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1 Úvod

Fotbal na vrcholové úrovni v prestižních zahraničních ligách je v dnešním pojetí velkým zábavným průmyslem z čehož profituje divák (fanoušek), který se tak na přibližně 90 minut může oprostit od starostí všedního života. Všichni, kteří působíme v českých fotbalových vodách, toužíme po tom, aby na utkání přišlo co nejvíce diváků a naše práce tak dostala větší rozměr tím, že ji budeme mít komu ukázat a ti kdo se na ni přijdou podívat, si ze stadionu odnesou příjemné zážitky. Jelikož české fotbalové kluby nejsou tak ekonomicky silné, aby mohli do českých soutěží přivést zahraniční hvězdy, musíme proto zkvalitnit domácí produkci. Ze zahraničí můžeme přivést některé kvalitní tréninkové „technologie“, kterých je i u nás dostatečné množství. Aby mohli hráči při svém herním výkonu v utkání ohromovat diváky kvalitní technikou a taktikou, musí být ve vynikající kondici.

Herní výkon hráče fotbalu v utkání má velice specifický charakter, který klade vysoké nároky na jednotlivé kondiční schopnosti. Pro optimální rozvoj těchto schopností je nutné využívat nejnovějších vědeckých poznatků v této oblasti, na což se zaměřuje i má práce. Záměrně jsem přitom zvolil období zimní přípravy, jelikož se jedná z hlediska fotbalové sezóny o nejvhodnější období pro práci na zvyšování úrovně jednotlivých kondičních schopností fotbalistů.

2 Cíle a úkoly práce
2.1 Cíle práce

Cílem práce je shrnout problematiku kondiční přípravy ve fotbale a na základě analýzy literárních pramenů navrhnout tréninkový plán přípravného období pro vrcholový fotbal se zaměřením na oblast kondiční přípravy.
2.2 Úkoly práce

1. Shromáždit poznatky o herním výkonu v utkání, tréninkovém procesu a jeho složkách, se zaměřením na kondiční trénink.

2. Shromážděné poznatky analyzovat.

3. Vytvořit plán zimního přípravného období a vypracovat ukázky tréninkových jednotek týdenního mikrocyklu pro vrcholový seniorský tým.

3 Přehled poznatků
3.1 Stručná historie fotbalu:

Kořeny sportovní hry zvané fotbal sahají daleko do minulosti. Již v pradávných dobách se totiž lidé honili za „kulatým nesmyslem“ míčem a vydrželo jim to, až do dnešní doby, kdy je fotbal dlouhodobě celosvětovým fenoménem.
3.1.1 Historie světového fotbalu

Není možné přesně určit, kde se fotbal začal hrát. Do současné podoby v jaké ho známe dnes, se vyvinul z několika her, ve kterých se v hlavní roli objevili míč a branka.

Ve starověké Číně lidé hráli hru zvanou tsu chu. Museli vykopnout nebo dostrkat míč z vycpané zvířecí kůže nad 10 metrů vysokou brankovou tyč. Američtí indiáni zase hráli tzv. pasuckuakohowog, což znamená – sešli se, aby kopali míč nohou. Podle dobových zpráv se hrálo na hřišti dlouhém 1,6 km a brány byly široké až 800 m. V 16. století se provozovalo v Itálii calcio, které hráli pouze urození šlechtici a vysocí církevní hodnostáři. Proti sobě nastupovala družstva 27 mužů, která musela dopravit míč do určitého místa na okraji hřiště. Inuité hráli na ledu hru zvanou aqsaqtuk, používajíce přitom míč vycpaný trávou, mechem a zvířecí srstí. V 17. století hrály fotbal v Británii široké masy lidí a byla to často hodně tvrdá hra. Mnoho měst ho zakázalo a dokonce v roce 1660 dali jednoho fotbalistu ve Scarborough do poutací klády (Gifford, 2006).

Za kolébku moderního fotbalu je právem považována Anglie, kde byla nově vypracována pravidla v polovině 19. století. Nejednotnost přístupu k pravidlům byla podnětem k založení prvního fotbalového svazu na světě. Stalo se tak 26. 10. 1863 kdy jedenáct anglických zástupců klubů a škol založilo v Londýnské hospodě „Free Mason´s Tovern“ fotbalovou asociaci a byla přijata první oficiální pravidla fotbalu. Základy současného fotbalu se tak začaly šířit do celého světa.

V roce 1904 byla založena Mezinárodní fotbalová asociace FIFA – Federation Internationale de football Association a v roce 1930 se v Uruguayi konalo první mistrovství světa za účasti třinácti států. O něco později v roce 1954 byla v Evropě založena UEFA – Evropská unie fotbalových asociací a v roce 1968 se hrálo první mistrovství Evropy v Itálii. V současné době má FIFA 207 členů sdružených podle kontinentů, kterými jsou Evropa, Afrika, Jižní Amerika, Severní Amerika, Asie, Austrálie a Oceánie (Buzek, 2007).
3.1.2 Historie a úspěchy českého fotbalu:
Náš český fotbal se začal formovat již za Rakouska-Uherska a po vzniku Československa se rozvíjel rychlým tempem. Brzy získal mezinárodní úspěchy a to jak na klubové úrovni (AC Sparta Praha, SK Slavie Praha…), tak především na úrovni národního mužstva, zvláště na Mistrovství světa 1934 a 1962 ziskem stříbrných medailí. Největším úspěchem však bylo vítězství na Mistrovství Evropy v roce 1976. Po rozpadu Československa (31. 12. 1992) a vzniku samostatné České republiky se začaly psát dějiny samostatného českého fotbalu, který je v organizované a soutěžní podobě zastřešován Českomoravským fotbalovým svazem – ČMFS, který je členem Evropské fotbalové asociace UEFA a světové fotbalové asociace FIFA (Buzek, 2007, 16).

Mezi úspěchy tohoto posledního období řadíme účast ve finále na Euru 1996 v Anglii a semifinále na Euru 2004 v Portugalsku. V mládežnických reprezentacích se Český národní tým do 21 let stal v roce 2002 mistrem Evropy. Reprezentace do17 let získala v roce 2006 stříbrné medaile na ME (mistrovství Evropy), stejně jako reprezentace do 19 let, která v témže roce přivezla z ME medaile bronzové. Nelze rovněž opomenout poslední úspěch reprezentantů do 20 let, kterým bylo 2. místo na MS (mistrovství světa) 2007 v Kanadě. Abychom mohli navázat na tyto úspěchy, kterých bylo dosaženo v letech minulých, je třeba, abychom využívaly veškeré poznatky sportovně vědního výzkumu, který se týká výkonu a tréninku ve fotbalu, jelikož v posledním desetiletí dochází k prudkému nárůstu těchto poznatků. Proto je nutné vycházet z toho, jaké jsou požadavky na herní výkon hráče v současném fotbalu.
3.2 Charakteristika požadavků herního výkonu hráče fotbalu

„Sportovní výkon lze charakterizovat jako projev specializovaných schopností sportovce. Jeho obsahem je uvědomělá pohybová činnost zaměřená na řešení úkolu, který je vymezen pravidly jednotlivých sportovních disciplín, závodů, soutěží a utkání“ (Lehnert, Novosad, Neuls, 2001, 8).

Ve fotbalu je jak výkon hráče, tak výkon celého týmu podmíněn souborem faktorů, které se navzájem ovlivňují, doplňují, případně zastupují, tedy v různé míře podílejí na výsledném herním výkonu. Tyto faktory lze rozdělit do dvou skupin a to na dispoziční a situační. Dispoziční jsou podmíněny předpoklady každého hráče k hernímu výkonu, kterými rozumíme úroveň jeho pohybových schopností a herních dovedností, kvalitu řídící činnosti CNS (centrální nervové soustavy), psychických procesů a osobnostní i somatické charakteristiky (Votík, 2005).
Rozlišujeme dvě základní kategorie herního výkonu. V souvislosti s jednotlivci hovoříme o IHV (individuálních herních výkonech), které podmiňují společný výkon všech členů celého družstva označovaný jako THV (týmový herní výkon).

IHV má vždy formu HČJ (herních činností jednotlivce), které ve fotbalu dělíme na útočné a obranné. K útočným HČJ patří činnosti jako hra bez míče (výběr místa), přihrávání, zpracování míče, vedení míče, obcházení soupeře, a střelba. K obranným HČJ řadíme činnosti jako obsazování hráče s míčem i bez míče, obsazování prostoru a odebírání míče. Specifickým je post brankáře, jehož herní činnosti se od  hráčů v poli liší vzhledem k možnosti hrát ve vlastním pokutovém území rukama. Tím navíc disponuje útočnými činnostmi jako je vykopávání z ruky a vyhazování. Jako obranných činností pak využívá navíc chytání a vyrážení míče.

HČJ se projevují více méně souvislým řetězcem herních činností v utkání, které jsou projevem herních dovedností. Tyto herní dovednosti jsou tréninkem získané dispozice k účelnému jednání ve hře. V utkání nebo v tréninku představuje realizace IHV určité specifické zatížení na vnitřní orgány i metabolické procesy, funkce hybného systému, řídící činnost CNS a psychické procesy. Kvalitativně vlastní realizaci IHV rovněž ovlivňuje přiměřenost požadavků trenéra na hráče, i rušivými vlivy plynoucími z prostředí i osoby hráče. Jako složky IHV lze tedy označit herní dovednosti, pohybové schopnosti, somatické a psychické charakteristiky (Votík, 2005).
THV se v utkání projevuje v kvalitě realizace HK (herních kombinací), SS (standardních situací) a v účinnosti využívaných HS (herních systémů).

HK jsou časově a prostorově sladěné činnosti dvou a více hráčů založené na spolupráci při řešení společného herního úkolu. HK útočné jsou založené na přihrávce, výměně místa a činnosti „přihraj a běž“. HK obranné jsou založené na vzájemném zajišťování, přebírání hráčů, zesíleném obsazování hráčů s míčem a součinnosti při vystavení soupeře do postavení mimo hru.

HS v útočné fázi hry, která začíná pro celý tým získáním míče a končí, jeho ztrátou může být realizován postupným či rychlým protiútokem, nebo kombinací těchto protiútoků. HS v obranné fázi hry, která naopak začíná pro celý tým ztrátou a končí, ziskem míče realizují hráči zónovou či osobní obranou nebo kombinací těchto obran.

Dobře zvládnutá útočná realizace SS a obranná eliminace soupeřových SS může být jedním z rozhodujících faktorů úspěchu týmu. SS jsou herní situace, které bezprostředně následují po znovuzahájení hry po přerušení hry rozhodčím z důvodu porušení pravidel, nebo když míč opustí hrací plochu. Tyto SS jsou realizovány jako zahájení hry, kop od branky, rohový kop, přímý a nepřímý volný kop, pokutový kop, vhazování ze zámezí a míč rozhodčího, který by jako jediná SS neměla v rámci fair-play dostat tým do výhody.

THV je podmíněn individuálními herními výkony všech členů týmu, které se vzájemně doplňují, kompenzují a podléhají vzájemnému regulačnímu působení. THV má sociálně-psychologický rozměr, kdy je finální výkon závislý na dynamice vztahů, sociální soudržnosti, úrovní komunikace a motivaci hráčů. Dalšími určujícími činiteli THV jsou míra spolupráce a kvalita součinnosti hráčů při realizaci herních činností. Hlavním cílem THV je vítězství, co nejlepší výsledek v utkání, což v praxi znamená bránit soupeři v dosažení jeho cíle a zároveň prosazovat svůj cíl. Tzn. nejen předvídat a eliminovat činnost soupeře, ale také časoprostorově sladit činnost spoluhráčů vedoucí ke skupinovému cíli – vítězství v utkání (Votík, 2005).
Proto, aby mohli hráči podávat optimální herní výkon v utkání, musí splňovat určité pohybové a fyziologické předpoklady.
3.3 Pohybové a fyziologické aspekty herního výkonu v utkání

Pohyb hráče v utkání bez ohledu na jeho týmovou funkci, představuje především běh, charakteristický neustálými změnami směru a těžiště těla, v kombinaci s chůzí. Fotbalový výkon hráče má tedy střídavý (intermitentní) charakter pohybového zatížení. Střídají se v něm velmi krátké především 2-10 s trvající intervaly od stoje přes chůzi až po běhy různých rychlostí a způsobů včetně sprintů, hry s míčem a dalších lokomočních činností (obraty, výskoky, skluzy, souboje o míč atd.). To vše klade vysoké nároky na jednotlivé pohybové schopnosti hráče, ať už schopnosti kondiční – rychlost, vytrvalost a síla, či schopnosti koordinační. Sportovní výkony kladou různé nároky na orgány lidského těla a jejich fyziologické funkce. Adaptační změny těchto funkcí vlivem tréninku umožňují organizmu optimálně reagovat na tréninkové zatížení, které je adaptačním podnětem. V rámci odpovědi na tréninkové zatížení plní významnou úlohu jednotlivé systémy člověka – nervosvalový, srdečně-cévní, dýchací a systém metabolických regulací. 

Pohyb je řízen a následně zprostředkován celým komplexem procesů. Jaké svaly se zapojí do pohybu, v jaké souhře a časové následnosti se nejprve řeší na úrovni CNS. Při vědomé volní činnosti probíhá vlastní řízení pohybu prostřednictvím pyramidových drah. Vzruch postupuje po nervovém vláknu od velkých pyramidových buněk mozkové kůry, až na úroveň příslušného míšního segmentu, kde se přepojuje a vláknem motoneuronu směřuje k nervosvalové ploténce. Tato ploténka je modifikovaná synapse, zajišťující spojení mezi nervovým vláknem a svalovou buňkou kosterního svalu. Jejím prostřednictvím pak dochází k aktivaci dané motorické jednotky. Mimovolní automatické pohyby jsou uskutečňovány prostřednictvím tzv. mimopyramidových drah. Dvojí typ hybných drah umožňuje provádět pohybovou činnost s různým podílem automatizované a volní složky. Pohyb je regulován prostřednictvím informací získaných z proprioreceptorů svalových vřetének a Golgiho šlachových tělísek. Tyto informace jsou vedeny dostředivými drahami do zadních rohů míšních, přepojují se na motoneuron, který vystupuje z předních rohů míšních a aktivuje daný sval (Buzek, 2007).

Svaly vyvíjejí mechanickou energii, nutnou k pohybu těla, jeho částí nebo vytváření tlaku proti určitému objektu (soupeř, míč, terén). Výsledný pohyb je dán vnitrosvalovou a mezisvalovou koordinací, která je regulována řízením nervosvalového aparátu (Buzek, 2007). Kosterní svalstvo je tvořeno třemi typy svalových vláken, které mají rozdílné vlastnosti. Pomalá (delší doba kontrakce), oxidativní svalová vlákna mají vyšší obsah myoglobinu, mitochondrií a jsou velmi bohatě prokrvena. Specializují se na aerobní metabolizmus, který je energeticky výhodnější. Jsou velmi odolné vůči únavě a k zapojení dochází při vytrvalostním typu zatížení a běžném pohybu. Přechodná (kratší doba kontrakce), oxidativně glykolytická svalová vlákna jsou také ještě poměrně odolná vůči únavě. Vyznačují se střední aktivitou enzymů anaerobní glykolýzy i oxidativních enzymů. K jejich zapojení dochází při rychlostním a vysoce intenzivním vytrvalostním charakteru zatížení se značnými silovými nároky. Rychlá (velmi krátká doba kontrakce), glykolytická svalová vlákna mají menší obsah myoglobinu, mitochondrií, bohaté sarkoplazmatické retikulum, velké množství glykolytických enzymů a jsou relativně méně prokrvené. Specializují se na anaerobní metabolismus. Spotřebují velké množství energie a jsou tedy velmi rychle unavitelná. Zapojují se při rychlostní a explozivně silové činnosti. Jsou tréninkem nejméně ovlivnitelná. Poměr zastoupení jednotlivých typů svalových vláken je do značné míry dán geneticky.

Silový, rychlostní, koordinační i balanční potenciál hráče usměrňuje senzomotorický mechanismus. Hráč pomocí senzomotorického potenciálu provádí různorodou lokomoci po hřišti i variabilní manipulaci s míčem a udržuje stabilitu. Jednoduše ovládá a kontroluje své tělo při herním výkonu. Svalová součinnost závislá na kondičních i koordinačních aspektech vytváří a zpřesňuje herní dovednosti a zabezpečuje jejich kvalitu (např. technické provedení, zrychlení, dynamičnost herních činností atd.) (Buzek, 2007).
Činnost srdce a krevního oběhu je důležitá pro udržování stálosti vnitřního prostředí (homeostázu). Oběhová soustava zásobuje tkáně kyslíkem, živinami, odstraňuje zplodiny metabolizmu, pomáhá udržovat stálou koncentraci iontů, acidobazickou rovnováhu, tělesnou teplotu a umožňuje předávání informací prostřednictvím aktivních látek (hormonů). Hnací jednotkou oběhové soustavy je srdce (Rokyta, 2008).
Dospělý člověk má 4-6 l krve, z toho zhruba jednu polovinu tvoří krevní tělíska a druhou polovinu krevní plazma. Z krevních tělísek, hrají nejdůležitější úlohu při sportovním výkonu červené krvinky, jejichž hlavním úkolem je transport O2. Během tělesné zátěže dochází k redistribuci krve, zvýšení dodávky O2 k pracujícím svalům a změnám ve složení krve. Pro úroveň kapacity transportního systému je rozhodující MSV (minutový srdeční výdej). Při tělesném zatížení dochází ke zvýšení MSV (z klidových cca 4 l.min-1 až na cca 25-28 l.min-1), což je dáno zvýšením SF (srdeční frekvence – z klidových 40-60 min-1 až na 180-200 min-1) a SV (systolického objemu – z klidových 80 ml až na 120-140 ml). Trénovaní jedinci pracují s vyšším SV a nižší SF v klidu, ale zejména při zatížení, proto mohou při nižší SF zásobit svaly větším množstvím krve a tedy i O2. Při zatížení jejich SF rychleji stoupá a naopak po zatížení rychleji klesá (Buzek, 2007).
Základní funkcí dýchacího systému je především obohacování krve kyslíkem a odevzdávání oxidu uhličitého. Tato tzv. výměna plynů probíhá v plicích na alveolokapilární membráně. Správnou funkci dýchání jako celku zajišťuje souhra několika dějů:

· Ventilace – výměna vzduchu mezi plícemi a zevním prostředím.

· Distribuce – vedení vzduchu systémem dýchacích cest až k plicním alveolům.

· Difuze – přenos kyslíku a oxidu uhličitého přes alveolární membránu.

· Perfuze – specificky uzpůsobený systém průtoku krevními cévami pro přenos plynů (Rokyta, 2008).

U sportovců dochází tréninkem k vysoké ekonomizaci funkcí dýchacího systému. K informativním ukazatelům dýchacího systému patří hodnoty dechového objemu, minutové plicní ventilace, vitální kapacity plic, hodnoty spotřeby kyslíku, inspiračního a expiračního dechového objemu. S výkonností se mění dechový objem a dechová frekvence, kdy se u trénovaných jedinců zvyšuje dechový objem a klidová dechová frekvence klesá. Pro vytrvalostní schopnosti je cenným ukazatelem VO2max (maximální spotřeba kyslíku), která vyjadřuje maximální aerobní výkon jedince. Průměrné populační hodnoty VO2max u mužů se pohybují okolo 45 ml/kg/min. U sportovců s převažujícím aerobním zaměřením tréninku (běh na lyžích) mohou hodnoty VO2max dosahovat 80 ml/kg/min a více (Dovalil, 2009). Ačkoli fotbal není specificky aerobně zaměřen, jsou vyšší hodnoty VO2max (pohybují se okolo 60 ml/kg/min na vrcholové úrovni) důležité pro zotavné fáze v utkání k uhrazování kyslíkového deficitu.

Energetický metabolizmus přeměňuje chemickou energii živin na energii biologickou využitelnou v organizmu. Finálním produktem je ATP (adenozintrifosfát), který se tvoří v mitochondriích za přítomnosti enzymů a kyslíku. Tvorba ATP probíhá rovněž bez přítomnosti kyslíku v cytoplazmě buněk, kdy jsou přeměňovány pouze cukry za produkce kyseliny mléčné (laktátu). Dalšími zásobami energie pro buňku jsou glykogen a glukóza, mastné kyseliny z tuků (méně pohotové zdroje) a aminokyseliny z bílkovin (nejpomaleji využitelná rezerva). ATP je bezprostředním zdrojem energie, ale jeho množství ve svalu stačí i u trénovaného jedince při maximální zátěži sotva na tři sekundy práce. Z toho vyplývá, že molekuly ATP musí být v metabolizmu neustále vytvářeny. Makroergní vazby ATP snadno a rychle rekonstruují molekuly CP (kreatinfosfátu), kterého je ve svalu asi 5x více než ATP a proto slouží jako zásoba energie (Rokyta, 2008).
3.3.1 Aerobní požadavky herního výkonu

Aerobní procesy jsou metabolické reakce, při nichž se energie uvolňuje za přítomnosti kyslíku. Jsou tak podloženy kapacitou organizmu přijímat kyslík a dopravit jej do činných svalů, kde probíhá aerobní štěpení a resyntéza ATP. Čím vyšší intenzita činnosti, tím více kyslíku svaly potřebují. Dochází tak ke zvýšení dechové frekvence a srdečního rytmu, podle intenzity, až do určitého limitu (Dovalil, 2009).
Hlavním způsobem tvorby energie pro svalovou činnost je aerobní metabolismus, který spočívá ve využívání kyslíku v biochemickém řetězci štěpení cukrů a tuků jako hlavních energetických zdrojů. Spotřeba kyslíku tak nepřímo ukazuje na energetickou náročnost pohybové činnosti. VO2 (průměrná spotřeba kyslíku) v průběhu utkání činí 70-75 % VO2max hráče. Vrcholoví hráči fotbalu dosahují oproti netrénovaným relativně vysoké hodnoty VO2max – 56-69 ml.min-1.kg-1. Oproti vytrvalostním sportům jsou to hodnoty nižší a spíše odpovídají sportům rychlostně silovým a rychlostně vytrvalostním. Z toho lze usoudit, že fotbalista potřebuje určitou aerobní výkonnost, nikoliv co možná nejvyšší a významnějším faktorem je spíše pohybová rychlost a explozivní svalová síla (Psotta, 2006).
3.3.2 Anaerobní požadavky herního výkonu

„Anaerobní procesy se začínají aktivovat, je-li intenzita pohybu tak velká, že organizmus nestačí dodat svalu potřebné množství kyslíku. Energetický požadavek je pak zajišťován procesy ATP-CP nebo anaerobní glykolýzy“ (Dovalil, 2009, 57).
Ve fotbalu obecně platí, že při krátkodobých činnostech vysoké až maximální intenzity je odpočinek kratší než desetinásobek intervalu zatížení, což je nevyhovující pro dostatečnou resyntézu makroergních fosfátů – ATP a CP (kreatinfosfátu), které jsou klíčovým zdrojem energie pro svalový výkon maximální intenzity do 5s. Lokomoční a herní činnosti vyšší až maximální intenzity se realizují obvykle v podmínkách neúplného zotavení. Významně se tak zapojuje anaerobní glykolytický (laktátový metabolismus), což potvrzují nálezy koncentrace laktátu v krvi hráčů fotbalu v průběhu utkání cca 4-12 mmol.l-1. Hráč s vyšší anaerobní kapacitou má tedy výhodnější funkční předpoklady pro častější vykonávání krátkodobých intervalů činností vysoké intenzity v průběhu utkání. Fotbalisté s vyšší výkonností, obvykle disponují vyšší úrovní maximálního anaerobního výkonu a svalové síly, přičemž pohybová rychlost hráčů je důležitějším, více specifickým faktorem herní výkonnosti než aerobní výkonnost (Psotta, 2006).
Pohybové a fyziologické aspekty herního výkonu v utkání jsou dány pohybovými nároky, které jsou kladeny na hráče vzhledem k vývojovým trendům současného fotbalu.
3.3.3 Vývojové trendy v pohybových nárocích na utkání

Při vytváření účelných programů kondičního tréninku je třeba vycházet ze znalosti pohybových a fyziologických požadavků současného fotbalu. Oproti dřívějšímu období, překoná současný hráč profesionálního fotbalu v utkání mnohem delší celkovou vzdálenost (uvádí se 8-15 km). Zvětšování této vzdálenosti je zapříčiněno postupným zvětšováním prostoru aktivní hry a zvyšování četnosti rychlého pohybu hráčů. Ve hře a proto i v tréninku se klade důraz na rychlejší práci s míčem jednotlivých hráčských funkcí. Dochází ke zvyšování rychlosti přihrávek na střední a dlouhou vzdálenost, což je způsobeno i novými technologiemi výroby míčů a v posledním období také záměrným zvlhčováním trávníku před samotným utkáním.

Nejzřetelnější vývojové změny z hlediska kondičních aspektů se týkají rychlostně silových projevů v herním výkonu. Dalšími faktory, které se podílejí, na vývojových změnách pohybového výkonu hráčů jsou lepší sociálně ekonomické podmínky, cílené zkvalitnění výživy, uplatňování systematického a vědeckého přístupu k tréninku, péče o talentovanou mládež a samotná profesionalizace fotbalu (Psotta, 2006).
Špičkové týmy se vyznačují aktivním pojetím obranné a útočné fáze hry, přičemž je kladen důraz na rychlé přechody většího počtu hráčů v obou těchto fázích. V obranné fázi dochází k zahušťování prostoru v bloku hráčů směrem k těžišti hry, kdy je rovněž využíváno individuálního či skupinového presinku a naopak v útočné fázi hry využití co největšího prostoru, který soupeř při rychlém provedení není schopen pokrýt. Tímto většina hráčů operuje na větším prostoru a ve větších rychlostech než tomu bylo v minulosti, což má za následek i delší uběhnutou vzdálenost, ve větším tempu u většiny hráčů. Zároveň je využíváno delších kolmých a dlouhých diagonálních přihrávek na útočící hráče, kteří z důvodů současných obranných taktik musí vyvinout větší úsilí a především rychlost k uvolnění do volných prostorů.

Vývojovým trendům v současném fotbalu je nutné podřídit celý tréninkový proces a při jeho řízení pak využívat nejnovějších vědeckých poznatků.
3.4 Tréninkový proces a jeho řízení

„Sportovní trénink lze charakterizovat jako dlouhodobý systémově řízený proces přípravy sportovce prioritně zaměřený na zvyšování sportovní výkonnosti ve zvolené sportovní disciplíně“ (Lehnert et al., 2001, 5).

Trénink je dynamický proces. Jeho podstata spočívá v záměrném vyvolávání progresivních změn trénovanosti, které lze ovlivňovat. Řízení tohoto procesu znamená stálé převádění organizmu z jednoho výchozího stavu do nového (plánovaného) stavu. Řídícím činitelem je trenér, řízeným objektem sportovec a řídícími zásahy jsou úpravy a změny tréninkového zatížení (Lehnert et al., 2001). Efektivita tréninkového procesu závisí na osobnosti a odborné způsobilosti trenéra, osobnosti sportovce, jejich vzájemné interakci a trenérem využitých prostředcích, zejména manipulací s tréninkovým zatížením.

K řízení tréninkového procesu je potřeba přistupovat systémově, což vyžaduje znalost aktuálního stavu sportovce, velikosti a charakteru zatížení, dynamiky výkonnosti a dalších ukazatelů. Proto se řízení sportovního tréninku uskutečňuje pomocí plánování, evidence, kontroly a vyhodnocování trénovanosti a sportovní výkonnosti (Lehnert et al., 2001). 
Plánování je důležité pro růst sportovní výkonnosti, tj. schopnosti podávat poměrně stabilní výkony na úrovni trénovanosti sportovce (Lehnert et al., 2001). Plánování je převádění koncepce tréninku do určitých cílů, úkolů, ukazatelů zatížení, jeho rozložení v čase a jeho návaznosti. Jedná se o činnost tvořivou založenou na hlubokých znalostech a respektování souvislostí sportovního tréninku jako celku (Dovalil, 2009).
Z hlediska délky časového úseku rozlišujeme podle Votíka (2005) tyto plány tréninkových cyklů:

· Dlouhodobý plán (makrocyklus) – Ve fotbalové trenérské praxi je zpravidla využíván roční plán, který je dán délkou soutěžní sezóny. Skládá se ze zhodnocení minulého cyklu a vlastního ročního plánu.

· Střednědobý plán (mezocyklus) – Je označován jako plán operativní a jeho délka se pohybuje od 2 do 8 týdnů.

· Krátkodobý plán (mikrocyklus) – Jeho délka ve fotbalové trenérské praxi je zpravidla jeden týden, což je dáno časovým rozpětím mezi soutěžními utkáními.

· Plán (příprava) na tréninkovou jednotku.
Evidence slouží k zaznamenávání všech podstatných a nezbytných informací o tréninku. Je to jeden z nástrojů řízení tréninku, kde jde hlavně o evidenci tréninkového a závodního zatížení. Pro objektivizaci tréninkového procesu a možnost kvalitnějšího způsobu vyhodnocení je potřeba přesnější evidence, což umožňuje kvantitativní popis zatížení. Evidence se provádí pomocí vybraných ukazatelů, jimiž se číselně zachycuje obsah, objem a intenzita zatížení. Evidence je prováděna v podobě trenérských deníků. V posledním období je snaha o sjednocení používaných parametrů v trenérských denících, aby bylo možné účinnější řízení, vyhodnocování a srovnávání tréninku (Dovalil, 2009).
Kontrola trénovanosti je činnost směřující k získávání informací o změnách, k nimž dochází v důsledku tréninkového procesu a plní tak úlohu zpětné vazby, která slouží k rozhodování o dalším postupu. Zahrnuje informace o všech podstatných faktorech sportovního výkonu. Při kontrole trénovanosti je nutné usilovat o požadavky komplexnosti, specializace, systematičnosti, pravidelnosti a objektivity. Z hlediska kontroly tréninkového procesu rozlišujeme tři základní oblasti:

· Kontrola plnění tréninkových plánů.

· Kontrola trénovanosti sportovce, kdy je třeba využít všech dostupných možností např.:

· hodnocení pohybových schopností pomocí motorických testů,

· metod fyziologie (např. funkční zkoušky),

· psychologie (psychodiagnostika),

· antropometrie a typologie (zjišťování tělesných rozměrů, stanovení somatotypu),

· biochemie (změny vnitřního prostředí),

· biomechaniky (časoprostorové a dynamicko-časové členění pohybu),

· a některých dalších diagnostických metod.

· Někdy je možné kontrolu doplnit informací o samotné výkonnosti.

Kontrolu trénovanosti je potřeba provádět v takových intervalech, aby se změny trénovanosti mohli projevit a zároveň mohli být zjištěné skutečnosti využity pro případné korekce tréninku (Perič & Dovalil, 2010).
Cílem vyhodnocování, které probíhá jak průběžně, tak po ukončení jednotlivých cyklů, je hledání odpovědi na základní otázku, zda to, jak a co sportovec trénuje, skutečně vede k rozvoji výkonnosti. Zda obsah, řízení a použité metody tréninku vytvářejí předpoklady pro dosahování individuálně maximálních výkonů (Lehnert et al., 2001, 75).

K měření a vyhodnocování tréninkového procesu se využívá moderních měřících zařízení, které se zaměřují na vyhodnocování fyziologických veličin, jako jsou tepová frekvence, hladina laktátu v krvi, spotřeba kyslíku, energetický výdej apod. Například k měření tepové frekvence se s úspěchem používají sportestery, z nichž některé jsou schopné přenášet data do počítače. V poslední době sportestery dokážou měřit i rychlost běhu a uběhnutou vzdálenost. Na základě měření tepové frekvence v průběhu běhu kontrolujeme jeho správnou intenzitu podle předem stanovené metodiky. Sledování tepové frekvence se využívá i pro stanovení anaerobního prahu. Při řízení tréninku v oblasti aerobní, anaerobního prahu a smíšené zóny je tepová frekvence velmi dobře použitelná (Tvrzník, Soumar, & Soulek, 2004)

Výsledek tréninkového procesu je závislý na osobnosti trenéra a především kvalitě jeho řídící činnosti, ke které mimo jiné využívá i didaktické formy tréninkového procesu.
3.5 Didaktické formy tréninkového procesu

Trenér na základě komplexních poznatků o svých svěřencích určuje konkrétní tréninkové cíle – obsah, metody a formy tréninkového procesu, způsoby motivace apod. Mezi didaktické formy, které trenér v tréninkovém procesu využívá, patří:

· organizační formy,

· sociálně-interakční formy,

· metodicko-organizační formy (Votík, 2005).

Základní organizační formou je tréninková jednotka s ustálenou strukturou, která je ovlivněna mnoha činiteli. Obvykle rozeznáváme 3-4 základní části tréninkové jednotky:

· Úvodní – je situována na začátek tréninku a slouží k přípravě organizmu pro hlavní část. Plní úkoly, mezi které patří psychická příprava, rozcvičení a příprava k pohybové činnosti, které bude věnována hlavní část.

· Průpravná (bývá uváděna pouze někdy)

· Hlavní – plní cíl tréninku a je do ní situováno hlavní zatížení. Má podobu buďto monotematickou (pouze jeden typ zatížení) nebo multitematickou (obsahem je rozvoj několika pohybových schopností a dovedností). Na základě množství energetických zdrojů pro pohyb, aktivity a únavy CNS je potřeba zachovat posloupnost cvičení:

· koordinačně náročná,

· rychlostní,

· silová,

· vytrvalostní. 

· Závěrečná – slouží ke zklidnění a zahájení zotavných procesů. Skládá se z dynamické části (cvičení s nízkou intenzitou) a statické části (protažení, kompenzační a vyrovnávací cvičení), (Perič & Dovalil, 2010).

Kromě uvedené tréninkové jednotky existují další organizační formy tréninku, které mají v přípravě sportovců své nezastupitelné místo – tréninková soustředění, ranní cvičení a jiné individuální formy cvičení (zaměřené např. na zlepšení kondice či techniky, prevenci nebo odstranění specifických zdravotních problémů). Méně obvyklými formami jsou např. veřejné tréninkové jednotky, návštěvy sportovních akcí nebo setkání (besedy) špičkových sportovců s mladými adepty (Lehnert et al., 2001, 57).

Pro sociálně-interakční formy jsou určujícím kritériem vztahy mezi trenérem a hráči nebo hráči navzájem. Rozlišujeme pak formy:

· Hromadné – nelze se bez ní obejít, ale trenér nemůže diferencovat a postihovat tak specifika herních požadavků jednotlivých postů, řad, individuálních projevů hráčů.

· Skupinové – respektuje diferenciaci, kdy jsou hráči rozděleni do několika skupin vykonávající odlišnou činnost. Dělení se mění podle cílů tréninkových jednotek.

· Individuální – trenér určuje úkoly jednotlivým hráčům jak v rámci společné tréninkové jednotky, tak mimo ni při individuálním tréninku (Votík, 2005).

Ve fotbalu se při nácviku a zdokonalování HČJ, HK, HS a SS uplatňují v různém rozsahu tyto metodicko-organizační formy:

· Pohybové hry – jsou jednodušší pohybové činnosti (např. štafetové soutěže, honičky, soutěživé činnosti úpolového charakteru apod.).

· Průpravná cvičení – jsou charakterizována nepřítomností soupeře.

· Herní cvičení – jsou charakteristická přítomností soupeře.

· Průpravné hry – jsou charakterizována přítomností soupeře a souvislým herním dějem, umožňujícím zdokonalování herních dovedností v podmínkách totožných nebo velmi blízkých utkání.

V případě průpravných a herních cvičení rozlišujeme dva typy těchto cvičení a to buď s předem určenými relativně neměnnými vnějšími situačně herními podmínkami, nebo náhodně proměnlivými herními podmínkami, čímž se mění obtížnost cvičení (Votík, 2005).

Při skladbě tréninkových jednotek v současném fotbalu jsou podle Votíka (2005) využívány různé druhy tréninkového procesu (podle jiných autorů se jedná o složky tréninkového procesu).
3.6 Složky tréninkového procesu

Mezi složky tréninkového procesu patří nácvik, herní trénink, kondiční trénink, regenerace a psychologická příprava, se kterými pak trenér podle tréninkového cíle pracuje.

 Nácvik je především zaměřen na osvojení nových pohybových dovedností – herních činností (např. střelbě, přihrávání apod.) a vytváření vhodných podmínek pro učení se těmto dovednostem. Zatížení při nácviku jsou většinou nízké intenzity a nevedou fyziologicky k adaptačním procesům. Proto nelze obsah tréninkového procesu zredukovat a zjednodušit jen na problematiku nácviku, neboť by nemohlo dojít k rozvoji herního výkonu v oblasti kondiční. Proces pohybového (motorického) učení probíhá v několika fázích:

· 1. fáze – seznamování s novými pohybovými dovednostmi.

· 2. fáze – zdokonalování nových pohybových dovedností.

· 3. fáze – automatizace nových pohybových dovedností.

· 4. fáze – tvůrčí uplatnění nových pohybových dovedností.

Návaznost těchto fází je neměnná a trenér musí tuto posloupnost respektovat, když chce správně a účelně nacvičit (osvojit) pohybové dovednosti – herní činnosti (Votík, 2005).
Herní trénink je tréninkový proces, v němž převládá specifická herní činnost (s míčem), kdy rozvíjíme v nácviku naučené herní dovednosti a současně se zaměřujeme na rozvoj pohybových schopností (rychlostních, silových, vytrvalostních a koordinačních). V herním tréninku rozvíjíme technickou a taktickou stránku herních činností i kondiční složku. Pokud je hlavním cílem tréninkové jednotky rozvoj určité pohybové schopnosti, budeme manipulovat se zatížením tak, abychom jej cíleně zaměřili na konkrétní bioenergetickou zónu, a pak zvolíme odpovídající herní činnost a metodicko-organizační formu. V případě, že hlavním cílem bude naopak rozvoj pohybových dovedností, kdy zdokonalujeme technickou a taktickou stránku herních činností, budeme prvotně vycházet z metodicko-organizační formy, která může mít charakter pohybové hry, průpravného cvičení, herního cvičení a průpravné hry (Votík, 2005).
Kondiční trénink slouží k rozvoji pohybových schopností pro potřeby sportovního výkonu. Rozlišujeme pohybové schopnosti kondiční (rychlostní, silové, vytrvalostní) a koordinační. Rozvoj těchto schopností je zajišťován ve dvou oblastech:

· 1. Vytvoření široké pohybové základny, která slouží jako východisko pro

· 2. rozvoj specifických pohybových schopností, které jsou zásadní pro danou specializaci.

Jednotlivé pohybové schopnosti představují určitý více či méně samostatný komplex, ale přitom se velice podstatně vzájemně ovlivňují (Perič & Dovalil, 2010).

Koordinační schopnosti a jejich ovlivňování má ve sportu dvojí význam:
· Jejich vyšší úroveň je už sama o sobě hodnotou, „obratný“ jedinec dokáže lépe reagovat na potřebu změny pohybu, jeho variability, dokáže provést složitější pohybovou činnost apod.; v tomto smyslu bývají přímou nebo zprostředkovanou komponentou sportovního výkonu.

· Jejich rozvoj podmiňuje kvalitu technické přípravy, dobré koordinační schopnosti umožňují rychlejší a kvalitnější osvojování sportovních dovedností (Dovalil 2009, str. 160).

Do kondičních a koordinačních schopností podle sportovního odvětví více či méně promlouvá pohyblivost (kloubní rozsah), která je podle Franka (2006) definována jako schopnost plně využít rozsah pohybů kloubů ve všech směrech a je určována:

· elasticitou svalů, šlach a vazů,

· schopností vybuzení svalů,

· faktory souvisejícími s věkem,

· psychickými faktory (nálada, motivace),

· ostatními faktory.

Ve fotbale je kondiční trénink někdy definován jako tréninkový proces, při němž jsou rozvíjeny pohybové schopnosti nespecifickými prostředky „tedy bez míče“ (běhy v terénu či na dráze, skokanská cvičení, cvičení v posilovně apod.). Tím je kondiční trénink do určité míry oddělován od herního tréninku, což při současných tendencích preference herního tréninku v tréninkovém procesu není možné. Navíc jsou některé herní tréninky primárně zaměřeny na rozvoj pohybových schopností a mají tedy charakter kondičního tréninku. Proto přítomnost nebo nepřítomnost míče jako specifického prostředku není pro charakter tréninku zcela rozhodující.

Rozhodující pro rozvoj pohybových schopností v kondičním i herním tréninku je podle Votíka (2005) znalost principu manipulace se zatížením.

Podmínkou zvyšování sportovní výkonnosti je střídání zátěžových stimulů s časovými úseky, při nichž dochází k zotavení. Zotavení představuje biologický proces obnovy přechodného poklesu funkčních schopností organizmu. Zotavování může probíhat pasivně – při tělesném klidu (vhodné po aerobním zatížení) nebo se záměrným využitím pohybové aktivity – aktivně (vhodné po anaerobním zatížení). Významnou úlohu při zotavovacích procesech sehrává záměrná regenerace sportovce – aktivní i pasivní (Lehnert et al., 2001).
Regenerace je nezbytná pro zvyšování sportovní výkonnosti, přičemž je stejně důležitá jako zatěžování. Jejím úkolem je, vyrovnat a obnovit přechodný pokles funkčních schopností organismu. Nevěnuje-li se regeneraci sil hráče dostatečná pozornost, vzniká nebezpečí, že se nedostatečné zotavení stane limitujícím faktorem dalšího zvyšování výkonnosti. Dalšími faktory, které příznivě ovlivňují zotavné pochody v organismu hráče, jsou dobrý zdravotní stav, dodržování zásad správného denního režimu, fyziologická periodizace tréninku včetně kvalitního spánku a respektování principu zdravé výživy se správným poměrem přísunu cukrů, tuků, bílkovin, vitamínů a minerálů včetně tekutin. K regeneračním prostředkům patří regenerační pohybová aktivita, vodní procedury, masáže, strečink, světelné, tepelné, reflexní a další fyzikální prostředky (Votík, 2005).

Psychologická příprava je složkou sportovního tréninku, která se orientuje na ovlivňování psychické komponenty sportovního výkonu. Nezbytnou podmínkou její efektivity je aktivní spolupráce sportovce s trenérem i psychologem. Cílem je vytváření optimálních předpokladů sportovce pro úspěšnou realizaci sportovního výkonu, což má vést ke zkvalitnění a urychlení adaptace sportovce na podmínky sportovní činnosti (Perič & Dovalil, 2010).
Podle Votíka (2005) musí trenér v oblasti psychologické přípravy respektovat:

· Strukturu osobnosti hráče, kterou tvoří jeho:

· schopnosti,

· temperament (emoce),

· motivace (vůle),

· postoje,

· hodnotová orientace,

· charakter (vlastnosti).

· Sociálně-psychologické jevy, které zahrnují např.:

· mezilidské vztahy a chování,

· komunikaci,

· vzájemné působení jedince a sociálního prostředí,

· jevy ve skupinách osob.

Z časového hlediska se psychologická příprava sportovce dělí na dlouhodobou a krátkodobou. Dlouhodobá příprava je nedílnou součástí každé tréninkové jednotky. Základem je utváření osobnosti i vzhledem k požadavkům sportovního výkonu a zvyšování úrovně celkové odolnosti. Specifickou složkou je posilování soutěživosti. Krátkodobá příprava má specifický charakter a přispívá k dosažení nejvyšší sportovní formy k určitému datu a podmínkám soutěže. Časově je omezena na několik týdnů. Její těžiště spočívá v modelovém tréninku a v cílevědomé regulaci aktuálních psychických stavů. Specifickou oblastí je pak vedení sportovců v utkání tzv. koučování, které je možné pouze v takových situacích, kdy dochází alespoň k minimálnímu kontaktu mezi sportovcem a koučem (Perič & Dovalil, 2010).
3.7 Kondiční trénink

Jak již bylo uvedeno dříve je kondiční trénink jednou ze složek tréninkového procesu a slouží k rozvoji pohybových schopností. Pokud chceme být při rozvoji motorických schopností úspěšní, musíme znát a ovládat veškeré tréninkové metody, kam mezi jinými patří i metody kondičního tréninku.
3.7.1 Metody kondičního tréninku

Metody kondičního tréninku neboli metody manipulace se zatížením jsou založené na různých způsobech střídaní optimálního zatížení a odpočinku, jejichž cílem je především stimulace pohybových schopností. Podle doby cvičení, intenzity, intervalu a druhu odpočinku se mění charakter tréninkového zatížení a tím i adaptačního podnětu. Podle toho jestli zatížení působí nepřetržitě nebo je přerušováno intervaly odpočinku, jsou rozlišovány jako metody:

· Metody nepřerušovaného zatížení

· Souvislá (rovnoměrná) metoda – cvičení probíhá bez přerušení jako ucelená dávka tréninkového zatížení v hlavní části tréninkové jednotky. Objem zatížení je stanoven dobou provádění cvičení a pohybuje se od desítek minut výše. Intenzita zatížení je obvykle střední až submaximální. Velikost zatížení se zvyšuje zpočátku nárůstem objemu a později zvyšováním intenzity při zachování objemu. Metoda se používá pro rozvoj aerobní kapacity.

· Střídavá metoda – je rovněž charakteristická nepřerušovaným prováděním cvičení, kdy se střídají cvičení různé intenzity (např. fartlek). V intervalech cvičení s vyšší intenzitou vzniká kyslíkový deficit, který je uhrazován při snížení intenzity. Tato metoda se používá především v rámci tréninku vytrvalosti a pozitivně ovlivňuje aerobní i anaerobní metabolické procesy. Doba trvání cvičení je obvykle 20-40 minut a intenzita cvičení se pohybuje od mírné (25 %) do submaximální (90 %). Zvyšování tréninkového zatížení se uskutečňuje jak zvyšováním objemu, tak intenzity i kombinací obou složek.
· Metody přerušovaného zatížení

· Opakovaná metoda, při níž jsou cvičení prováděna maximální intenzitou. Doba cvičení je krátká a poté následuje plný interval odpočinku. Počet opakování v tréninkové jednotce je maximálně 25 a cvičení jsou rozdělena do sérií, mezi kterými je zařazen aktivní odpočinek. Tato metoda se používá v tréninku rychlosti a výbušné síly.

· Intervalová metoda se používá především při rozvoji rychlostní či silové vytrvalosti. Její podstata spočívá v tom, že organizmus přivykáme pracovat co nejdéle v podmínkách kyslíkového dluhu a přitom se snažíme o udržení stanovené úrovně intenzity až do konce cvičení. Používáme optimální či zkrácené intervaly odpočinku, jejichž délku řídíme nejlépe podle tepové frekvence.

Hlavním znakem metod přerušovaného zatížení je skutečnost, že nedílnou součástí metody se stává i délka a druh odpočinku. Odpočinek zařazujeme buď mezi jednotlivými cviky, nebo po sérii opakovaných cviků. Odpočinek může být aktivní nebo pasivní. Podle délky trvání odpočinku rozlišujeme:

· Plný interval, který svou délkou dovoluje relativně plné obnovení práceschopnosti na výchozí úroveň. Hráč je schopen opakovat předchozí výkon a jeho tepová frekvence se vrací na výchozí hodnotu při zahájení cvičení. Používá se především při tréninku rychlosti.

· Optimální interval představuje svou délkou přibližně dvě třetiny plného intervalu. Hráč zahajuje další cvičení ve stavu neúplného zotavení. Kyslíkový deficit není plně uhrazen a tepová frekvence nepoklesla při zahájení dalšího cvičení na výchozí hodnotu.

· Zkrácený interval pro sportovce znamená ještě kratší interval odpočinku než optimální. Měl by být zařazován pouze do tréninku vyspělejších sportovců. Další tréninkový podnět přichází velmi brzy, a to přibližně již při tepové frekvenci vyšší než 140 tepů/min.
Zatížení lze zvýšit:

· zvyšováním objemu,

· zvyšováním intenzity,

· současným zvyšováním objemu a intenzity,

· zkracováním intervalu odpočinku,

· zařazením doplňkových cvičení do intervalu odpočinku (Lehnert et al., 2001).

Optimální a zkrácený interval odpočinku je charakteristický pro střídavé (intermitentní) zatížení hráče v utkání.

Poznatky o metodách kondičního tréninku tvoří důležitý předpoklad při práci na rozvoji jednotlivých motorických schopností.
Nejdříve se budeme zabývat vytrvalostí, která z pohledu fotbalu vytváří obecný základ pro kvalitu herního výkonu.
3.7.2 Vytrvalostní trénink

Vytrvalost lze chápat jako soubor předpokladů provádět cvičení s určitou nižší než maximální intenzitou co nejdéle, nebo po stanovenou potřebnou dobu co nejvyšší možnou intenzitou. Jde o schopnost odolávat únavě. Ve většině sportovních disciplín plní vytrvalostní schopnosti úlohu kondičního základu výkonu. Druhým úkolem vytrvalosti jsou vysoce rozvinuté zotavovací schopnosti, které se projevují v průběhu závodu či utkání (Perič & Dovalil, 2010).
Vytrvalostní schopnosti můžeme rozdělit z několika hledisek:

· Podle účasti svalových skupin:

· celková – pracují obvykle více jak 2/3 svalstva,

· lokální – pohybu se účastní méně než 1/3 svalů.

· Podle typu svalové kontrakce:

· dynamická – v pohybu,

· statická – bez pohybu.

· Podle délky trvání:

· dlouhodobá – délka trvání je 8-10 minut a více, energeticky je zajišťována ze zóny O2,

· střednědobá – délka trvání je v rozmezí 3-8 minut a energeticky je zabezpečována LA-O2 zónou,

· krátkodobá – doba trvání je kolem 2-3 minut, energetické zabezpečení je prostřednictvím LA zóny,

· rychlostní – je v délce trvání do 20 sekund a energeticky zajišťována zónou ATP-CP.

· S ohledem na podíl energie uvolněné aerobně nebo anaerobně:

· aerobní,

· anaerobní (Perič & Dovalil 2010).

3.7.2.1 Aerobní vytrvalostní trénink

Cílem aerobního tréninku je udržení nebo rozvoj fyziologické a pohybové způsobilosti pro déletrvající pohybovou činnost, tj. aerobní výkonnosti, která je metabolicky určena schopností organizmu produkovat energii oxidativními procesy štěpení cukrů a tuků. Aerobní metabolismus začíná převládat přibližně mezi 60-70 sekundou pohybového výkonu nad anaerobním metabolismem. Aerobní výkonnost určuje míra adaptace centrálních a periferních faktorů na zátěžovou činnost. Vyjma centrální nervový systém, patří mezi centrální faktory aerobní výkonnosti především dýchací, srdečně cévní a krevní systém. Množství oxidativně produkovatelné energie určuje vlastní oxidativní kapacita svalu, o níž spolurozhodují periferní faktory aerobní výkonnosti, což jsou strukturální, biochemické a funkční vlastnosti svalových vláken, které se zapojují v daném pohybu. Vyšší oxidativně metabolickou kapacitu svalu a jeho funkční vlastnosti, které jsou důležité pro výkon v déletrvající intenzivní činnosti, předurčuje vyšší podíl pomalých oxidativních svalových vláken. Dalším faktorem pohybového výkonu při déletrvající činnosti je dostatek svalového glykogenu (Psotta, 2006).

Vytrvalostním tréninkem se zvyšuje aerobní výkonnost hráče, což je podloženo změnou oxidativní kapacity svalů na základě zvětšení objemu mitochondrií, zvýšením aktivity enzymů oxidativního metabolizmu a zvýšením obsahu myoglobinu ve svalu. Dalším faktorem je zlepšení přenosu a dodávky kyslíku ke svalové tkáni, způsobené zvýšením množství hemoglobinu v krvi a lepší kapilarizací svalových vláken. Zvýšení aerobní výkonnosti je současně podloženo změnami kapacity srdečně cévního, dýchacího a krevního systému, což se projevuje zlepšenou ekonomikou dýchání a zvýšenou výkonností srdečního svalu (Psotta, 2006).

Z funkčního hlediska mají, pro aerobní výkonnost určující význam podle Dovalila (2009) dvě charakteristiky O2 systému:
· Maximální aerobní výkon (VO2max) neboli maximální spotřeba kyslíku – znamená nejvyšší možnou individuální hodnotu spotřeby kyslíku. Je dosažitelný při práci velkých svalových skupin, naměřené hodnoty se vyjadřují relativně v ml/kg/min. a jeho zjišťování bývá standardní součástí funkčních laboratorních vyšetření.

· Aerobní kapacita – se spojuje s maximální spotřebou kyslíku po delší dobu. Funkčně to znamená co nejdéle pracovat v nejvyšší úrovni tzv. setrvalého stavu (rovnováha mezi spotřebou a dodávkou kyslíku při pohybové činnosti). Při zjišťování aerobní kapacity se obvykle volí intenzita nižší než 100% VO2max (nejčastěji 80% maxima) a sleduje se doba, po kterou lze v této intenzitě pracovat.

Trénink ve vyšších intenzitách s krátkými intervaly zatížení směřuje svými účinky více k rozvoji maximálního aerobního výkonu. Trénink středních intenzit založený na delších pracovních intervalech působí zejména na schopnost organizmu využívat kyslík po delší dobu tj. na aerobní kapacitu (Psotta, 2006).

Buzek (2007) uvádí, že v mužské kategorii dospělých a dorostenců lze maximální spotřebu kyslíku rovněž odhadnout na základě lineárního vztahu mezi spotřebou kyslíku a rychlostí běhu např. pomocí terénního motorického testu v běhu na vzdálenost 2 km, podle tabulky č. 1.

Tabulka 1. „Terénní“ hodnocení vytrvalostních předpokladů pomocí motorického testu běh na 2000 m (Buzek, 2007)
	Odhad VO2max

(ml/kg/min)
	48
	50
	52
	54
	56
	58
	60
	62
	64

	Čas
(min:s)
	9:00
	8:39
	8:20
	8:02
	7:46
	7:30
	7:16
	7:03
	6:51


Ve vztahu k tréninku je dostatečná aerobní výkonnost podmínkou pro absolvování intenzivního a kvalitního tréninkového programu a nepřímo tak ovlivňuje efektivitu tréninku. Ve vztahu k hernímu výkonu v utkání spočívá význam aerobního tréninku pro hráče fotbalu především v:

· Udržení střídavého pohybového výkonu po celou dobu utkání bez výrazných poklesů jeho intenzity. Přiměřená úroveň aerobní výkonnosti má tento význam:

· dovoluje realizovat vyšší intenzity s nižším zapojením anaerobního metabolismu,

· podporuje schopnost zotavovat se po akutním krátkodobém vysoce intenzivním zatížení anaerobního typu.

· Pro udržení kvality vnímání a rozhodování, které vede k řešení herních situací (taktickému jednání), současně také k udržení standardu v provedení herních činností (techniky) v průběhu celého utkání (Psotta, 2006).

S ohledem na intenzitu zatížení lze rozdělit aerobní trénink na tři základní druhy, které jsou uvedeny v tabulce č. 2.
Tabulka 2. Vymezení jednotlivých druhů aerobního tréninku z hlediska intenzity tělesného zatížení, vyjádřené srdeční frekvencí a spotřebou kyslíku (Psotta, 2006)
	charakter tréninku
	srdeční frekvence

(% SFmax)
	intenzita vztažená k SFANP
	spotřeba kyslíku

(% VO2max)

	Aerobní regenerační trénink
	50-80
	pod SFAP + 5 %
	50-75

	Aerobní trénink

nižší intenzity
	75-90
	mezi SFAP a SFANP
	65-80

	Aerobní trénink

vyšší intenzity
	80 a více
	mezi SFANP - 5 %

a SFANP + 10 %
	75 a více


Psotta (2006) dále uvádí, že každý druh aerobního tréninku lze realizovat ve dvou formách:
· neherními činnostmi jako kondiční trénink,

· herními činnostmi jako herní trénink.
Aerobní regenerační trénink

Jeho podstata spočívá v použití různorodých pohybových činností mírné až střední intenzity s cílem přispět k zotavení po náročné tréninkové činnosti nebo utkání. Pohybová činnost nevysokých intenzit může rychleji a účinněji navozovat zotavovací procesy, než pasivní odpočinek. Může rovněž přinášet uvolnění psychické, k čemuž se využívají také pohybové činnosti, které se odlišují od ve fotbalu běžně používaných činností. Aerobní regenerační trénink je využíván:

· Jako regenerační první tréninková jednotka po utkání s cílem obnovy metabolických kapacit, funkčních systémů včetně nervosvalového systému a odstranění lokálních namožení svalů.

· V regeneračních tréninkových jednotkách v průběhu náročného tréninkového programu (především v přípravném období), jako prevence přetrénování a zranění.

· V závěrečných částech tréninkových jednotek pro nastartování zotavných procesů.

· V průběhu vysoce náročných tréninkových jednotek.
Aerobní trénink nižší intenzity

Cílem je zdokonalovat nebo udržovat aerobní kapacitu a vytrvalostní pohybový výkon. Tento charakter tréninku může rovněž zlepšovat mechanickou účinnost běhu, snižovat jeho energetickou náročnost, a tím přispět k celkové práceschopnosti hráče. Jako zdroje energie využívá cukry a tuky, přičemž dominuje oxidace tuků. Při aerobním tréninku nižší intenzity využíváme metody kondičního tréninku:

· souvislou – v trvání 20-60 minut,

· střídavou – v trvání 20-60 minut a intenzitou 65-90 % SFmax,

· intervalovou – IZ (interval zatížení) 5-10 minut a IO (interval odpočinku) 1-2 minuty.

Aerobní trénink vyšší intenzity

Jeho cílem je zvyšovat nebo udržet:

· schopnost hráče vykonávat pohybovou činnost vysoké intenzity po delší dobu,
· zotavovací schopnost po vysoce intenzivním zatížení.

Tento trénink podněcuje vyšší, až maximální obrat aerobního metabolismu. Očekávaným kumulativním efektem je zvýšení schopnosti pracovat ve vysokých intenzitách, která se může projevit tím, že:

· Daná intenzita činnosti nebo rychlosti běhu vyžadující stejnou oxidativní produkci energie (spotřebu kyslíku) představuje pro hráče nižší fyziologické zatížení, může tedy v dané intenzitě pracovat delší dobu.

· Maximálně možná intenzita oxidativní produkce energie, která se hodnotí maximální spotřebou kyslíku, je zvýšena. Tím se zvyšuje horní hranice intenzity činnosti (rychlosti běhu), při které je hráč schopen produkovat energii převážně oxidativním způsobem, čímž se snižuje podíl anaerobního metabolismu.

Při aerobním tréninku vyšší intenzity využíváme metody kondičního tréninku:

· souvislou – v trvání 5-20 minut,

· střídavou – v trvání 5-20 minut a intenzitou 80-100 % SFmax,

· intervalovou:

· s krátkodobými intervaly zatížení (IZ 15-60 s a poměrem IZ:IO 1:1 až 2:1)

· se střednědobými intervaly zatížení (IZ 1-5 minut a IO do 60 s)

Použitím kratších intervalů v aerobním vysoce intenzivním intervalovém tréninku se do jisté míry zabraňuje dosažení takové intenzity zatížení, která by se spojovala s vysokým podílem anaerobního metabolismu. V případě pozorovatelného poklesu výkonu hráče v daném cvičení aerobního zaměření, je vhodné spíše intenzitu cvičení snížit, než prodloužit interval odpočinku (Psotta, 2006).
Čím více se při vytrvalostním tréninku zvyšuje intenzita zatížení a rychlost provedení, tím více začíná být spojován s anaerobním metabolizmem.
3.7.2.2 Anaerobní rychlostně vytrvalostní trénink

Rychlostní vytrvalost hraničí s rychlostními schopnostmi. Zatímco rychlost se spojuje s nejvyšší možnou intenzitou pohybové činnosti, rychlostní vytrvalost je dána co nejdelší dobou udržení maximální intenzity, případně opakováním pohybové činnosti v těchto podmínkách s nezmenšenou intenzitou (Dovalil, 2009).
Anaerobní rychlostně vytrvalostní trénink je zaměřen na rozvoj nebo udržení funkční způsobilosti hráčů pro krátkodobý vysoce intenzivní výkon v trvání 10-45 s. Rychlostní vytrvalost je metabolicky podmíněna kapacitou anaerobního glykolytického (laktátového) systému, který nazýváme anaerobní kapacita. Anaerobní kapacita je určena:

· intenzitou jakou je anaerobní glykolytický systém schopen produkovat energii, 

· mírou udržení této intenzity po dobu, než začne postupně převládat aerobní metabolismus (ten při vysoce intenzivní činnosti začíná převažovat po 30-50 s trvání).

Při produkci energie anaerobním způsobem se na udržení její vysoké intenzity podílí nárazníková kapacita ve svalech, která pomáhá oddalovat pokles svalového výkonu tím, že neutralizuje zvýšené zakyselení (acidózu) ve svalové tkáni (Psotta, 2006).

Systematický rychlostně vytrvalostní trénink může podle Psotty (2006) postupně vést k následujícím adaptacím (efektům):

· zvýšená aktivita enzymů, které rozbíhají a urychlují anaerobní glykolýzu,

· zvýšená nárazníková kapacita,

· zvýšená aktivita enzymů, které řídí štěpení makroergních fosfátů ATP-CP,

· zvýšená schopnost organizmu pro metabolické zotavení po vysoce intenzivním cvičení anaerobního typu,

· zvýšená aerobní kapacita, na kterou má tento typ tréninku rovněž vliv,

· zvýšená mechanická účinnost (ekonomika) pohybu,

· zvýšená svalová síla.

Anaerobní rychlostně vytrvalostní trénink jak uvádí Psotta (2006) může mít charakter základního rychlostně vytrvalostního tréninku nebo intermitentního vysoce intenzivního tréninku.
Tyto dva způsoby anaerobního rychlostně vytrvalostního tréninku popisuje Psotta (2006) následujícím způsobem:
Základní rychlostně vytrvalostní trénink
Zaměřuje se primárně na stimulaci anaerobní kapacity s cílem rozvíjet schopnost svalů produkovat vysoce intenzivní souvislou práci po dobu 20-90 s a podpořit rozvoj kapacity pro střídavý krátkodobý výkon. U základního rychlostně vytrvalostního tréninku rozlišujeme dva typy:

· Intenzivní rychlostně vytrvalostní trénink – vyznačuje se střednědobými anaerobními intervaly a relativně delšími intervaly odpočinku, čímž se umožňuje vyšší míra zotavení v každém pracovním intervalu. Přednostní zaměření tohoto tréninku slouží k podněcování schopnosti podávat vysoký výkon po krátkou dobu, tj. anaerobní střednědobé kapacity.
· Extenzivní rychlostně vytrvalostní trénink – má delší intervaly zatížení a relativně kratší intervaly odpočinku než intenzivní typ rychlostně vytrvalostního tréninku. Prvotní zaměření extenzivního rychlostně vytrvalostního tréninku je podněcování schopnosti hráče udržet pohybový výkon ve vysoké intenzitě. Delší intervaly zatížení způsobují větší objem anaerobně produkované energie, při současném zvyšování intenzity zapojení aerobního metabolismu. Proto lze tento trénink označit jako smíšený (ATP-LA-O2) trénink.

Intermitentní vysoce intenzivní trénink
Pro pohybový výkon hráče v utkání je specifická funkční schopnost opakovaně vykonávat krátkodobé 1-10s intervaly činnosti maximální intenzity, tj. kapacita pro střídavý (intermitentní) krátkodobý výkon, z čehož vycházíme při koncipování účelného rychlostně vytrvalostního tréninku. Kapacita pro střídavý krátkodobý výkon, která se jen z části překrývá s anaerobní kapacitou, je podmíněna dalšími pro ni specifickými faktory:

· Kapacitou ATP-CP systému, která je společně s anaerobní glykolýzou dominantním způsobem produkce energie ve střídavém krátkodobém výkonu.

· Schopností zotavení po akutním vysoce intenzivním zatížení. Významnou je časná fáze zotavení, kde probíhá resyntéza ATP a CP a částečně i odbourávání laktátu ve svalech.

Na vyšší výkonnostní úrovni by se kapacita pro střídavý krátkodobý výkon měla podněcovat více specificky. K tomuto specifickému podněcování využíváme široký rejstřík zátěžových modelů, které jsou charakteristické pravidelným i nepravidelným střídáním krátkých intervalů maximální intenzity a intervalů nižších intenzit nebo tělesného klidu. Takový trénink potom označujeme jako intermitentní vysoce intenzivní trénink, který obsahuje dostatečné množství podnětů pro rozvoj nebo udržení kapacity pro střídavý výkon hráčů. Možné účinky intermitentního vysoce intenzivního tréninku:

· zvýšení nebo udržení schopnosti opakovaně vykonávat krátkodobou činnost vysokých intenzit, tj. kapacity pro střídavý krátkodobý výkon,

· zvýšení nebo udržení schopnosti zotavení po akutním zatížení anaerobního typu,

· psychická adaptace, „naladění“ na střídavý typ zatížení ve smyslu způsobilosti koncentrovat se na maximální krátkodobá úsilí a naopak efektivně se zotavovat v intervalech nižší intenzity nebo tělesného klidu,

· udržení nebo rozvoj přiměřené úrovně anaerobní kapacity včetně nárazníkové kapacity,

· udržení nebo rozvoj aerobní výkonnosti, dynamické svalové síly dolních končetin a maximální běžecké rychlosti.

Intermitentní pohybové zatížení je možné účelně uplatnit:

· v kondičním tréninku, tedy při činnostech bez míče (3-10s intervaly běžecké lokomoce maximální intenzity),

· v herním tréninku při různých metodicko-organizačních formách jako jsou průpravná cvičení, herní cvičení nebo průpravné hry (3-30s intervaly herní činnosti prováděné vysokou až maximální intenzitou).

Intervaly nižší intenzity a odpočinku mezi intervaly zatížení by měly být nastaveny tak, aby v intervalech odpočinku nedocházelo k úplnému zotavení, ale také by cvičení neměla mít parametry náročného laktátového tréninku, který neodpovídá reálným nárokům na hráče v utkání. Měla by tedy být navozena mírná až střední acidóza. Kontrolním kritériem vhodnosti daného cvičení pro podněcování kapacity střídavého krátkodobého výkonu je:

· koncentrace krevního laktátu do 9-12 mmol.l-1,

· srdeční frekvence na konci intervalů odpočinku by neměla přesáhnout hodnoty na úrovni anaerobního prahu,

· neměl by se objevit výrazný pokles intenzity činnosti.

Intervaly odpočinku se volí podle:

· intervalu zatížení,

· silových nároků cvičení (vyšší nároky na svalovou sílu vyžadují delší intervaly odpočinku),

· typu činnosti (především při herních činnostech je třeba zhodnotit skutečný čas a intenzitu zatížení hráčů).

Pro intermitentní vysoce intenzivní trénink využíváme tyto metody:

· metoda krátkodobých anaerobních intervalů,

· metoda střednědobých anaerobních intervalů,

· metoda krátkodobých anaerobních intervalů vložených do střednědobých aerobních intervalů.
Na anaerobním základu je rovněž založena rychlost, v moderním fotbale pro herní výkon jedna z rozhodujících motorických schopností.
3.7.3 Trénink pohybové rychlosti

Rychlost chápeme jako schopnost konat krátkodobou pohybovou činnost (do 20 s) a to bez odporu nebo jen s malým odporem (přibližně 20-25 % maxima). Je charakteristická převážným zapojením ATP-CP systému. O projevech rychlostních schopností uvažujeme tedy jen v těch případech, kdy maximální výkon není omezen únavou (jinak dochází k poklesu intenzity pohybu). Proto je velmi důležité zaměřit se v tréninku rychlostních schopností i na zotavovací funkce CP jako předpokladu pro provádění rychlostních výkonů opakovaně a bez ztráty kvality (Perič & Dovalil, 2010).
Rychlost ve fotbalu se týká nejen provedení konkrétní činnosti, ale také psychických procesů, které provedení této činnosti předcházejí. Tyto psychické procesy představují vnímání herní situace a myšlení, které vede k výběru pohybové odpovědi (řešení herní situace). Úspěšnost hráče se zvyšuje, pokud rychlost psychických procesů, které se promítají do rychlosti rozhodnutí, se převedou také do rychlosti provedení vybrané činnosti. Funkční podstata rychlosti provedení činnosti, která je označována jako pohybová (akční) rychlost, spočívá v nervosvalovém řízení pohybu. Trénink pohybové rychlosti se zaměřuje na funkční způsobilost nervosvalového systému provádět rychle běžeckou lokomoci a další lokomoční činnosti, které jsou součástí herního výkonu (Psotta, 2006).

Ovlivňování rychlostních schopností patří k nejobtížnějším tréninkovým úkolům. Jejich změna je dlouhodobou záležitostí. Více než u jiných pohybových schopností vyžaduje znalost podmínek, metod, cvičení, principů, opatření atd. a hlavně jejich dodržování v tréninkové praxi. Stimulace rychlostních schopností vyžaduje zaměřit se vymezeným zatížením a volbou vhodných cvičení na jednotlivé determinanty rychlostních schopností:

· vytváření potřebných energetických rezerv CP,

· rychlost a pohyblivost nervových dějů podráždění a útlumu,

· rychlost svalové kontrakce a relaxace,

· uplatnění silových schopností ve velmi krátkých časových intervalech,
· koordinaci svalových skupin (Dovalil, 2009).
Podle Votíka (2005) lze rozdělit rychlostní schopnosti následujícím způsobem:
· Reakční rychlostní schopnosti – Při jejich rozvoji je hlavním cílem naučit hráče rychle reagovat v různých herních situacích. Jedná se pak o situačně-herní rychlostní trénink, kdy je důraz kladen na rozvoj psychických procesů předcházejících vlastní motorické činnosti. Psychické složky herního projevu rychlostních schopností tvoří:

· rychlost vnímání (výběrové vnímání),

· anticipační rychlost (účelné předvídání následné činnosti spoluhráčů i protihráčů),

· rychlost rozhodování (zkušenosti, orientace v herní situaci),

· reakční rychlost (výsledek předcházejících procesů – rychlost reakce na předem nepředvídatelný vývoj herní situace).

· Realizační rychlostní schopnosti – Prioritou a cílem tréninkového procesu při jejich rozvoji je zvýšit schopnost produkovat energii potřebnou pro pohybovou činnost přibližně do 15-20 s. Jedná se pak o motorický rychlostní trénink. Motorické složky herního projevu rychlostních schopností tvoří:

· akcelerační rychlost (schopnost zrychlení, startovní rychlost, výrazný vliv explozivně silové schopnosti),

· frekvenční rychlost (rychlá kroková frekvence, „rychlé nohy“, pro změnu směru apod.),

· lokomoční rychlost (nejčastěji do 30 m),

· součinnostní rychlost (rychlost spolupráce se spoluhráči – závisí na schopnosti rychlého „vcítění se“ do jejich role).

Rozvoj rychlostních schopností musí vycházet z důsledného dodržování těchto zásad pro zatěžování ATP-CP systému:

· Intenzita zatížení – snahou je udržet co nejvyšší intenzitu (maximální až supramaximální) pohybu.

· Doba trvání zatížení – měla by být maximálně tak dlouhá, jak je sportovec schopen udržet maximální intenzitu příslušného pohybu, což není možné po dlouhou dobu. V praxi je délka trvání zatížení 5-15 s.

· Počet opakování – snahou je, aby intenzita pohybu provedení cvičení byla u všech opakování maximální. Pro praxi se doporučuje 2-6 (někteří autoři udávají až 10) opakování v jedné sérii. Mezi jednotlivými sériemi je vhodný, delší IO 5-10 minut vyplněný nenáročnou činností nízké intenzity. Počet sérií v tréninkové jednotce je 2-3.

· Délka odpočinku – měla by být taková, aby zabezpečila 100% obnovu CP, což by nastalo v období 5-7 minut. V praxi ovšem nelze připustit pokles aktivity nervosvalového systému, který zajišťuje provádění maximální rychlosti pohybu. Doporučený interval odpočinku je tedy kolem 2-3 minut nebo je dán poměrem IZ:IO 1:10.

· Charakter odpočinku – doporučený je aktivní odpočinek, který umožňuje rychlejší obnovu energie a uchovává potřebné vzrušení nervosvalového systému. Přestávky by proto měly být vyplněny nenáročnou pohybovou činností – chůze, výklus, volné hry (Perič & Dovalil, 2010).

Běžecká lokomoce hráče fotbalu v utkání označována jako herní lokomoce, je specifická změnami směru, rychlosti a různými způsoby běhu. Cílem tréninku pohybové rychlosti je zvýšit nebo udržet schopnost nervosvalového systému vyvíjet maximálně rychlou a koordinovanou práci svalů při provádění herní běžecké lokomoce. Pro rozvoj nebo udržení maximální rychlosti běžecké herní lokomoce fotbalistů se uplatňuje:

· Analytický trénink, jehož cílem je rozvoj dílčích komponent, které odpovídají časovým fázím běžeckého sprintu. Mezi tyto komponenty patří:

· rychlost reakce – jejíž trénink se zaměřuje se na zkvalitňování prosté a výběrové reakce na jednoduché zrakové podněty, které vycházejí z herně situačního prostředí. Rychlost reakce je určena dobou mezi objevením podnětu (např. tečí bránícího hráče) a momentem zahájení (změny) pohybu, kterým hráč reaguje na podnět (např. sprintem k tečovanému míči se zakončením střelbou).

· startovní rychlost (počáteční fáze akcelerace) – je u hráčů fotbalu do 10-12 m, tj. 1,85-2.00 sekundy, kdy jsou požadavky na produkci svalové síly a mechanického výkonu nejvyšší. Je to fáze s nejvyššími přírůstky rychlosti běhu, které jsou podmíněny výrazným zvyšováním frekvence a délky kroků. Zaměřujeme se přednostně na rozvoj či udržení způsobilosti nervosvalového systému realizovat výkon v prvních pěti metrech sprintu. Ve cvičeních klademe důraz na vyvíjení svalové síly v prvních třech až pěti krocích.

· akcelerace (tzv. pokračující) – charakterizuje jí další zvyšování rychlosti běhu, kdy se nároky na produkci svalové síly a mechanického výkonu snižují, jelikož se využívá postupně získané hybnosti těla. Frekvence kroků, které bylo dosaženo na konci počáteční fáze akcelerace, se dále výrazně nemění. Délka kroků se nadále, ale méně než v počáteční fázi akcelerace prodlužuje.

· doplňkové udržení maximální rychlosti (tzv. sprintová rychlostní vytrvalost) – jedná se o způsobilost udržet dosaženou individuální maximální rychlost, která je klíčovým faktorem déletrvajícího sprintu na úseku mezi 35-80 metry, resp. mezi 5-10 sekundami. Tato funkční způsobilost je však pro hráče fotbalu méně významná, jelikož délka sprintů při utkání v jednom směru je velmi krátká.

· Komplexní trénink rychlosti herní běžecké lokomoce – cílem je současné podněcování více komponent rychlosti spritového běhu. Zahrnuje také dovednostní osvojování brzdění a obratů, které se uplatňují při změnách směru spritového běhu. Takový typ tréninku je bližší k herní běžecké lokomoci hráče fotbalu a realizuje se ve třech formách:

· Neherní formy – zahrnují běžecká a další lokomoční cvičení jako jsou běhy ve spojení s pády, výskoky, skluzy, obraty a krokování při soubojích. Příkladem mohou být sprinty z různých poloh, po výskoku, po vzdušném souboji, po otočení, po frekvenční práci nohou atd.

· Herní formy s předem určenými podmínkami – jde o průpravná a herní cvičení, která obsahují řetězce běžeckých činností a herních činností s míčem. Tyto formy neomezují možnost vyvinout subjektivně maximální úsilí, neboť sprintová část cvičení je oddělena od činnosti s míčem. Příkladem může být sprint zakončený střelbou, běžecký start po přihrávce apod. 

· Herní formy s náhodně proměnlivými podmínkami – jde o herní cvičení druhého typu a průpravné hry, ve kterých se v průběhu přirozeného herního děje realizují sprintové běhy podle stanovených pravidel. Nevýhodou může být, že se hráči budou dominantně orientovat na plnění herních úkolů a potlačí tak svou pozornost pro rychlou reakci a subjektivně maximální úsilí v běhu. Proměnlivá je rovněž frekvence výskytu běhů vysoké intenzity v závislosti na průběhu herního děje.

V podpoře zdokonalování maximální rychlosti běžecké lokomoce hráčů se rovněž uplatňují:

· trénink dovednosti (techniky) běžeckého sprintu,

· trénink explozivní síly při běžeckém startu (Psotta, 2006).

Rychlost by nebylo možné optimálně rozvíjet bez dostatečné úrovně svalové síly, která tvoří základní předpoklad pro rozvoj všech ostatních motorických schopností.
3.7.4 Trénink svalové síly

„Silové schopnosti lze obecně charakterizovat jako předpoklady jedince, které mu umožňují překonávat odpor nebo proti odporu působit prostřednictvím svalového napětí. Jsou často považovány za rozhodující schopnosti člověka, bez kterých by se ostatní pohybové schopnosti nemohly projevit (Votík, 2005, 145).“

„Způsobilost kosterních svalů vyvíjet sílu – ve smyslu fyzikálním – je nutnou podmínkou pohybu celého těla nebo jeho částí. Síla vyvíjená svalovými kontrakcemi společně s rychlostí těchto kontrakcí určuje velikost mechanického výkonu, který produkuje příslušná svalová soustava v pohybovém aktu (Psotta, 2006, 91).“

Optimální trénink svalové síly vyvolává adaptační změny a účinek silového tréninku je tak spojován především:

· se zvětšením příčné plochy svalu,

· se změnami energetických zásob svalu a jeho enzymatickou aktivitou,

· s přizpůsobením nervového systému ve smyslu frekvence budivých vzruchů a rychlosti jejich vedení

· se změnou nitrosvalové koordinace, počtem aktivovaných motorických jednotek a různých typů svalových vláken,

· se zdokonalováním mezisvalové koordinace,

· se zmnožením (dělením) svalových vláken (hyperplazií),

· s optimalizací souhry činných svalových skupin (Dovalil, 2009).

Dělení silových schopností vychází primárně z typů svalové kontrakce, které rozlišujeme podle toho, zda se mění napětí nebo délka svalu následujícím způsobem:

· Izometrické, statické – napětí se zvyšuje, délka se nemění.

· Izotonické, dynamické – mění se délka svalu, napětí zůstává přibližně stále stejné. Tento typ kontrakce dělíme ještě podle typu pohybu svalu na tyto:

· koncentrickou – sval se zkracuje, napětí se nemění,

· excentrickou, brzdivou – sval se násilím protahuje, napětí se nemění.

Na vnějším projevu typu svalové kontrakce a požadavcích jejich rozvoje je založeno rozdělení druhů silových schopností takto:

· Statická síla – je charakteristická izometrickou kontrakcí, úsilí se neprojevuje pohybem, většinou se jedná o udržení těla nebo břemene v určitých polohách.

· Dynamická síla – podstatou je izotonická kontrakce, projevuje se pohybem hybného systému či jeho částí. V souvislosti s velikostí odporu a s rychlostí pohybu můžeme dynamickou sílu dále rozdělovat na sílu:

· výbušnou (explozivní) – je charakteristická maximálním zrychlením a nízkým odporem (využívá se při odrazech, hodech, kopech apod.),

· rychlou – spočívá v nemaximálním zrychlení a v nízkém odporu (např. starty, běh přes překážky apod.),

· vytrvalostní – pracuje se s nízkým odporem a nevelkou stálou rychlostí,

· maximální – překonává vysoký až hraniční odpor malou rychlostí (je základem pro ostatní druhy silových schopností).

Dále je možné rozlišovat sílu:

· absolutní – je dána např. nejvyšší hmotnostní vzepřeného břemene,

· relativní – nejvyšší hmotnost břemene dělená hmotností sportovce (Perič & Dovalil, 2010).

Pro hráče fotbalu je podstatným faktorem explozivní síla, jelikož se vysoké nároky na produkci svalové síly v průběhu utkání soustřeďují do krátkých opakujících se intervalů vysoce intenzivní činnosti. Tyto herně významné činnosti jako je akcelerace při sprintu, změny směru běhu, souboje, výskoky, kopy do míče, vhazování, manipulace s míčem apod. totiž vyžadují rychlé vyvinutí dostatečné úrovně síly. Pro vysokou úroveň explozivní síly je důležitým základem dostatečná nikoli vysoká absolutní síla. Celkovou produkci svalové síly za utkání přitom podmiňuje svalová vytrvalost. Další výchozí složku silového projevu hráče zajišťují posturální svaly trupu, jejichž funkcí je udržování optimálního stavu svalového skeletu, udržování rovnováhy těla a aktuální zpevnění příslušných článků (segmentů) těla pro efektivní přenos hybných sil při provádění činností s míčem a běžecké lokomoce (Psotta, 2006).
Při posilování se používají různá cvičení, v nichž se stimulační efekt zakládá na kombinaci velikosti odporu, rychlosti pohybu a jeho trvání (počet opakování). Ty jsou spolu s dobou odpočinku mezi cvičeními a jejich sériemi hlavními metodotvornými komponentami posilování. Odpor může mít podobu různých typů břemen, hmotnosti vlastního těla, silového působení partnera, odporu vnějšího prostředí, odporu pružných předmětů (gumy, pružiny, expandery) a jiných odporů. V souvislosti s odporem v praxi pracujeme s hodnotami, jako je velikost odporu a opakovací maximum. Rychlost pohybu je informačním parametrem o koncentraci svalového úsilí v čase, přičemž se v praxi musíme většinou uspokojit s odhadem na základě vizuálního hodnocení trenéra nebo subjektivního pocitu sportovce. Výjimku tvoří posilování na speciálních zařízeních trenažérového typu, které jsou schopné komponentu rychlosti vyhodnocovat. Komponenty odporu, rychlosti a opakování tvoří vnitřně propojený celek. Intervalem odpočinku se rozumí doba mezi jednotlivými silovými podněty a vychází většinou z dynamiky CP jako hlavního energetického zdroje několikasekundových cvičení silového charakteru. Přihlíží se přitom i k nervovým procesům, spojeným s koncentrací volního úsilí. Za optimální se považují IO v délce 2-3 minut, případně delší. Vhodnou součástí IO může být protahování činných svalů (Dovalil, 2009).
Aby nedocházelo, k nežádoucím efektům při provádění posilovacích cvičení je nutné dodržovat určité zásady:

· Před posilováním vždy uvolníme a protáhneme hyperaktivní svaly.

· Při cvičení postupujeme od větších svalových skupin k malým.

· Cvičíme vždy od centra k periferii (nejprve je nutno vybudovat silný a pevný svalový korzet kolem páteře).

· Cvik se snažíme zaměřit převážně na určitou svalovou skupinu (i když čistá izolace svalů je při cvičení nemožná, neboť se do pohybu rovněž zapojují svaly stabilizační, fixační a neutralizační).

· Využíváme jednoduché cvičební tvary, při kterých se aktivuje co nejmenší počet svalů.

· Upřednostňujeme dynamická, pomalá a vedená cvičení před cvičením statickým.

· Upřednostňujeme posilování s hmotností vlastního těla (bez doplňující zátěže).

· Posilování spojujeme se správným dýcháním.

· Dbáme na správnou techniku provedení pohybu.

· Zaujmutím správné výchozí polohy zabráníme nechtěnému zapojení antagonistických a synergistických svalových skupin, které by tak mohly převzít funkci svalů posilovaných.

· Každý sportovec posiluje adekvátně, podle aktuálního stavu posilovaných svalů.

· Po každé provedené sérii posilování zařadíme protažení posilované svalové partie.

· Teprve po správném zvládnutí techniky a zvýšení funkční zdatnosti posilovaných svalů můžeme zvýšit počet opakování, velikost odporu nebo prodloužit výdrž.

· Posilujeme pravidelně.

· Asymetrická cvičení provádíme vždy na obě strany.

· Vhodnou formou posilování je kruhový trénink (Dostálová & Miklánková, 2005).

Metod rozvoje silových schopností je velké množství. Pro trénink svalové síly hráčů fotbalu můžeme podle Psotty (2006) uplatnit následující metody:

· Základní trénink svalové síly, do kterého řadíme:

· trénink koncentrické síly v nižších kontrakčních rychlostech (metodu submaximálního odporu),

· trénink koncentrické síly ve vyšších kontrakčních rychlostech (rychlostně silovou metodu),

· trénink statické síly.

· Trénink svalové vytrvalosti

· Funkční trénink svalové síly, do kterého řadíme

· metodu izolované svalové činnosti,

· plyometrickou metodu,

· metodu komplexní svalové činnosti.

Základní trénink svalové síly se zaměřuje na udržování, popř. rozvoj základních nervosvalových a morfologických předpokladů pro výkon svalových skupin, které jsou důležité pro herní výkon. Zahrnuje trénink dynamické a statické síly. Vychází ze znalosti charakteru kontrakční aktivity svalů, které se zapojují ve fotbalových činnostech. Patří sem:

· Trénink koncentrické síly ve vyšších kontrakčních rychlostech – jde o tzv. rychlostně silovou metodu, což jsou silová cvičení s dostatečně vysokou rychlostí pohybů (svalových kontrakcí). Spodní hranice ještě akceptovatelné rychlosti by neměla být nižší než 50 % rychlosti pohybu, kterou je hráč schopen provést v daném cvičení bez vnějšího odporu. Tato metoda by měla v základním tréninku síly převažovat, jelikož podporuje explozivní sílu. 

· Trénink koncentrické síly v nižších kontrakčních rychlostech – jedná se o metodu submaximálního odporu, která svými účinky více ovlivňuje absolutní sílu, než úroveň explozivní síly. Cvičení se provádí s vyššími odpory a nižší kontrakční rychlostí. Využívá se varianty pyramidového uspořádání zatížení. 

· Trénink statické síly – statická síla se vyvolává v těch polohách a úhlech mezi segmenty těla, které jsou typické pro pohybové struktury fotbalových činností. Volí se tři polohy, které odpovídají zahájení, hlavní části a závěrečné fázi pohybu (Psotta, 2006).

Trénink svalové vytrvalosti spočívá v podněcování způsobilosti svalů vyvíjet dostatečnou úroveň síly po dobu delší než 15 sekund. Podle specifického režimu déletrvající svalové činnosti lze rozeznat následující druhy tréninku svalové vytrvalosti:

· Trénink dynamické svalové vytrvalosti, který zahrnuje:

· trénink aerobní svalové vytrvalosti – za běžného tréninkového režimu hráčů jej není nutné rozvíjet specifickými cvičeními, jelikož se udržuje a rozvíjí pravidelným tréninkem a v utkáních,

· trénink anaerobní svalové vytrvalosti.

· Trénink statické (izometrické) svalové vytrvalosti (Psotta, 2006).

Funkční trénink svalové síly podněcuje způsobilost hráčů k rychlému a koordinovanému vyvíjení svalové síly ve specifických fotbalových činnostech (běžecké lokomoci, soubojích, výskocích, střelbě, vhazování apod.). Jeho účinky se projevují ve zvyšování jak specifické, tak základní síly. Jistou nevýhodou je omezená možnost stanovení a kontroly velikosti silového odporu. Z hlediska struktury svalové práce rozlišujeme tři hlavní metody funkčního tréninku:

· Metoda izolované svalové činnosti – svalová síla se podněcuje v odděleném pohybu a to v koncentrické nebo excentrické svalové kontrakci, které zabezpečuje ohnutí (flexi) nebo natažení (extenzi) v příslušném kloubním spojení. Tato metoda přispívá k rozvoji explozivní svalové síly. Je nutné dbát na to, aby po každém provedení (svalové kontrakci) následovalo vždy zastavení (odpočinek) na dobu 2-5 sekund za účelem vyvinutí vysoké úrovně síly v následujícím provedení. Mezi metody izolované svalové činnosti patří:

· Metoda rozvoje koncentrické síly

· Metoda rozvoje excentrické síly

· Metoda sdruženého rozvoje koncentrické a excentrické síly

· Plyometrická metoda (plyometrický trénink) - spočívá v podněcování explozivní síly koncentrické kontrakce (např. odraz při výskoku), která pro usnadnění bezprostředně navazuje na předcházející excentrické protažení svalu (např. protipohybem dolů před odrazem nebo dopadem po předchozím výskoku). Vzhledem k tomu, že mnoho činností hráče fotbalu zahrnují cykly protažení (excentrické kontrakce) a následné explozivní koncentrické kontrakce, lze plyometrický trénink považovat za progresivní metodu dynamické síly a specificky explozivní síly. Plyometrická cvičení charakterizuje třífázový pohybový cyklus, který se skládá z protažení svalu (excentrické fáze, excentrické kontrakce), přechodové (amortizační) fáze a zkrácení svalu (koncentrické fáze, koncentrické kontrakce). V plyometrických cvičeních lze uplatnit dvě metody:

· Metoda oddělených cyklů protažení a zkrácení svalu, kdy mezi jednotlivými cykly je 2-5s zastavení.

· Metoda souvisle napojených cyklů protažení a zkrácení svalu, kdy nejsou tyto cykly odděleny zastavením a jsou realizovány v sérii cyklů.

· Metoda komplexní svalové činnosti – může mít podobu běhů a herních činností s vyššími silovými nároky než v běžných podmínkách (v písku, se zátěžovými vestami apod.). Rovněž se může jednat o kombinace přeskoků, výskoků, odrazových cvičení s krátkými sprinty a gymnastickými obratnostními prvky (Psotta, 2006).

V tréninku svalové síly patří k relativně novým pojmům posilování tělesného jádra „core training“. Principem je zpevnění (aktivace) určitých svalů, které vede ke stabilitě axiálního systému, možnosti vyvinutí větší síly na periferiích a lepší ekonomice pohybu. Za tělesné jádro se považuje oblast, kde se v klidném postoji nachází těžiště. Jde o systém svalů, které stabilizují polohu a pohyb pánve a páteře. Svaly tělesného jádra stojí na počátku všech pohybů ostatních svalových segmentů. Udržují stabilní polohu, regulují a zefektivňují využití síly a dovolují nám vytvářet si a udržovat pohybové vzorce. Charakteristické efekty praktikování „core trainingu“:

· zvětšení integrity svalstva bedro-kyčlo-pánevního komplexu,

· zvýšení dynamické kontroly pohybů a postojů,

· zlepšení svalové rovnováhy,

· dosažení vyššího stupně neuromuskulární a biomechanické efektivity (zlepšení převodu sil mezi dolními a horními končetinami),

· přestavba svalové struktury jádra.

Pro „core training“ se dá využít i balančních technik, jelikož každá poloha či pohyb se dají v důsledku gravitace považovat za jistou míru balancování. Balanční trénink zahrnuje výběr relativně jednoduchých cvičení, při nichž se snažíme o udržení správné polohy těla nebo tělesných segmentů ve statické pozici nebo při dynamickém cvičení. Mezi balanční pomůcky patří aquahit (vak plněný vodou), aerobar – bodyblade (pružná laminátová planžeta s rukojetí uprostřed), balance step (malé balanční polokoule), balanční kulové a válcové výseče, vzduchové úseče – podložky, velké a malé nafukovací míče (overbaly), malé masážní míče a válce, medicinbaly, gumové expandery apod. Při praktikování balančních technik je nutné dodržovat určitá pravidla:

· cvičení provádíme v relativně statickém nebo vedeném režimu, aby byl efektivně využit účinek zpětnovazební kontroly pohybu,

· zařazujeme cviky jak lokálního tak celostního charakteru, kdy balancujeme polohu celého těla nebo jeho částí vůči zemi,

· ve smyslu zapojování končetin volíme jak symetrické, tak asymetrické pohyby,

· volíme především cviky, u nichž lze využít kumulativní účinek této techniky, kdy současně rozvíjíme kondiční i koordinační pohybové schopnosti,

· modifikujeme cvičení omezením senzorických vjemů nebo je provádíme po předchozí zátěži,

· dbáme na správné držení těla ve výchozí poloze, protože jenom tak mohou kladné podněty vyvolat náležitý efekt,

· balanční cviky nejsou cíleny jako protahovací cvičení, jestliže k protahování dochází, je to vedlejší efekt (Jebavý & Zumr, 2009).

V oblasti posilování se nově objevil rovněž pojem „flowin“ jako zcela nová tréninková metoda. Když švédský fyziolog a trenér desetibojařů Anders Linfors zvažoval možnosti ovlivnění kvality pružnosti, pohybu, síly, výkonu i regenerace svalových vláken a jejich úponů novou metodou s jednoduchými pomůckami a bez navýšení objemu i hmotnosti, přišel na nápad, jehož kořeny jsou ve tření, klouzání a proudění. V této trojjedinosti je síla, kterou nazval flowin. Metoda využívá takzvanou frikci – pohyb mezi tvrdším hladkým a poddajným drsnějším povrchem při optimálních frikčních koeficientech. Když musí svaly aktivně na tomto rozhraní vykonávat či brzdit pohyb, vzniká mimořádně intenzivní svalová práce zahrnující všechny aktivní anatomické a fyziologické položky. Samozřejmě je důležité správné pochopení principu nejen podle předpokládaných tréninkových plánů, ale i aktuálního zdravotního stavu jedince. To je ale jednoduše zakotvené do systému cvičení. Nezanedbatelné je proto i zdravotní působení frikčních pohybů svalového systému. Všeobecně pomáhá při:

· pozitivním ovlivnění svalové síly,

· komplexním zpevnění svalového a vazivového aparátu,

· zvětšení hustoty kostní hmoty,

· adekvátní remodelaci (přestavbě) kvality svalů,

· preventivním ovlivňování většiny rizikových faktorů úrazů pohybového aparátu a jejich utlumení,

· pozitivním působení na biochemické pochody při odstraňování chronické únavy svalstva,

· zvyšování hladiny endorfinů,

· zlepšení prokrvení svalové soustavy (Malovič & Kazimír, 2009).

4 Tréninkový plán zimního přípravného období
Struktura tréninkového plánu na zimní přípravné období (tabulka č. 3) vychází ze závazného plánu přípravných utkání a časového rozpětí od první tréninkové jednotky 4. 1. 2010 do prvního mistrovského utkání, které podle rozpisu jarní části soutěže připadá na den 7. 3. 2010. Počty tréninkových jednotek v jednotlivých mikrocyklech pak vychází z toho, ve které části zimního přípravného období se mikrocyklus nachází a kolik tréninkových fází budou hráči absolvovat v jednotlivých dnech.
Tabulka 3. Zimní přípravné období 04.01. – 07.03.2010
	Týdenní mikrocyklus
	Počet

tréninkových jednotek
	Počet utkání
přípravných/mistrovských 
	Celkem

	1. týden (04.-10.01.)
	10
	0/0
	10

	Kondiční soustředění

2. týden (11.-17.01.)
	14
	1/0
	15

	3. týden (18.-23.01.)
	8
	2/0
	10

	4. týden (24.-31.01.)
	8
	1/0
	9

	5. týden (01.-07.02.)
	8
	2/0
	10

	6. týden (08.-14.02.)
	7
	1/0
	8

	Herní soustředění

7. týden (15.-21.02.)
	4
	3/0
	7

	8. týden (22.-28.02.)
	7
	1/0
	8

	9. týden (01.-07.03.)
	7
	0/1
	8

	Celkem
	73
	11/1
	85


Na základě poznatků o charakteru požadavků na herní výkon hráče v současném fotbalu jsem jako hlavní cíl zimního přípravného období stanovil specifický rozvoj kapacity hráčů pro střídavý krátkodobý výkon. Ten bude nadstavbou nad aerobním tréninkem vyšších intenzit, tréninkem svalové síly, pohybové rychlosti a dostatečně intenzivním herním tréninkem, které budou tvořit základ zimního přípravného období.
Z výše uvedeného plánu zimního přípravného období vyplývá, že hráči absolvují 73 tréninkových jednotek, 11 přípravných utkání a na závěr první mistrovské utkání. Jelikož hlavním cílem celého zimního přípravného období je co nejvyšší adaptace na intermitentní (střídavé) zatížení, zvolil jsem následující skladbu tréninkových jednotek, jak je uvedeno v tabulce č. 4. Tato skladba tréninkových jednotek je připodobněna tréninkové přípravě hráčů portugalské ligy, kdy bylo dosaženo výborných výsledků v adaptaci na intermitentní (střídavé) zatížení.
Tabulka 4. Hlavní komponenty tréninkového plánu pro zimní přípravné období

04.01.-07.03.2010 a jejich kvantifikace
	Zaměření
	Počet
	%

	Aerobní trénink
	14
	16,5

	Anaerobní rychlostně vytrvalostní trénink
	8
	9,4

	Trénink svalové síly
	9
	10,6

	Trénink pohybové rychlosti
	6
	7,1

	Herní trénink
	36
	42,3

	Utkání
přípravné/mistrovské 
	11/1
	14,1

	Celkem
	85
	100


Na základě poznatků o adaptaci na tréninkové zatížení s cílem dosáhnout co nejvyššího tréninkového efektu při využití superkompenzace a  respektování zotavných procesů jsem výše uvedené počty utkání a tréninkových jednotek, které jsou rozděleny z hlediska hlavního cíle, rozložil do jednotlivých mikrocyklů, jak je uvedeno v tabulkách č. 5-13. Pro přehlednost jsou k charakterům tréninků přiřazeny zkratky.
Tabulka 5. Rozdělení utkání a tréninkových jednotek z hlediska hlavního cíle TJ
v 1. týdenním tréninkovém mikrocyklu (04.01-10.01.)
	dny

fáze
	pondělí
	úterý
	středa
	čtvrtek
	pátek
	sobota
	neděle

	1. fáze
	HT
	AT
	HT
	AT
	
	AT
	TSS

	2. fáze
	
	HT
	
	HT
	
	HT
	HT

	3. fáze
	
	
	
	
	
	
	


Vysvětlivky: AT – Aerobní trénink, TSS – Trénink svalové síly, HT – Herní trénink.
Tabulka 6. Rozdělení utkání a tréninkových jednotek z hlediska hlavního cíle TJ
ve 2. týdenním tréninkovém mikrocyklu (11.01-17.01.)
	dny

fáze
	pondělí
	úterý
	středa
	čtvrtek
	pátek
	sobota
	neděle

	1. fáze
	ARVT
	AT
	ARVT
	AT
	ARVT
	PU
	

	2. fáze
	HT
	HT
	HT
	HT
	HT
	
	

	3. fáze
	AT
	TSS
	AT
	TSS
	
	
	


Vysvětlivky: AT – Aerobní trénink, ARVT – Anaerobní rychlostně vytrvalostní trénink, TSS – Trénink svalové síly, HT – Herní trénink, PU – Přípravné utkání.
Tabulka 7. Rozdělení utkání a tréninkových jednotek z hlediska hlavního cíle TJ
ve 3. týdenním tréninkovém mikrocyklu (18.01-24.01.)
	dny

fáze
	pondělí
	úterý
	středa
	čtvrtek
	pátek
	sobota
	neděle

	1. fáze
	TSS
	ARVT
	PU
	TSS
	AT
	PU
	

	2. fáze
	HT
	HT
	
	HT
	HT
	
	

	3. fáze
	
	
	
	
	
	
	


Vysvětlivky: AT – Aerobní trénink, ARVT – Anaerobní rychlostně vytrvalostní trénink, TSS – Trénink svalové síly, HT – Herní trénink, PU – Přípravné utkání.
Tabulka 8. Rozdělení utkání a tréninkových jednotek z hlediska hlavního cíle TJ
ve 4. týdenním tréninkovém mikrocyklu (25.01-31.01.)
	dny

fáze
	pondělí
	úterý
	středa
	čtvrtek
	pátek
	sobota
	neděle

	1. fáze
	TSS
	HT
	PU
	AT
	TSS
	HT
	

	2. fáze
	ARVT
	
	
	HT
	ARVT
	
	

	3. fáze
	
	
	
	
	
	
	


Vysvětlivky: AT – Aerobní trénink, ARVT – Anaerobní rychlostně vytrvalostní trénink, TSS – Trénink svalové síly, HT – Herní trénink, PU – Přípravné utkání.
Tabulka 9. Rozdělení utkání a tréninkových jednotek z hlediska hlavního cíle TJ

v 5. týdenním tréninkovém mikrocyklu (01.02-07.02.)
	dny

fáze
	pondělí
	úterý
	středa
	čtvrtek
	pátek
	sobota
	neděle

	1. fáze
	TSS
	ARVT
	PU
	ARVT
	TSS
	PU
	

	2. fáze
	HT
	HT
	
	HT
	HT
	
	

	3. fáze
	
	
	
	
	
	
	


Vysvětlivky: ARVT – Anaerobní rychlostně vytrvalostní trénink, TSS – Trénink svalové síly, HT – Herní trénink, PU – Přípravné utkání.
Tabulka 10. Rozdělení utkání a tréninkových jednotek z hlediska hlavního cíle TJ

v 6. týdenním tréninkovém mikrocyklu (08.02-14.02.)
	dny

fáze
	pondělí
	úterý
	středa
	čtvrtek
	pátek
	sobota
	neděle

	1. fáze
	TPR
	HT
	TPR
	AT
	PU
	
	

	2. fáze
	HT
	
	HT
	HT
	
	
	

	3. fáze
	
	
	
	
	
	
	


Vysvětlivky: AT – Aerobní trénink, TPR – Trénink pohybové rychlosti, HT – Herní trénink, PU – Přípravné utkání.
Tabulka 11. Rozdělení utkání a tréninkových jednotek z hlediska hlavního cíle TJ
v 7. týdenním tréninkovém mikrocyklu (15.02-21.02.)
	dny

fáze
	pondělí
	úterý
	středa
	čtvrtek
	pátek
	sobota
	neděle

	1. fáze
	AT
	PU
	HT
	PU
	AT
	PU
	

	2. fáze
	HT
	
	
	
	
	
	

	3. fáze
	
	
	
	
	
	
	


Vysvětlivky: AT – Aerobní trénink, HT – Herní trénink, PU – Přípravné utkání.
Tabulka 12. Rozdělení utkání a tréninkových jednotek z hlediska hlavního cíle TJ

v 8. týdenním tréninkovém mikrocyklu (22.02-28.02.)
	dny

fáze
	pondělí
	úterý
	středa
	čtvrtek
	pátek
	sobota
	neděle

	1. fáze
	HT
	TPR
	HT
	TPR
	HT
	PU
	

	2. fáze
	
	HT
	
	AT
	
	
	

	3. fáze
	
	
	
	
	
	
	


Vysvětlivky: AT – Aerobní trénink, TPR – Trénink pohybové rychlosti, HT – Herní trénink, PU – Přípravné utkání.
Tabulka 13. Rozdělení utkání a tréninkových jednotek z hlediska hlavního cíle TJ

v 9. týdenním tréninkovém mikrocyklu (01.03-07.03.)
	dny

fáze
	pondělí
	úterý
	středa
	čtvrtek
	pátek
	sobota
	neděle

	1. fáze
	TPR
	HT
	TPR
	
	HT
	HT
	MU

	2. fáze
	HT
	
	AT
	
	
	
	

	3. fáze
	
	
	
	
	
	
	


Vysvětlivky: AT – Aerobní trénink, TPR – Trénink pohybové rychlosti, HT – Herní trénink, MU – Mistrovské utkání.
Výše uvedené rozložení utkání a charakterů tréninkových jednotek je vytvořeno s ohledem na účinnost při koncentrovaném rozvoji jednotlivých kondičních schopností v kratších časových úsecích. Vše je patrnější z rozložení tréninkových jednotek z pohledu celého zimního přípravného období, jak je naznačeno v tabulce č. 14.
Tabulka 14. Rozložení utkání a tréninkových jednotek z hlediska hlavního cíle TJ

v celém přípravném období 04.01.-07.03. s naznačením časových úseků
koncentrovaného rozvoje jednotlivých kondičních schopností
	počty

a %

TJ

Mikroc.
	Aerobní trénink
	Anaerobní r.v.trénink
	Trénink sval. síly
	Trénink rychlosti
	Herní trénink
	Utkání
	Celkem

	
	poč.
	%
	poč.
	%
	poč.
	%
	poč.
	%
	poč.
	%
	poč.
	%
	poč.
	%

	04.01.

-10.01.
	3
	30
	0
	0
	1
	10
	0
	0
	6
	60
	0
	0
	10
	100

	11.01.

-17.01.
	4
	27
	3
	20
	2
	13
	0
	0
	5
	33
	1
	7
	15
	100

	18.01.

-24.01.
	1
	10
	1
	10
	2
	20
	0
	0
	4
	40
	2
	20
	10
	100

	25.01.

-31.01
	1
	11
	2
	22
	2
	22
	0
	0
	3
	34
	1
	11
	9
	100

	01.02.

-07.02.
	0
	0
	2
	20
	2
	20
	0
	0
	4
	40
	2
	20
	10
	100

	08.02.

-14.02.
	1
	12,5
	0
	0
	0
	0
	2
	25
	4
	50
	1
	12,5
	8
	100

	15.02.

-21.02.
	2
	29
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	2
	29
	3
	42
	7
	100

	22.02.

-28.02.
	1
	12,5
	0
	0
	0
	0
	2
	25
	4
	50
	1
	12,5
	8
	100

	01.03.

-07.03.
	1
	12,5
	0
	0
	0
	0
	2
	25
	4
	50
	1
	12,5
	8
	100


Časový úsek koncentrovaného rozvoje aerobní vytrvalosti je relativně krátký (dvoutýdenní), což je dáno tím, že by hráči v přechodném období měli absolvovat dle individuálního plánu několik tréninkových jednotek právě v aerobním pásmu zatížení. Tyto tréninkové jednotky by měly mít v první fázi regenerační charakter a ve druhé fázi, kdy se zvýší intenzita zatížení, by měly sloužit k rozvoji aerobní vytrvalosti. Od třetího týdne zimního přípravného období mají aerobně zaměřené tréninkové jednotky čistě regenerační charakter.
Druhý týden zimního přípravného období obsahuje 4 aerobní, 3 anaerobní vytrvalostní tréninky, 2 tréninky svalové síly a 5 herních tréninků. Toto velké množství a rozmanitost tréninkových jednotek vyplývá z toho, že je na tento týden naplánováno kondiční soustředění a hráči budou absolvovat třífázové tréninky. Charakter tréninkových jednotek je tedy do třífázového tréninkového týdne rozložen tak, aby hráči byli schopni tuto zátěž s ohledem především na zotavné procesy zvládnout.
Zcela izolovaný je časový úsek zaměřený na koncentrovaný rozvoj rychlostních schopností, jelikož jejich udržení nebo rozvoj (u dospělých hráčů minimální) je, co se týče pohybových schopností, nejtěžší. Tento časový úsek navazuje na úsek zaměřený na silové schopnosti, jelikož budeme při působení na rychlostní schopnosti vycházet z rychlé a výbušné (explozivní) síly.
4.1 Tréninkový plán týdenního mikrocyklu s modely tréninkových jednotek

Pro udržování a rozvoj jednotlivých pohybových schopností jsou v tréninkovém procesu využívány různé tréninkové metody, které jsem při plánování zimního přípravného období zpracoval v plánech jednotlivých mikrocyklů. V tabulce č. 15 je uveden příklad plánu 4. tréninkového mikrocyklu (25.01. – 31.01.). V plánech je rovněž začleněna oblast regenerace, která je důležitou součástí tréninkového procesu.

Vlastní trenérská práce je pak realizována ve vlastní tréninkové jednotce, která se rovněž neobejde bez přípravy. Trenérská písemná příprava na tréninkovou jednotku je časovým plánem tréninku, který zohledňuje celou řadu pro tréninkový proces podstatných informací. Mezi tyto informace patří např. kdy, kde a jak dlouho bude trénink probíhat, jakých bude v tréninkové jednotce využito pomůcek, přesný časový sled jednotlivých tréninkových cvičení a odpočinku. Jednou z nejvýznamnějších informací v přípravě na tréninkovou jednotku je pak, jakým způsobem se bude manipulovat se zatížením.
Tabulka 15. Tréninkový týdenní mikrocyklus 25.1.-31.1.2010

(4. týden zimního přípravného období)
	Obsah

Dny
	Hlavní cíle TJ / Utkání
	Regenerace
	Počet

TJ / Utkání

	
	1. fáze
	2. fáze
	
	

	Pondělí
	Rozvoj explozivní svalové síly: plyometrický trénink
	Rozvoj rychlostní vytrvalosti:

intenzivní rychlostně vytrvalostní trénink
	Regenerace: masáže a vodní procedury
	2 / 0

	Úterý
	Předzápasový trénink: nácvik, zdokonalování taktických dovedností a standardních situací
	
	
	1 / 0

	Středa
	Přípravné utkání 

s mužstvem Gambrinusligy: zóna, presink, st. situace
	
	Individuální regenerace
	0 / 1

	Čtvrtek
	Aerobní regenerační trénink
	Herní trénink:

Zdokonalování herních činností jednotlivce
	Regenerace: masáže a vodní procedury
	2 / 0

	Pátek
	Rozvoj explozivní svalové síly:

kruhový trénink
	Rozvoj rychlostní vytrvalosti: extenzivní rychlostně vytrvalostní trénink
	Individuální regenerace
	2 / 0

	Sobota
	Herní trénink: intermitentní vysoce intenzivní trénink – průpravné hry 1:1–3:3
	
	Individuální regenerace
	1 / 0

	Neděle
	Volný den
	
	
	0 / 0

	TÝDEN
	
	
	
	8 / 1


Z výše uvedeného plánu mikrocyklu jsem vybral dvě tréninkové jednotky, které jsem podrobněji rozpracoval. V první tréninkové písemné přípravě (tabulka č. 16) se jedná o trénink explozivní svalové síly, pro který byla stěžejně využita plyometrická metoda. Ve druhé tréninkové písemné přípravě (tabulka č. 17) se jedná o intermitentní vysoce intenzivní herní trénink.

Tabulka 16. Písemná příprava na tréninkovou jednotku 25.01.2010 (1. fáze)
	Datum: 25.01.2010
	Čas: 10.00 – 11.30 (1. fáze)
	Místo: tělocvična

	Kategorie: muži (2. liga)
	Počet hráčů: 18+2
	Trenér: Dedek Vladislav

	Materiální zabezpečení: mety, bedny (lavičky), překážky, míče, medicinbaly, švihadla

	Hlavní cíl TJ: Rozvoj explozivní svalové síly – plyometrický trénink

	Čas

min.
	Obsah
	Poznámky

	21
	Úvodní část
	

	5

8

8
	Zahřátí organizmu – běh okolo tělocvičny.

Statický strečink – zaměření na dolní končetiny.

Dynamický strečink – zaměření na dolní končetiny.
	- Intenzita: mírná.

- Intenzita: střední.

	8
	Průpravná část
	

	4

4
	Běžecká abeceda.

Frekvenční cvičení.
	- Intenzita: submaximální,

- IZ:IO = 1:8.

	50
	Hlavní část
	

	6

6

6

6

6

4 x 5
	Plyometrická cvičení:

- Starty z poloh: 

  sed, leh na břicho, klek, leh na záda, dřep, klik.

- Skákání přes švihadlo – nízký odraz (práce

  v hlezenním  kloubu).

- Vertikální výskoky z podřepu – odrazy z jedné nohy (střídavě) – obr. 1,
  paže – boční odskoky pomocí paží v kliku – obr. 2,
  vertikální výskoky s jednou nohou opřenou o lavičku

  – obr. 3,
  břišní svaly – zachycení a odhození nohou (dvojice) –

  obr. 4,
  výskoky na bednu a seskoky snožmo – obr. 5.
- Skákání přes švihadlo – nízký odraz (práce

  v hlezenním kloubu).

- Přeskoky překážky v bočním směru, odraz z jedné

  nohy (střídavě),

  odhod medicinbalu od prsou ve dvojicích,

  přeskoky překážek v šikmém směru snožmo – obr. 6,

  odhod medicinbalu (autové vhazování) ve dvojicích,

  víceskoky vpřed střídání pravá, levá.

IO mezi sériemi – chůze (1‘) a bago (4‘). 
	- Intenzita: maximální,

- IZ:IO = 1:10,

- 2 opakování.

Švihadlo:

- metoda: intervalová,

- intenzita: maximální,

- IO: optimální,

- IZ: 20‘‘, IO: 1‘40‘‘, PO: 2 opakování,

- dynamicky, různé způsoby.
Skoková a další cvičení:

- metoda: opakovaná,

- intenzita: maximální,

- IO: plný,

- IZ:IO = 1:10,

- 8-10 cyklů (protažení

  a zkrácení svalu),

- odpor – váha vlastního těla,

  medicinbal,

- přiměřeně rychlá s nepříliš

  velkým rozsahem
  excentrická a co nejkratší
  amortizační fáze pohybu.

- Intenzita: mírná – střední

	11
	Závěrečná část
	

	5

6
	Výklus.

Kompenzační cvičení zaměřená především na dolní končetiny a pánevní oblast.
	- Intenzita: mírná

	90
	Celá tréninková jednotka
	


Vysvětlivky: IZ – Interval zatížení, IO – Interval odpočinku, PO – Počet opakování,
PS – Počet sérií, IOS – Interval odpočinku mezi sériemi.
Tabulka 17. Písemná příprava na tréninkovou jednotku 30.01.2010 (1. fáze)
	Datum: 30.01.2010
	Čas: 10.00 – 11.40 (1. fáze)
	Místo: umělá tráva

	Kategorie: muži (2. liga)
	Počet hráčů: 18+2
	Trenér: Dedek Vladislav

	Materiální zabezpečení: mety, branky, rozlišovací trika, míče

	Hlavní cíl TJ: Rozvoj kapacity pro střídavý (intermitentní) krátkodobý výkon

– herní trénink (hra 1:1 – 3:3)

	Čas

min.
	Obsah
	Poznámky

	20
	Úvodní část
	

	6

6

2 x 4
	Průpravné cvičení: přihrávky s krátkým vedením míče, zařazení míčové abecedy, v malém čtverci.

Pohybová hra: házená s obměnami získání bodů – míč sklepnutý nohou, hlavou, na třetího.

V pauzách strečink statický a dynamický s preferencí dolních končetin.
	- Dva čtverce, v každém dvě

  pětičlenná družstva,

- IZ: 1‘, IO: 1‘, PO: 2x3,

- intenzita: mírná – střední.

- Statický – výdrže do 10‘‘.

	8
	Průpravná část
	

	8


	Průpravné cvičení: ve trojicích dva krajní hráči s míčem proti sobě ve vzdálenosti 12 m, třetí uprostřed. Krajní hráči přihrávají (házejí) postupně prostřednímu a ten míč vrací různými způsoby, které se mění každé opakování (vnitřní, přímý, vnější nárt, hlava, apod.).

Brankáři: odděleně rozcvičení s asistentem.
	- Metoda: intervalová,

- intenzita: submaximální,

- IZ:IO = 1:3,

- IZ: 20‘‘, IO: optimální.

- PO: 6, PS: 1

Příprava na hlavní část TJ.

	62
	Hlavní část
	

	26

14

22
	Herní cvičení: Vymezený prostor, dvě velké branky. Tři šestičlenná družstva rozdělená 3:3 na brankové čáře a polovině prostoru naproti sobě. Střelba s dlouhou přihrávkou a obcházením soupeře 1:1. Bránící hráč brání nejdříve pasivně, pak aktivně. Dále se pokračuje v útočení 2:1 a 2:2. Dbát na rychlé, krátké vedení míče a klamavý pohyb před kličkou, dohlížet na aktivní pohyb všech hráčů – obr. 7.
Průpravná hra: Vymezený prostor 16 x 16 m, hra 2:2 se střelbou na jednu velkou branku. Střídání obou dvojic po 30‘‘. Trenér nabádá hráče k časté střelbě a při zakopnutí neustále doplňuje míče do hry. Ostatní hráči v IO neustále v poklusu nosí zakopnuté míče – obr. 8.
Průpravná hra: Vymezený prostor 25 x 25 m, hra 3:3 na dvě velké branky. Nestřídají se obě trojice najednou, ale ze 40s intervalu hrají spolu dvě stejné trojice 20 s. Střídání trojic – 1 (20‘‘) 2 (20‘‘) 3 (20‘‘) 4 (20‘‘) 5 (20‘‘) 6 (20‘‘) 1 atd. Tím je docíleno, že při hře dvou družstev je u každého z nich, jiný stupeň únavy (1. 20-40 s, 2. 0-20 s zatížení) – obr. 9.
	- Metoda intervalová,

- intenzita:  

  submaximální – maximální,

- IZ:IO = 1:8 (1:1), 1:5 (2:1),

  1:3 (2:2) – (počet hráčů),

  IZ: 10‘‘, PO: 5, IO: optim.,

- PS: 3, IOS: 5‘(aerobní

  aktivita).

- Metoda intervalová,

- intenzita: maximální,

- IZ:IO = 1:3 – 1:4, IZ: 30‘‘,

- PO: 6, IO: optimální, PS: 1.

- Metoda intervalová,

- intenzita: maximální,

- IZ:IO = 1:2; IZ: 40‘‘,

- PO: 4, IO: zkrácený,

- PS: 2, IOS: 6‘.

	10
	Závěrečná část
	

	10
	Výklus včetně protahovacích cvičení.
	- Intenzita: mírná

	100
	Celá tréninková jednotka
	


Vysvětlivky: IZ – Interval zatížení, IO – Interval odpočinku, PO – Počet opakování,

PS – Počet sérií, IOS – Interval odpočinku mezi sériemi.
5 Závěry
1. V  bakalářské práci jsou shromážděny poznatky z oblasti kondiční přípravy hráčů fotbalu v kategorii dospělých, včetně aktuálních trendů.

2. Poznatky byly následně využity při tvorbě tréninkového plánu na zimní přípravné období pro fotbalový tým na vrcholové úrovni, včetně struktury jednotlivých tréninkových mikrocyklů. 
3. Součástí práce jsou příklady příprav na tréninkové jednotky zaměřené na rozvoj explozivní svalové síly s využitím plyometrické metody, resp. rozvoj kapacity pro střídavý (intermitentní) krátkodobý výkon pomocí herního tréninku.

4. Bakalářská práce je syntézou poznatků poukazující na důležitost systémového vedení tréninkového procesu, významné postavení kondičního tréninku v přípravném období hráče fotbalu a nutnost pracovat s nejnovějšími poznatky v této oblasti.
6 Souhrn

Herní výkon hráče fotbalu ovlivňuje mnoho faktorů, přičemž mezi jeden z nejvýznamnějších patří úroveň kondičních schopností. 
Cílem bakalářské práce je shrnout problematiku kondiční přípravy ve fotbale a na základě analýzy literárních pramenů navrhnout tréninkový plán přípravného období pro vrcholový fotbal se zaměřením na oblast kondiční přípravy. 
Práce se zabývá současnými požadavky na herní výkon, řízením tréninkového procesu, didaktickými formami a složkami tréninkového procesu. Především je zpracována problematika kondiční přípravy se zaměřením na rozvoj aerobní vytrvalosti, anaerobní rychlostní vytrvalosti, pohybové rychlosti a svalové síly. 

Důležitou součástí výsledků bakalářské práce je plán zimního přípravného období a struktura jednotlivých tréninkových mikrocyklů. Dále jsou vypracovány příklady příprav na tréninkové jednotky zaměřené na rozvoj explozivní svalové síly s využitím plyometrické metody, resp. rozvoj kapacity pro střídavý (intermitentní) krátkodobý výkon pomocí herního tréninku.
7 Summary

The performance of soccer-players is affected by many factors, where the condition abilities are one of the most important ones.

Aim of the bachelor thesis was to summarize the steadiness preparation problems in soccer and on the basis of literature sources analysis to suggest the training plan for preparatory period of top soccer, focused on the steadiness preparation problems.

The thesis deals with present demands to the game performance, conducting training plan and also with didactic forms and parts of the training process. The particular attention is dedicated to the preparatory period problem, focusing on anaerobic speed endurance, movement speed and muscle strength.

The substantial part of the thesis is the winter steadiness training plan and the structure of individual training microcycles. Its other parts also display examples of the training, units focused on explosive muscle strength development using plyometric method or introduces capacity development for intermittent short-term performance with the aid of game training.
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9 Přílohy
Seznam příloh

1. Vertikální výskoky z podřepu – odrazy z jedné nohy (střídavě)

2. Boční odskoky pomocí paží v kliku

3. Vertikální výskoky s jednou nohou opřenou o lavičku

4. Břišní svaly - zachycení a odhození nohou

5. Výskoky na bednu a seskoky snožmo

6. Přeskoky překážek v šikmém směru snožmo

7. Herní cvičení 1:1, 2:1, 2:2 se střelbou

8. Průpravná hra 2:2 na jednu branku

9. Průpravná hra 3:3 na dvě branky

Přílohy
Příloha 1. Vertikální výskoky z podřepu - odrazy z jedné nohy (střídavě)
[image: image1.jpg]



Příloha 2. Boční odskoky pomocí paží v kliku
[image: image2.jpg]



Příloha 3. Vertikální výskoky s jednou nohou opřenou o lavičku
[image: image3.jpg]



Příloha 4. Břišní svaly - zachycení a odhození nohou
[image: image4.jpg]



Příloha 5. Výskoky na bednu a seskoky snožmo
[image: image5.jpg]



Příloha 6. Přeskoky překážek v šikmém směru
[image: image6.jpg].
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Příloha 7. Herní cvičení 1:1, 2:1, 2:2 se střelbou
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Příloha 8. Průpravná hra 2:2 na jednu branku
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Tabulka 1 Obrázek 9. Průpravná hra 3:3 na dvě branky
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Vysvětlivky:

- útočící hráč

- bránící hráč

- brankář

- trenér

- branka

- míč

- střelba

- obcházení soupeře
- meta

- pohyb bez míče
- pohyb s míčem
- přihrávka
