¢nika na polovin¢ htisté, Gto¢nik zacindme
vede mi¢ smérem k brané a snaZzi se obejit s intenzitou
obrance a zakon¢it, obrance se zas naopak kolem 50%
snazi mi¢ odebrat ¢i ukopnout SF, postupem
- cvieni 4. - hrac¢i na poloving htisté utvoti | ¢asu, po - dvojice, dva zastupy,
dva zastupy, trenér mezi prvni dvojici vhodi | dokonalém obmeény: startovaci poloha,
Hlavni | mi¢ (smérem k bran€), hra¢i béhem soupeii o | zvladnuti nutnost rychlostné
40 minut | ziskani mice, hra¢, co je prvni u mice se snazi | techniky ji vyrovnanych dvojic
druhého hrace obejit, druhy hrac se snazi o zvysujeme.
odebrani mice, akce kon¢i zakon¢enim
@ Q @
>J/ - hromadna
\
&_}
- cvifeni 5. - modifikované utkani bez
brankatt a branek, ve vymezeném prostoru
30x30, na nejdelsi dobu kterou hraci jednoho
tymu udrzi mi¢ pod kontrolou
Zaver_ecna - vyklusani + kompenzac¢ni cviceni - hromadna
15 minut
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8.11 PRIKLADY TRENINKOVYCH JEDNOTEK V DEVATEM TYDNU PRIPRAVNEHO OBDOBI

Priprava na 17. tréninkovou jednotku (pfipravné utkani)

Misto: kryta velka hala s umélou travou,
venkovni hfisté

Pomicky: mice, kuzele (mety), vybaveni na zapas (dresy,
trenyrky, stulpny, popf. brankaiské rukavice)

Cil, zamér TJ: piipravné utkani

Manipulace se

Organizace a

Cast TJ Obsah zatiZenim Poznamky
Uvodni | - seznameni s obsahem a taktikou - hraci maji v pribéhu
15 minut | dnesniho zapasu + shrnuti minulého tréninkovych jednotek
tréninku + motivace k utkani. neomezenou moznost
k doplnéni tekutin.
- rusna &ast - intenzita do 60% | - hromadna
- rozbéhani podél hiisté SF
- kompenzacni cviceni - hromadna
Priipravna | - dynamicka ¢innost - kolem 50% SF - hromadna
30 minut | - ve vymezeném prostfedi 15x15, jsou (dve skupiny)
dvé skupiny, dva mice, obé skupiny se
snazi dat co nejvyssi pocet piihravek a
zaroven zamezit t€ samé ¢innosti na
stran¢ soupefe
- pratelské utkani
@ o A
A
| ® [ ©_—A G
Hlavni | P { e 4 R
90 minut | | i A
e o i A
Zaver_ecna - vyklusani + kompenzacéni cviceni - hromadna
15 minut
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Piiprava na 18. tréninkovou jednotku

Misto: venkovni hfisté

Pomiicky: mice, rozliSovaci trika, kuzele (mety), branky

Cil, zamér TJ: prevazné: nacvik standardnich situaci (vhazovani, rohovy kop a penalty), piihravani,
zpracovani, vedeni mice, stfelba, obchdzeni hrace a odebirani mice, orientace v prostoru, vybér mista,
obsazovani hrace s mi¢em, bez mice a prostoru

Manipulace se

Organizace a

Cast TJ Obsah zatiZenim Poznamky
Uvodni | - seznameni s obsahem tréninkové jednotky + - hrac¢i maji v prabéhu
5 minut | shrnuti minulého zapasu. tréninkovych jednotek
neomezenou moznost
Kk doplnéni tekutin.
- ru$na ¢ast - intenzita do - hromadna
- rozb&hani s mici ve vymezeném prostoru 60% SF
- kompenzacni cviceni - hromadna
Priipravna
30 minut
- dynamicka ¢innost - Ctvefice - hromadna
ve ¢tveticich dlouhé ptihravky do nab&hi obmény: slabsi noha
hrac¢i, vsichni neustale v pohybu, na
poloving, ¢tvetice mezi sebou
- cvifeni 1. - piihravani ve dvojicich - dvojice, obmény: zpracovani
outovym vhazovanim, nejprve jeden vhazuje hrudnikem, stehnem
a druhy zpracovava a ptihrava po zemi zpét,
poté se role prohodi
- cviceni 2. - nacvik rohového kopu - na dvé - Ctyfi na Ctyfi + dva
poloviny, na jedné 4 na 4 (obranci, Gto¢nici), exekutofi, obmény: osobni
dva exekutoti rohovych kopti, jeden z kazdé obrana, zonova
strany, uto¢nici zakoncuji, obranci brani
osobné a odebiraji mice, ¢i zablokovavaji
stiely a nahravky - u vSech
cviceni
za¢indme
. 2 s intenzitou
Hlavni kolem 50%
40 minut '
, SF, postupem
casu, po
R 2 dokonalém
S —Bz,g fo zvladnuti
S techniky ji - hromadna, obmény: dva
- cviceni 3. - modifikované utkani na 4 zvysujeme. dotyky, g6l plati jen hlavou
branky, 2 branky patii jednomu tymu, 2
druhému, ve vymezeném prostoru 30x30,
branky jsou vodorovn¢ od sebe vzdaleny
(10m), na goly - hromadn4, obmé&ny: zména
- cvifeni 5. - pfimy kop — hraci nacvicuji kop vzdalenosti
pres tficlennou zed’ ze vzdalenosti 20 m - hromadna, obmény: slabgi
- cvifeni 4. - penaltovy ,,vyfazovak* noha
Zaver_ecna - vyklusani + kompenzac¢ni cviceni - hromadna
15 minut
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8.12 PRIKLADY TRENINKOVYCH JEDNOTEK V DESATEM TYDNU PRIPRAVNEHO OBDOBI

Priprava na 19. tréninkovou jednotku (pfipravné utkani)

Misto: kryta velka hala s umélou travou,
venkovni hfisté

Pomicky: mice, kuzele (mety), vybaveni na zapas (dresy,
trenyrky, stulpny, popf. brankaiské rukavice)

Cil, zamér

TJ: ptipravné utkani

Cast TJ

Manipulace se

Organizace a

Obsah zatiZenim PoznimKky
Uvodni |- seznameni s obsahem a taktikou - hraci maji v pribéhu
15 minut | dnesniho zapasu + shrnuti minulého tréninkovych jednotek
tréninku + motivace k utkani. neomezenou moznost
k doplnéni tekutin.
- rusna &ast - intenzita do 60% | - hromadna
- modifikovana atleticka abeceda SF
- kompenzacni cviceni - hromadna
Priipravna s s X .
pr - dynamicka ¢innost - kolem 50% SF - hromadna
30 minut . " . y .
- ve vymezeném prostiedi 15x15, jsou (dve skupiny)
dv¢ skupiny, dva micée, ob¢ skupiny se
snazi dat co nejvyssi pocet prihravek a
zaroven zamezit t€ samé ¢innosti na
stran¢ soupefe
- pratelské utkani
|
‘ @ o A
| A
| ® e © 4 &
, . Al - o
Hlavni H@ 6 ® =
90 minut \ il
[ e o &
‘ A
Zavéretna - I :
. - vyklusani + kompenzacéni cviceni - hromadna
15 minut
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Piiprava na 20. tréninkovou jednotku

Misto: venkovni hfisté

Pomiicky: mice, rozliSovaci trika

Cil, zamér TJ: testovaci tréninkova jednotka

Manipulace se

Organizace a

Cast TJ Obsah zatiZenim Poznamky
Uvodni - seznameni s obsahem tréninkové - hra¢i maji v prabéhu
5 minut | jednotky + shrnuti minulého zapasu. tréninkovych jednotek
neomezenou moznost
k doplnéni tekutin.
- rus$na cast - intenzita - hromadna
- rozb&hani s mi¢i ve vymezeném do 60% SF
prostoru
Priipravna |- kompenzacni cvi€eni - hromadna
20 minut
- dynamicka ¢innost
- neni
- vyskok - na dotyk dlané - jednotlivci
Hlavni . . L
. - 100 metru sprint - jednotlivci
50 minut P J
- Coopertiv béh - hromadna
Zavérecna . e, .
eend vyklusani + kompenzaéni cviceni - hromadna
15 minut
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9 DISKUZE

V zavérecné bakalatské praci je zpracovano 20 tréninkovych jednotek pro navrh
obsahu zimniho ptipravného obdobi na urovni masového fotbalu v kategorii muzi, coz
bylo i hlavnim cilem této prace. Tyto jednotky jsou navrzeny tak, aby odpovidali
informacim ze zprostiedkovaného vyzkumu a studia literatury.

Vyzkum probihal za pomoci dotazniku - ankety. Obsahoval sedmnact pievazné
uzavienych otazek. Prvni otdzka nebyla néjak prekvapiva a potvrdila moje ocekavani.
Vsech jedenact respondenti odpovédélo ano, tudiz vSechny kluby zatazuji piipravné
obdobi do svého planu celoro¢niho tréninkového cyklu.

U druhé otazky byla nejéastéji zvolena odpovéd ,,v prvni poloviné ledna“. Podle
mého nazoru je tento termin vzhledem ke své ¢asové narocnosti pro danou dovednostni
uroven idealni, proto jsem jej zatfadil do navrhu ptipravného obdobi. Shodné po dvou
odpovédich méli moznosti ,,v prosinci® a ,,ve druhé polovin¢ ledna®, v ptipadé potieby
by tyto eventuality byli dostacujici. Posledni moznost ,,v tinoru® s jednou volbou je zcela
nevyhovujici. Za tak kratkou dobu nelze hrace dostate¢né piipravit na nasledujici cast
sezony.

Vysledky tieti otazky poukazali na to, ze deset zjedenacti oslovenych trenért
realizuje svlj plan ptipravného obdobi s pomoci deseti az tfinacti tydennich tréninkovych
cykla. K této varianté jsem se v navrhu také piiklonil a zpracoval tak ptipravné obdobi
dlouhé deset tydnli. MoZnost se Sesti az deviti tydennimi tréninkovymi cykly mi pfisla
nedostacujici.

Cilem v poradi ¢tvrté otazky bylo zjistit, Kolik tréninkovych jednotek obsahuji
jednotlivé plany piipravného obdobi. Nejcast&jsi zvolenou odpovédi byla moZnost
,Sestnact az pétadvacet” tréninkovych jednotek. Podle tohoto vysledku jsem navrhnul
dvacet tréninkovych jednotek. Moznosti odpovédi ,,Sest az patnact™ i ,,Sestadvacet a vice*
se mn¢ zdaly jako nedostatecné nebo naopak pfili§ Casove narocné.

Pata otazka zjistovala frekvenci tréninkovych jednotek. Nejcastéji vybranou
eventualitou byla ,castost dvakrat tydné“. Vzhledem k pozadované dovednostni trovni,
osobnim zkuSenostem a ¢asovym moznostem hrac¢l se mi tato frekvence zdala jako nejvice
vyhovujici, tudiz je soucasti navrzené¢ho obsahu ptipravného obdobi.

Nejcastéji vybranou odezvou u Sesté otazky ,Jak dlouhé jsou v priméru VasSe

tréninkové jednotky?* byla doba trvani od 61 do 90 minut. Podle tohoto vysledku,
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osobnich zkuSenosti a konzultace s trenérem TJ Banik Lin¢ jsem usoudil, ze bude
pro navrh ptipravného obdobi, piesnéji pro délky tréninkovych jednotek, dostacovat
90 minut.

Nadpolovi¢ni vétSina z dotazanych respondentil nezafazuje soustiedéni do obsahu
ptipravného obdobi. Faktory ovliviwjici toto rozhodnuti se ve vétsing pripadi shoduji. Jde
bud’ o0 nedostatecné financni zdzemi klubti ¢i hract, casovou narocnost nebo jen o nezéjem
ze strany hrac¢t. Z téchto uvedenych duvodu a jiz zminéného malého vyuziti soustfedéni
dotazanymi Kkluby jsem se rozhodl, nezafadit soustfedéni do kone¢ného navrhu
ptipravného obdobi. JelikoZ tato otazka podminovala otazky ¢. 8, 9, 10 a nebyla z divodu
malého poctu odpovédi tolik vyznamna, nejsou tyto otazky uvedeny a podrobnéji popsany
ve vysledcich a dale rozvedeny v diskuzi

Jedinou otevienou otazkou v anketé byla otazka Cislo jedenact, ktera zjistovala, kolik
pripravnych utkdni odehraji kluby v pribéhu piipravného obdobi. Po secteni,
zprumérovani a vyhodnoceni vysledkt se ukézalo, Ze na jeden tym pfipadaji celkem Ctyfi
utkdni. Ztohoto divodu jsem tento konkrétni pocet piipravnych utkdni zatadil
do navrzenych tréninkd.

Vysledky otdzky Ccislo dvanact urCily prostfedi, kde se odehravaji navrhované
tréninkové jednotky. Jde o kombinaci hala - venkovni prostiedi. Pro kluby, které nemaji
moznost trénovat v hale, jsou tréninkové jednotky navrzeny tak, aby se beze zmény obsahu
mohly odehravat i ve venkovnim prostiedi.

Otazky cislo tfinact a Ctrnact zjiStovaly zpiisob feSeni tréninki po dobu ptfipravného
obdobi. Co se tyka prvni otazky, respondenti v prvni poloviné piipravného obdobi
vyuzivaji nejastéji ,.kondi¢ni trénink pievazné bez mice“. K tomuto zpusobu jsem se
nakonec také priklonil, ale s malou vyjimkou. V kazdé z dvaceti navrhnutych tréninkovych
jednotek je aplikovano minimalné jedno cviceni s mi¢em (vCetné rozbéhani), které
zajistuje ,,pravidelny* kontakt hra¢t s mi¢em. Ve druhé poloviné trenéfi nejéastéji volili
,kondiéni trénink prevazné s mi¢em*. S timto vysledkem jsem se zcela ztotoznil a vytvofil
navrhy tréninkovych jednotek vyhradné s vyuzitim mice. V priibéhu piipravného obdobi
se ztotoziiuji s ndzorem pana Buzka (2002), ktery jak uz jsem diive uvedl, povazuje
za nejzévaznéj$i chybu vynechani tréninkii s mi¢em v pribéhu celého piipravného obdobi.
Dale by podle n¢j nemél byt obsah tréninku feSen jen vSeobecnymi prostiedky, to znamena

bez mice.
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U otazek cislo patniact a Sestnact, vyuziti posiloven a regeneracnich prostiedki
Vv prubéhu piipravného obdobi, jsem se setkal se zna¢nym nezdjmem. Ani jeden z klubu
tyto moznosti nevyuzival. Jednim z nejcastéji uvedenych divodi bylo podle odpovédi
trenéra predevsim nedostatecné zajisténi klubli financnimi prostiedky.

Posledni otazka zjistovala, zda umoznuji trenéfi hra¢im dodrzovat pitny rezim. Zde
jsem se setkal s jednou piekvapivou odpovédi. Jeden z dotazanych trenéri neumoziuje
hracim dopliovat tekutiny v pribéhu tréninku, coz je pifedevSim ze zdravotniho hlediska
naprosto nepiipustné. Hracim by meélo byt v kazdém piipadé umoznéno dodrzovani
pitného rezimu.

V ramci studia literatury jsem analyzoval veskeré dostupné informacni zdroje, napft.
knihy, Casopisy, internetové stranky a bakalaiské prace tykajici se ptipravného obdobi
ve fotbale. S pomoci téchto ziskanych informaci a vySe uvedenych vysledkl ankety jsem
navrhl dvacet tréninkovych jednotek pro ptipravné obdobi na tGrovni masového fotbalu
v kategorii muza.

Do obsahu navrhu pfipravného obdobi jsem se rozhodl zaradit také dvé testovaci
tréninkové jednotky, které by mély umoznit trenérim ziskani zpétné vazby, co se tyce
ucinnosti aplikovanych tréninkovych jednotek. Prvni testovaci jednotka je zafazena
do prvniho tydne piipravného obdobi, druhda do desatého. Hlavnim cilem téchto dvou
jednotek je informovat trenéra o spravnosti a efektivnosti zafazenych tréninkt. Ostatni
navrhované jednotky maji standardni strukturu s klasickym zaméfenim na rozvoj
schopnosti a osvojovani technicko-taktickych dovednosti.

Do této chvile nebyly jednotlivé tréninkové jednotky testovany v praxi. Z tohoto
divodu neobsahuji potiebnou korekturu. Jsou jen zkonzultovany (popf. minimalné
korigovany) s jednim z dotazanych trenérti. Tyto jednotky by meéli prevazné slouzit jen
jako orientacni navrh obsahu ptipravného obdobi a kazdy trenér by si je mél pfizptsobit

podle svych subjektivnich pocitt @ materialnich moznosti klubu.
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10 ZAVER

Hlavnim cilem této bakalafské prace byl navrh obsahu tréninkovych jednotek
pro zimni piipravné obdobi na trovni masového fotbalu v kategorii muzt. K tomuto ukolu
bylo nejprve nutné dikladné prostudovat a popsat teoreticka vychodiska, ve kterych
je napt. charakterizovana uroven masového fotbalu ikategorie muzl. Nasledné jsem
popisoval periodizaci tréninkového procesu i1 tréninkovych cykli, didaktické formy
tréninkového procesu a druhy tréninkovych procest.

Dalsim neméné dulezitym zdrojem informaci byla realizace vyzkumu, ktery byl
velmi naro¢ny a to hlavné po strance Casové. Celkova doba potiebna k ziskani vysledkt
Cinila Sest tydni. Dosazené vysledky poskytly dostatek podkladd, které spolecné
s nastudovanymi informacemi umoznili navrzeni adekvatniho cyklu tréninkovych jednotek
pro zvolené obdobi.

Navrh obsahu pfipravného obdobi je slozen z celkem 20 tréninkovych jednotek,
které jsou svou ndroCnosti a obsahem urfeny pro pozadovanou dovednostni urover.
Tréninkové jednotky jsou navrzeny tak, aby akceptovaly jednotlivé limity klubt, jakymi
JSOou napt. materialni vybaveni klubli, ¢asové omezeni hract a frekvence tréninkovych
jednotek.

Doufam, ze tato bakalaiska prace bude slouzit fotbalovym trenérim at uz jako
prostiedek k inspiraci nebo jako model, ktery budou moci vyuzit pfi zpracovani cykli
tréninkovych jednotek. Dalsi vyuZziti by tato prace mohla najit v fadach studentd, ktefi
by informace z jednotlivych kapitol mohli vyuzit pfi vypracovani své zavérecné prace.

V neposledni fadé€ zcela jisté poslouzi mné, v mé budouci trenérské kariéte.
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14 SOUHRN

Tato kvalifikacni prace zpracovava navrh obsahu ptfipravného obdobi na urovni
masového fotbalu v kategorii muzi. V teoretické ¢asti jsou popsany teoreticka vychodiska,
periodizace tréninkového procesu a tréninkovych cykld, didaktické formy tréninkového
procesu a druhy tréninkovych procesi. V praktické casti je podrobné rozpracovano
20 tréninkovych jednotek pro zimni piipravné obdobi. Tyto jednotky jsou vytvofeny
na zaklad¢ informaci ziskanych z terénniho vyzkumu, studia literatury a vlastnich

zkuSenosti.

86



15 SUMMARY

The thesis deals with a content outline of a training period in the sphere of male mass
football. The theoretical part is focused on the theoretical foundations, periodization of the
training process and training cycles, didactic forms and various kinds of the training
process. In the applied part 20 winter training units are analyzed in greater detail. These
units have been designed on the basis of the data gathered in a field research, study of

relevant literature and personal experience.
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