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arovani !
Hry provozované na nasSich sportovistich jsou navykové
a zpusobuji zvySovani fyzické a psychické kondice.
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Zdenék Sivek

Vazeni ¢tena¥i, mili kolegové,

pred novym reprezenta¢nim tsekem Fotbalové aso-
ciace Ceské republiky leZi nova vyzva: vratit narod-
nimu tymu konkurenceschopnost s absolutni svéto-
vou Spickou, ale také dat celé fotbalové pyramidé
moderni réz.

Tohle nezvladne trenér Pavel Vrba sdm, byt jsou
jeho profesni schopnosti mimotadné. Uspéchy se
dnes totiZ rodi jediné tymovym vykonem. Proto se
Unie ¢eskych fotbalovych trenérii rozhodla mobilizo-
vat muZzstvo expertll k rozproudéni odborné diskuse.
Hned predesilame: nikdo nechce nikoho poucovat,
nikdo nechce rozdévat rozumy, chceme pouze piispét
k tomu, abychom se naucili vécné, oteviené a kriticky
debatovat o klicovych tématech, na nichZ zavisi, zda
bude tuzemsky fotbal tspéSny, ¢i nikoli. Bez toho
totiZ nelze dosdhnout kvalitativniho posunu vyse.

A tak jsme élenim elitni trenérské skupiny UCFT

poloZili dvé duleZité otazky:

1. Jaké ocekavate zmény v praci sportovniho
iseku FACR?

2. Jaké zmény ocekavate u niarodniho tymu?

Verner Licka, prezident UGFT:

1. Ocekavam stanoveni jednotné moderni vize a fi-
lozofie pro cely sportovni dsek. Jednotnou a efektivni
organizaci hry a herni styl vSech reprezenta¢nich
tymd.

Velice izkou spolupréci a zapojeni vSech repre-
zentacnich trenérd k realizaci novych zmén (podil
na sledovani zapasi, analyzy soupefi, sledovéini
hract apod. s vyuZitim expertnich metod a néstrojd,
které se vyuZivaji ve $pi¢kovém fotbale).

Vytvoteni a fungovéni svazové trenérsko-meto-
dické komise a tzk4 spoluprace s UCFT a zejmé-
na s jeji Elitni skupinou (nejen k operativnim, ale
i ke koncepcné-strategickym tématiim, kterd ovliviiu-
ji stav a vyvoj trenérsko-koucovské profese a dopady
na fotbalové tymy na klubové i asocia¢ni Grovni).

Vyznamnou tc¢ast a zapojeni do vzdélavani trené-
1l (Skoleni, doSkolovéni, semindie, besedy a panelo-
vé diskuse, praktické ukdzky apod.).

Zvyseni celkové aktivity a komunikace se spor-
tovn{ vefejnosti a zejména s médii (promoce a pro-
pagace moderniho fotbalu nejen pfi utkénich, ale
v tréninkovém procesu atd.).

2. Jaké zmény ocekavam u narodniho tymu?
Zménu v celkovém systému fungovani kolem na-
rodniho tymu.

Vyrazné zlepSeni profesiondlni a kolegidlni ko-
munikace ve vSech smérech a oblastech (informovat,
vysvétlovat, propagovat...).

Systém sledovani hra¢i-adeptl na reprezentac-
ni dres, sledovani soupeti, dileZitych soupefovych
hraci atd. (s vyuZitim modernich technologii a struk-
turovanym reportovacim systémem).

Péstovani a udrZovéni atmosféry pozitivniho pro-
stiedi v tymu smérem k odborné i laické vefejnosti.
Pozitivni vnimani a pfijiméani konstruktivni kritiky
a vyrazné pfispéni k narovnani vztahti TYM-ME-
DIA-FANOUSEK.

Prosazovani herniho projevu a konkrétniho her-
niho stylu odpovidajici soucasnym trendiim a pod-
minkdm. Prib&Znou komunikaci s reprezentanimi
hraci (ke vzajemné informovanosti, k vyhodnocovéni
zépast, individudlnich vykond, k analyzam soupefd
ajejich hraci...).

Dusan Uhrin starsi, trenér vicemistri Evropy 1996:
1. Ocekavam vice informaci od Fotbalové asociace
CR a Trenérské unie, co se tykd novych tréninkovych
metod pfeddvanych ze zahranicnich staZi a konferen-
ci. Zatim tyto informace poddvala Trenérskd unie
ve svém internetovém casopise.

2. Pfichodem nového trenéra a realizaniho tymu
ocekdvdm zmény pfizné a podpory ze strany fotbalo-
vé vefejnosti a také lepSi komunikaci s novinéii, coz
vytvoii lepsi a kvalitni atmosféru kolem nérodniho
muZstva, kterd nebyla na dobré drovni.

Jaroslav Silhavy, byvaly reprezentaéni asistent

a trenér Slovanu Liberec:

1. Uvital bych pfipravu manudlu pro funkcionéfe,
trenéry a rodice, ktefi se staraji o vychovu a rozvoj
nejmensich. Tam bych soustiedil nejvétsi pozornost.

Doporucil bych zavést jednotny systém pro vsech-
ny kluby (fotbalové akademie) Zaméf‘it sena nejdﬁle—
k mladeZi! Vytvatet co nejlepsi podmmky (tréninkové
pomiicky, kvalita hfist, trenérské zédzemi). Finance,
které FACR poskytuje fotbalovym akademifm na platy
trenérd, by mély byt kontrolovany.

Co se tyce jednotného systému, tam si miZeme
brat pifklad v zahrani¢i (Holandsko, Némecko, se-
verské zem¢...).

Chybi mi vétsi zapojeni vefejnosti, rodic, médii
do vychovy a rozvoje mladych hraci. Musime ziska-
vat neustéle informace ze zahraniéi a postarat Se 0 co
FOTBALU! Od nas vSech. VEtsi pokoru a respekt
by si fotbal ur¢it& zaslouZil. VZdy hrat FAIR PLAY!
2. Jsem presvédcen, Ze jak Pavel Vrba, tak Dugan
Fitzel jsou dostatecné zkuSeni odbornici (oba to
v pfedchozim obdobi mnohokrat dokézali), aby si
poradili sami se svoji vlastni vizi. Jsem pfipraven
jako trenér ligového tymu a trenér potenciondlnich
reprezentantil jim byt vZdy ndpomocen a vyjadfit se
k jakémukoliv tématu.

Lubos Kozel, trenér Dukly Praha:

1. Ocekavam vétsi propojenost a soucinnost s mla-
deZnickym usekem reprezentace, a to ve smyslu her-
niho stylu jednotlivych tymi i nominaci a vyuZiti jed-
notlivych hra¢d, napt. v tymech U-21 nebo A tymu.
2. U reprezentacniho a¢ka ocekavam jasné dany
herni styl s preferenci ofenzivni faze a s vyuZitim
hracu, ktefi maji aktualni herni praxi a formu.

Takhle by tedy odstartovali novou éru reprezentac-
niho tseku &lenové elitni skupiny UCFT. Pojdme ale
byt aktivni vSichni. Dobrych napadii neni nikdy dost!

redakce

SNIMEK NA TITULNI STRANE

hrano v Edenu 5. 3. 2014)

zachycuje hrade repre CR A Tomdse Rosického, Tomase Hiibschmana, Marka Suchého a Botka
Dockala pfi prvnim pratelském utkdni nového reprezenta¢niho cyklu (Cesk4 republika — Norsko 2:2

Foto: JAN TAUBER
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Rozhovor s Miroslavem Berankem

V Kazachstanu
ma reprezentacni
trener velky respekt

V lednu 2011 nahradil u reprezentace Kazachsténu
Némce Bernda Storcka. Za ffi roky odehrdl ndrodni
tym pod jeho vedenim 24 utkdni. Zaznamenal v nich
pét vitézstvi a Sest remiz. Navic k tomu trénoval jeden
z nejvétsich klubl v zemi — Astanu. Dost na to, aby
se Sestapadesdtilety koué Miroslav Berdnek podélil

o zku$enosti v rozhovoru pro ¢asopis Fotbal a trénink.

emiiZeme zacit jinak nei
N losem kvalifikace ME 2016.

Cesi totiZ dostali do skupiny
pravé Kazachstan. Na jakeho souperie
narazime?

,,Neumim to fict, protoZe kaZzdy tre-
nér ma svoji pfedstavu o zplsobu hry.
A ja neznam fotbalovou filozofii mého
nastupce. A v nasi skupiné jdou téméf
vSechny tymy do kvalifikace s novymi
trenéry. TakZe co bylo, nemusi platit.*

Ale hraci budou podobni.

»Zéasadni problém reprezentace
Kazachstanu je, Ze v lize je v kaz-
dém tymu povolenych sedm cizincd,
z nichZ p&t miZe byt na hfisti. Ci-
zinci jsou zakonité nositelé kvality
a zastdvaji klicové posty. Hraji tedy
stfedni obrénce, stfedni zdloZniky,
stfedni ttocniky. Z toho vyplyvd, Ze
na téchhle mistech je malo kvalitnich
kazaSskych hraci. A to nepocitdm
dalsi pravidla, ktera do toho vstupuji.

Napfikiad.

»Sestym hracem v sestavé li-
gového muzstva musi byt povinné
mladik do jednadvaceti let. KdyZ ho
vystiidate, musite ho nahradit zase
mladym hrd¢em. TakZe v zakladni
sestavé zbudou vlastn€ Ctyfi volna
mista bez omezeni. Vybér hract je
timhle zdZeny.*

Jak jste s timhle zizenym vyhérem
nakladal?

,Chtél jsem, abychom jsme se
pribliZili Evropé€. Vysledky i hrou.
Tteba s Némci jsme Sanci neméli, ale
v domécich utkanich se Svédskem, s Ir-
skem, s Rakouskem se ndm to dafilo.
Byt 8lo o soupefte, jejichz hra¢ska kva-
lita byla nad nami, potrapili jsme je.“

Zapas v Astané tedy nebude pro
Urhiiv narodni tym jednoduchy.

10 tedy ne. Kazachstan pfedtim
hraje v Nizozemsku, Ce3i v Turecku,
takZe ob& muZstva absolvuji dlouhé
prelety, ale domnivam se, Ze Kazasi
postavi proti Nizozemciim horsi tym
a plné se soustiedi na domdci zapas
s Cechy.“

Jakeé prostiiedi tam na Rosického
a spol. ceka?

,Bude se hrit v hale, nebot pred-
pokladam, Ze v fijnu bude zatahovaci
stfecha nad hfi§tém zaviend. Druhou
prekazkou mize byt umély travnik.
Domici jsou na ném zvykli hréat. Na
tohle utkdni pfijde urcité i hodné fa-
nouskil, odhadem tak 25 aZ 30 tisic
lidi. Navic Kaza$i maji mnohem vétsi
sebevédomi v domécim prostiedi.*

Co hy naopak mélo hrat v éesky pro-
spéch? Kromé vy$si hracskeé kvality.

,,Kaza§ska liga se hraje systémem
jaro-podzim. Kondi v zévéru fijna,
takZe inava uZ s hraci bude pracovat.
Reprezentanti maji naro¢ny program,
protoZe hraji v tymech bojujicich o ti-
tul. A nastupuji ve vzdjemnych zépa-
sech proti sobé, nebot v Kazachstanu
se tabulka v poloviné soutéZe puli
ajeji horni ¢ast si to systémem kazdy
s kaZzdym rozdéavé o celkové prven-
stvi.*

Jak hyste charakterizoval uiroveii
hraci v kazasske lize?

,Cizinci pomdhaji k ristu do-
madcich hraci. Na jednu stranu jim,
jak uZ jsem naznadil, zabiraji misto,
na druhou jim slouZi jako pfiklad
a méfitko toho, na jakou droveti by se
méli dostat. Obecné se v Kazachstdnu
zvedla kondice fotbalisti. Diiv nevy-
drZeli hrat ve vysokém tempu celé
utkani, ted uZ se to lepSi. Organizaci
hry a taktiku zvedaji zahrani¢ni tre-
néfi.”

Tynologicky jde o zajimavé fotha-
listy?

,» VétSina Kazachi jsou hra¢i men-
§ich postav, Sikovni na mici, ale aZ
tak se jim nechce pracovat smérem
dozadu. Pak je tam velkd skupina
naturalizovanych Rusi, ktef{ jsou do

Mél jste jako trenér reprezentac-
niho A-tymu dohled i nad miadeznickymi
kategoriemi?

,.Ne. Nesl jsem odpovédnost Cisté
jen za 4¢ko. Ale snaZil jsem se samo-
zfejmé vyuZit svych zkuSenosti a ov-
livnit i dal§i véci.*

Tiieha?

»Kazachstan trpi nedostatkem
kvalitnich stadiond a kvalitnich
ploch. Dva tfi stadiony jsou dobré, ale
jinak to je Spatné. Déle nejsou odpo-
vidajici tréninkové plochy. Je to dané
i klimatickymi podminkami: je§té
v bfeznu tam jsou mnohdy pétatii-
cetistupiiové mrazy. Tak jsem se jim
snaZil vysvétlit, Ze bez zlepSeni této
zdkladni infrastruktury to neptjde.
Nejlepsi hiisté s piirodnim trdvnikem
m4 Almaty, kde piisobi slovensky tre-
nér Vladimir Weiss. Aréna v Astané
mé kvalitni umélou trdvu, ale neni
tam zavlaZovani. TakZe v 1ét¢, kdyz
je sucho, tam mi¢ drhne a nejede tak,
jako kdyZ je plocha namocena. Ca-
sem to snad dodé€laji, protoZe jinak
je tenhle stadion moderni a nddherny,
s velkymi Satnami i rozcvi¢ovacimi
z6nami za nimi. I podminky pro tré-
novani jsou v Astané dobré. Hodné
jsme vyuZivali bazu hokejové Asta-
ny s dvéma télocvicnami, bazénem,
saunou.*

Ani narodni tym si nejspi$ nemiize
stézovat na zazemi.

»Za Almatou je postaveny s fi-
nan¢ni podporou UEFA a FIFA
sportovni aredl, ve kterém je vSech-
no potiebné k piipravé. VyuZivaji ho
vSechny reprezentacni vékové katego-
rie. Je tam jedna velmi kvalitni uméla
trdva a dvé hfisté s dobrym pifrodnim
trdvnikem. V uzavieném komplexu
jsou i hotel, regenerace, bazén, posi-
lovna, jidelna s kvalitni stravou.*

4



PROFESIONALNIi FOTBAL

Evidentné tedy posun vzhiiru.

,Uroveil se zveda ve viem. Po
mém pfichodu do Kazachstidnu jsme
hréli prvni zapas v Némecku a polovi-
na tymu neméla kopacky s vyménitel-
nymi $punty. Do ¢ doby hréli na umélé
trave€ a tudiz v lisovkach. A tak ve 2.
minuté podklouzl prvni hra¢ a dostali
jsme gol. Pak se totéZ opakovalo jesté
dvakrét. Ted uZ se to nestane. Profesi-
onalita §la ve v§em nahoru.*

| u miadeze?

,Jeden bélorusky trenér tam rozjel
projekt tréninkovych center mladeZe,
ale je to v§echno béh na dlouhou trat.
Obrovskym problémem vychovy mlé-
deZe jsou dlouhé vzdalenosti.*

\ jakém smysiu?

~NeumozZiiuji mladdeZnickym ty-
mum hrét celostitni soutéZ, protoZe
mésta leZi od sebe tieba dva tisice ki-
lometra. Proto délaji jen jeden letni
turnaj pro nejlepsi mlddeZnické cel-
ky. Jinak hraji celky z jednoho mésta
pouze mezi sebou. Nemaji takovou
kaZdotydenni konfrontaci s konkuren-
ci, na jakou jsme zvykli u nis nebo

5
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Kdo je Miroslav Beranek?

Narozen: 24. dubna 1957, Bene$ov

Hracéska kariéra: Votice (1967-76), JindfichGv Hradec (1976-78), Pelhiimov (1978-83), Skoda Plzeri (1983-84), Slavia
Praha (1984-89), SV Gmiind (1989-91). Bilance v ¢€s. lize: 128 zépas(, 5 gold

Trenérska kariéra: SV Gmiind (1991-93), Slavia Praha (1993-95), SK Kladno (1996), Chmel Bl$any (1996-01), asistent
reprezentace CR do 21 let (1997-00), trenér reprezentace CR do 21 let (2002), asistent reprezentace CR (2002-06),
Slavia Praha (2002-03), VSC Debrecin (2006-07), Al Wasl| (2008), Brno (2008-2010), Kladno (2010-2011), Kazachstan

(2011-2013)

[lspéchv: mistr Evropy do 21 let 2002, stfibro na ME do 21 let 2000 (asistent), semifindle ME 2004 (asistent),
Gcastnik MS 2006 (asistent); vitézstvi v Poharu CMFS 2002; mistr madarské ligy 2007

S trénovanim zacinal jako hrajici kouc v rakouském Gmiindu, v prvni lize si jako hlavni trenér odbyl premiéru v roce
1994 na lavicce Slavie; renomé si vydobyl v Blsanech, které doved| do nejvyssi soutéze a s podceriovanym tymem se
v ni neztratil; od roku 1997 byl asistentem Karla Briicknera, nejdrive u reprezentace do 21 let, poté u acka, ale po MS
2006 odstoupil; pusobil i v zahraniéi, nejdfiv u dubajského tymu Al Wasl, pak u narodniho tymu Kazachstanu.

v kterékoli jiné evropské zemi. Tim
padem i ti hraci rostou pomaleji. To
zpusobuje, Ze v Evropé pofad prohra-
vaji a nemaji vitézné zkuSenosti.

Zaroveii s reprezentacnim celkem
jste vedl i kiub, konkrétné Astanu. Byla
to vyhoda?

,»Ano, protoZe jsem mél v narod4-
ku pofad minimalné pét Sest hract
z Astany. KdyZ tedy s nimi mate moz-

nost denné pracovat, tak to je plus.
Samoziejmé, Ze hlavné zéleZi na sa-
motnych hracich, jak toho vyuZziji.”

Jak je na tom iiroveii kazaSske ligy
V porovnani s tou ceskou?

,Liberec hral v kvalifikaci Evrop-
ské ligy s Karagandou a zvitézil go-
lem ve 118. minuté... Vychézi mi to
takhle: Sparta a Plzen jsou vys§ neZz
kaza$ska Spicka, ale prvni Sestka ta-

bulky v Kazachstanu by se neztratila
ani u nds. A néktefi cizinci jsou tam
kvalitnéjsi neZ nasi hraci. Hlavné ti
z Balkédnu nebo z Afriky. Souvisi to
s finan¢nimi podminkami. Jsou slu$né

placeni.”

Tési se tam reprezentacni trenér
velkému respektu?

»Ano. Funkce reprezenta¢niho
trenéra je tam vaZend. Bydlel jsem
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v dobré ¢tvrti Astany, coZ je vykladni
skiin celého Kazachstinu, ktery se
neuvéfitelné rychle rozviji. O sportu
plati totéZ. Podporuji zejména ty dru-
hy sportu, které pfinaSeji olympijské
medaile. To se tyk4 tfeba boxu, zdpa-
su a dalSich ipolovych sportd.

Fothal neni nejpopularnéjsi sport?

,»10 jo. Ale maji 1 hokejovou As-
tanu, kterd hraje ruskou KHL. Po-
zornost je zkratka rozptylend do vice
sporti. A tamni fotbal, i kdyz déla
kroky vpfed, tak stile zaostavd, pro-
toZze Evropa mezitim udéla tfi kroky
vpred. Velmi téZko se Evropé pfib-
lizuje.

Byl jste cohby hiavni reprezentacni
kou¢ pod obrovskym tiakem?

,»Tlak je vSude stejny. Jeden Spat-
ny vysledek a trenér odchézi. Za jed-
nu ligovou sezonu se v Kazachstdnu
vyméni i osm trenéri. Pfitom kdyz
Karaganda méla tfi roky jednoho tre-
na to nekoukd, odvolava se tam jesteé
vice neZ u nés.*

Miuvili vam agenti neho maijitelé
kiubii do nominace?

»Absolutné¢ ne. Nominaci jsem
konzultoval jen s mymi asistenty

a s trenéry tymu, z nichZ jsem jed-
notlivé hrace povolaval. Abych mél
co nejobjektivnéjsi informace, jak
pracuji v tréninku.*

Uz jste miuvil o tom, Ze se v Ka-
zachstanu zvedia kondicni pripravenost
hraci. V tom notné pomohli i vasi kra-
jané, které jste si vzal k sohé - fitness
trenér Dan Hejret a fyzioterapeut Milo$
Barna.

,,KdyZ jsme si analyzovali, kde
jsou nejvétsi rezervy a v ¢em by se
dalo nejrychleji zlepsit, dospéli jsme
k nézoru, Ze to je kondi¢ni oblast. Tak
u vsech ligovych klubt museli byt po-
vinné fitness kouci. Ale na kondici je
spousta pohledil a kazdy kou¢ na to
$el svym zpusobem.*

Testovali jste v reprezentaci hra-
ce?

,»Ano. Méli jsme na to ¢as. V zim-
ni ptipravé jezdi vSechny tymy za
teplem do Turecka. Jsou tam ve tfech
Sestndctidennich blocich. Pak se vrati
a hraji. TakZe tam jsme si mohli na
konci tnora otestovat hrace. V Cerve-
nu jsme to opakovali. Abychom my
i hraci védeéli, jak na tom jsou. Kluci,
ktefi pochopili, Ze se pod dohledem
Dana Hejreta mizou kondi¢né zlepsit,
skocili na kvalitativné jinou trovef.*

Na jakou?

,Hraje-li Kazachstdn s Némec-
kem, je drZeni mice 30 ku 70 procen-
tam, takZe je to jen o béhani. A oni
vydrZeli béhat s kondicné vyspélymi
Némci celou dobu. Ale ti, ktefi sice
fikali, jak budou na sobé& pracovat,
ovSem kdyZ pak zjistili, Ze to boli,
polevili, tak nestihali.

Podporuji nové trendy majitelé
kiubi?

»Majitelé jsou vSude stejni: zaji-
maji je vysledky. V Kazachstanu stoji
v Cele sportu akimové, tedy néco jako
gubernatofi v Rusku nebo u nés hej-
tmani ¢i starostové mést. Jsou to oni,
kdo rozdéluji statni penize do jednot-
livych klubti. A ve findle rozhoduji
o osudech trenér.”

Jak jste si zvykl na to, Ze se v Ka-
zachstanu k veskerym zapasiim léta?

»Rychle. Jsem adaptabilni. Z4d-
né specidlni letadla, jako maji tymy
v NHL, jsme ale neméli. Lét4 se nor-
malnimi linkami. KdyZ jsme méli le-
tét menSim letadlem, protoZe v men-
§ich méstech nebyla letiSté stavéna
pro ty vétsi, radsi jsme letéli velkym
letadlem do vétsiho mésta a odtud
jsme jeli autobusem do déjiste zépasu.

Xoxe

Cestovani se asi promita i do tré-
ninkového procesu.

»Samoziejmé. Je povinnost, Ze
k zdpasim musite pfiletét den pred
vykopem. Méte pravo na trénink v ¢ase
utkdni na stadionu, kde se bude hrét.
Jako je tomu v evropskych pohérech.
Po zépase se obvykle neleti hned, pro-
toZe spoje nelétaji tak Casto, takZe dru-
hy den po utkdni tam jesté trénujete.”

Jaky zvuk tam ma cesky fothal?

,,Dobry. Ale hodné ¢eskych ofen-
zivnich hra¢l by méla problémy se tam
prosadit. V individudlni technice totiZ
zaostdvame za cizinci. Zv1ast z byvalé
Jugoslavie chodi do Kazachstanu 1épe
pfipraveni hraci. Nasi obrénci se tam
muZou uplatnit snadnéji.

Co vas nejvic v Kazachstanu obo-
hatilo?

,,Oprasil jsem rustinu ze $koly, ale
hlavné jsem si ovéfil, Ze jsem schopen
se adaptovat na jinou kulturu, tradi-
ce a spoustu dal§ich odliSnosti. Na
vSechno jsem se dokdzal adaptovat,
coz zvedne sebevédomi. Nékdo si
mysli, Ze pfechod do ciziny zvladne,
ale pak zjisti, Ze realita je tak tvrda, Ze
se s tim nevypordda a je brzy zpatky
doma. J4 jsem se se v§im vyrovnal.*

PAVEL HARTMAN

sportice nkbohemia
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Verner Licka, Ladislav Valasek
Ladislav Borbély a Karol Pecze

Spolecna ceslko-slovensha
zprdva ze 34. sympozia AEFCA
konaného 1.-5. 12. 2013

v Antalyi (Turecko)

Neni tfeba zdiraziovat, Ze tradiéni kazdoroéni mezinérodni sympdzia AEFCA
(Aliance evropskych asociaci fotbalovych trénerd), kterd se konaiji ve spolupréci
s UEFA a FIFA, maji vysokou odbornou a spolecenskou Groven.

e jinak tomu bylo i v zévéru roku 2013, kdy
N se v Turecku konalo v poradi jiZ 34. sym-

p6zium AEFCA. Navic, zasedani AEFCA
v turecké Antalyi bylo spojeno s volbou nového
prezidenta a celého vykonného vyboru AEFCA.
Dosavadni dlouholety prezident AEFCA dr. J. Ven-
glo§ pied zaseddnim ze zdravotnich divodi re-
zignoval a novym prezidentem byl zvolen Walter
Gagg ze Svycarska. V novém vykonném vyboru
AEFCA maji své zastoupeni také ¢eska i slovenskd
unie trenérd, a to prostiednictvim dr. Zdenka Sivka
(UCFT) - znovu zvolen viceprezidentem AEFCA,
a dr. Ladislava Borbélyho (SUFT) — kooptaci se
stal ¢lenem vykonného vyboru AEFCA. K tomuto
diplomatickému tspéchu cesko-slovenské trenérské
Skoly Ize jenom pogratulovat.

Konkrétni jmenovité sloZeni vykonného vyboru
AEFCA je uvedeno v zavéru této spolecné zpravy,
kterou piipravili delegati sympézia ing. Verner Li¢-
ka a dr. Ladislav Valasek za UCFT, a dr. Ladislav
Borbély a Karol Pecze za SUFT.

Sympézium se konalo v hotelovém komplexu
Concordia De Luxe v oblasti Lara Beach a prak-
tické ukdzky v pékném sportovnim centru WOW
(World of Wonder). Tyto sportovni a hotelové
komplexy v Antalyi znaji ¢eské a slovenské fot-
balové kluby ze zimnich piipravnych kempil. Jen
pro zajimavost, vynikajici turistickou a sportovni
infrastrukturu a vyborné sluzby v okoli Antalyi
v poslednich letech vyuZiva napf. jen k pfipravnym
kempiim roc¢né vice neZz 1500 fotbalovych tymi
z nejriznéjSich zemi.

Mezi dcastniky 34. sympodzia v Antalyi samo-
zfejmé nebyli jen delegéti z Evropy — z ¢lenskych
trenérskych asociaci AEFCA, ale také z mimoev-
ropskych zemi, v¢. Asie, Ameriky, Afriky a Aus-
trilie (celkem z 52 zemi). Kromé zastupcti UEFA

se sympdzia Gcastnili také predstavitelé Tureckého
fotbalové svazu, turecké vlady, mésta Antalyie a po-
fadatelské Turecké trenérské asociace.

Vedle odborného programu s predniskami,
prezentacemi a praktickymi ukdzkami pfipravili
poradatelé také dopliikovy atraktivni spolecensko-
kulturni program, véetn€ vyletu do zndmého tu-
ristického centra Sité, kde je také velky amfitedtr
z dob Rimské fise.

Celé 34. sympdzium se konalo s timto mottem:
»Coaching - Stay in the Lead to Mas-
ter the Future® (volné pieloZeno: Koucovani
— ,,Bud’ve vedeni, aby jsi zvladl budoucnost®).

Pro tucely casopisu Fotbal a trénink niZe uve-

1| Gerard Houllier Gerard
(FIFA Technical Study Group)

denou ¢ast spole¢né zpravy zpracoval tandem La-
dislav Borbély a Karol Pecze. (Pozndmka: Karol
Pecze je stale v Turecku velmi popularni, vZdyt
v Turecku roky trénoval prvoligové kluby, hovori
turecky a stale s tureckymi partnery udrZuje velmi
dobré kontakty, které se v priibéhu sympozia hodily
také kolegtim z UCFT.)

My sa zameriame na detailnejSiu prezenticiu
najnosnej$ich tém, za ktoré povaZujeme vystiipenie
Gerarda Houlliera /Franctzsko/ zamerané na roz-
bor a analyzu tohtorocného Pohara Konfedericie
a praktickd ukaZku nacviku ofenzivy tureckého
prvoligového muZstva Antalyasporu pod vedenim
Sameta Aybabu a jeho asistenta Gokhana Geilaniho.

Jrcholovy futhal pred MS 2014

Analyzou Pohara Konfederacie sa pokuSa na-
¢rtnit zakladné vyvojové trendy a tendencie, ktoré
mdZu byt rozhodujice pre tspech na MS, vzhladom
k tomu, Ze sa uskutocnia v tom istom futbalovom
a klimatickom prostredi.

1. MuZstva sa orientujd viac na Gtoény futbal (prie-
mer gélov na zépas 4,25 géla) a snaZia sa vyhrat
svoje zdpasy namiesto toho, aby sa pokusali ich
neprehrat. Aj vdaka tomu ponukali futbal, ktory
zabaval. Pre najispeSnejSie muZstvé boli rozho-
dujuce taktické a technické aspekty.

2. V hernych systémoch prevaZuju 4-obrancové
systémy (4-2-3-1, 4-3-3, 4-4-2, 4-4-1-1, 4-5-1)
resp. 3-obrancové systémy (3-4-2-1),v stredovej

formdcii sa najefektivnejSou javi troj¢lenné zo-
skupenie s dvoma hrdmi box to box (jazdia od
16-ky do 16-ky). NajtspesSnejsie timy vyuZivaji
hru na troch dto¢nikov, pricom ide o 2 kridelnych
hracov a jeden hrot. Rata sa s podporou dvoch
stredopoliarov. KIti¢om k tspechu je vysokd orga-
nizécia a disciplina v hre. Organizicia ale nezna-
mena statické formacie, ale plynulé a efektivne
rotovanie hrac¢ov podla kontextu hry.

3. Muistva nebudd moct uplatiiovat takd mieru
pressingu ako v Eurépe alebo podobnych klima-
tickych podmienkach (vysoka teplota), ale len
urcity vysoko limitovany Casovy Usek v zapase.
Nasadzovanie pressingu okamZite po strate lopty sa

7
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sice objavovalo, avSak Casto nie z dovodu okamZi-
tého spitného ziskania lopty, ale predovSetkym za
ucelom ziskania Casu pre sformovanie obranného
bloku a zabrénit tak siperovi kontrovat. U vSetkych
muZstiev sa objavuje rychle prepnutie z obrany
do utoku za ticelom pripravy rychleho protittoku.
4. Uspesné muZstvd maji ielné a bezpecné drzanie
lopty ale predovSetkym kreativnu vystavbu akcii
smerom k stiperovej branke. Bezpec¢na postupnost
pri vedeni akcie bude pre budiicoro¢ny Sampionat
klacova. Kazd4 strata lopty bude spojend s dsilim
o pressingové aktivity resp. navrat do defenzivneho
bloku ,¢o v tychto klimatickych podmienkach mdZze
byt kritické najmé z hladiska energetického krytia.
5. Vyznam 3tandardnych situdcii z hladiska vy-

sledku pretrvava, pretoZe aZ tretina gélov padlo
po rozohrani tychto situdcii.

6. DoleZitost hrani¢nej fyzickej pripravenosti muz-
stiev vyplyva aj z faktu, Ze aZ 25 % gélov padlo
v poslednych 15 minitach zapasu. MoZe to byt
vysledkom dobrej tto¢nej hry muZstiev, ale aj
znakom Gnavy na konci z4pasu.

7.1ked je futbal timova hra, predsa len individual-
na kvalita hracov je Casto rozhodujtica. Individu-
alna brilantnost moZe robit rozdiely medzi muz-
stvami. Jeden rozhodujici a kreativny moment
Casto zmeni alebo rozhodne zipas.

8. Z hladiska jednotlivych hradskych pozicii su
doleZity najmé krajny obrancovia, ktori vytvaraji
najma v Utoc¢nej faze Sirku hry a postvaji sa do

uvolnenych kridelnych priestorov a prispievaji
k ofenzivnemu rozostaveniu 2-5-3 a ofenzivnemu
precisleniu stipera. Vyznamnou poziciou je hra¢
istiaci priestor pred obranou, ktory okrem toho,
Ze je akousi ,,organizacnou kotvou* , ktord zod-
poved4 za organiziciu hry v centralnom priestore
pred obranou. Okrem toho je uZ dnes tento hra¢
uZ aj vyznamne zapojeny do vystavby dtocnej
fazy hry. Pre poziciu stredného dtocnika je Casto
rozhodujice vytvorit priestor pre hru kridelnych
hracov, ale aj dtociacich stredopoliarov.

Niektoré z uvedenych skutocnosti si moZno
v autentickej podobe vypocut na videoklipoch,
ktoré si u nés tiez k dispoziciu materialu.

2 A;(béb; S-ar;eig (MP A.\nte.alyésp-or r.w.ea-d C.c.)ac-h)

KonStrukcia utocnej fazy, finalizacia a prepnutie do obrany

Teoreticku Cast prezentdcie uviedol hlavny tré-
ner prvoligového muZstva Aybaba, Samet ktorému
pomahal na ihrisku jeho asistent Gokhan Geylani.
Zaujala okrem inych jedna jeho myslienka, s ktorou
zrejme vietci dokdZeme stotoZnit: ,,Bez tedrie je
prax slepa a teoria hez praxe je mitva !“

Prakticka Cast prezentdcie sa uskutocnila v tré-
ningovom centre WOW a bola zameran4 na nacvik
utocenia prostrednictvom modelovacich cviceni
(MoC). Po rozcviceni nasledovali PC so zameranim
na prihrdvanie v pohybe a do pohybu (videoklipy
PC1, PC2).

V hlavnej Casti sa zamerali tréneri na celoplo§né
modelovanie dto¢nej fazy hry od otvorenia, cez
medzihru aZ po finalizciu Gtoku. Na zéver ttocnej
sekvencie bola pridana fdza okamZitého prepnutia
z utoku do obrany za ti¢elom znemoZnenia protid-
toku sdpera. Celu grafiku nacvi¢ovanej sekvencie
priebehu TJ pondkame sériu videoklipov zhotove-
nych priamo v dejisku tréningu (MoC 1A, MoC1B,
MoC2A, MoC2B).

Poznamky k TJ: Dobra organizicie tréningu
bola doplnend solidnou sicinnostou hracov ako aj

coachingom trénera, ktory sa zameriaval na spravne
detaily v priebehu TJ a dokdzal improvizovat i pri
nevydarenych sekvenciich tak, aby to nenarusilo
prirodzeny priebeh dtocenia. Vysoko sme hodnotili
pouZitd metodicko-ograniza¢nt formu MoC , ktord
sa aj podla nés javi z hladiska metodického ako
najefektivnejsia a technologicky najprogresivnejsia
z momentélne ponukanych prostriedkov komplex-
ného herného nécviku.

Sucastou symp6zia bola i prezenticia novych
modifikécii programov Petra Schreinera ,,easy
Sport-Graphics 5 a ,,easy Animation 3, ktoré

VYSTAVBA FOTBALOVYCH HRIST S PRIRODNIM A
UMELYM POVRCHEM A JEJICH KOMPLETNI UDRZBA

Obchodni a stavebni spole¢nost

FC Slavoj Vysehrad Praha
na hfi*ti byla provedena
CERTIFIKACE FIFA* ——

NV@§ G

()|

Trinidad - Port of Spain
na hristi byla provedena .
CERTIFIKACE FIFA**

Sportovni-aredl
FJ Banik Rynhal

Junior Teplice, 2 h&tE s UT3

Vystavba fotbalovych hfist’ s pfirodnimi travniky a umélymi povrchy 3. generace: Greenfields V — shape
s pamét'ovym vlaknem. Tento umély travnik ma certifikaci FIFA**. Kompletni Udrzba a regenerace pfirodnich
travnik a vsech typd umélych povrchi 3. generace.

Kontakt: Envos, s.r.o., 150 00 Praha 5, Pod Fialkou 6, e-mail: envos@envos.cz, Www.envos.cz
Tel.: +420 257 213 551, Fax: +420 257 213 320, Mobil: +420 602 201 203
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prave pre potreby vyuZitia modelovacich pristupov  fo. iy
v tréningu moZno povazovat za optimalne pomdcky

pre kazdodennu pracu trénera — praktika, pretoZe

mu umoziiuje ndzornym spdsobom predostriet i tie

pohybovo najnarocnejsie cvicenia a zaroveil pomé-

ha efektivnejSie vyuZitie tréningového ¢asu. Bolo

prijemné konStatovanie, Ze podobnud prezentdciu

uskutocnil autor projektu aj na Slovensku pocas

konferencie trénerov v decembri 2011 v Senci.
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Usporiadatelia pocas sympdzia
in3talovali vystavu o 50-roc¢nej
historii Tureckej tnie trénerov,
kde sme mali moZnost vidiet skromné
zaCiatky futbalu v Turecku tzko
prepojené s organizéciou trénerov,
ale aj mohutny ndrast infraStruktiry
i Sportovej drovne futbalu v krajine
polmesiaca. Je zrejmé, Ze tureckému
futbalu sa vracaju hodnoty a usilie
vloZené do tohto odvetvia a ukazuja
suCasne i to, ze futbal sa neda
oklamat.

PROVADIME PRAVIDELNE A STREDNEDOBE UDRZBY UMELYCH FOTBALOVYCH TRAVNIKU 3. GENERACE, VCETNE
PRIPRAVY HRACI PLOCHY NA REATESTACI FACR

Obchodni a stavebni spole¢nost

Strednédoba Udrzba zahrnuje provzdusnéni hfisté s pfidavnym zafizenim na uvolnéni granuldtu, jeho cisténi a to spolecné s travnikem
pomoci pfidavného rotacniho kartace. Soucasti je také prekartaCovani hraci plochy pricnym kartaCem s odsavanim necistot.
Jako prvni jsme zacali s poskytovanim téchto sluzeb jiz v roce 2005. Provadime dosyp granulatu, ale i odebirani vsypovych materiald.

Kontakt: Envos, s.r.o., 150 00 Praha 5, Pod Fialkou 6, e-mail: envos@envos.cz, Www.envos.cz
Tel.: +420 257 213 551, Fax: +420 257 213 320, Mobil: +420 602 201 203
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Prezentace se soustiedila na zvladani dovednos-
ti, které ke své praci tolik potfebuji fotbalovi trenéfi.
V tvodu byly uvedeny pfiklady vyznamu a vlivu ta-
kovych tzv. malickosti jako je napt. ovladéani dechu,
zmény pohybové aktivity, obrazotvornost, vnitfni
mluva, pozitivni mySleni, vliv a vyuZivani hudby,
riznych ritudli apod.

Dale byly zdiraznény principy budovani tymové
soudrZnosti z pohledu kouce: efektivni komunikace,
vysvétleni roli pro tymovy uspéch, rozvijeni hrdosti
ve skupindch, vytvafeni vyzev pro skupinové cile, pod-
pora skupinové identity, provadéni pravidelnych schii-
zek tymu, pozndvani osobnosti kazdého ¢lena tymu.

V prezentaci W. Micklera byly zajimavé po-
znamky ke krokiim budovani tymu, napf. diagnos-
tice potencidlnich konfliktd uvnitf tymu, hledani
a formulovani spravnych zadéni a jejich realizace,
hledani a nalezeni spravné strategie a jeji imple-
mentace v praxi jak v tréninkovém procesu, tak
v soutéZnich utkanich. Podobné inspirativni byl
ddraz na trénovani odolnosti vici stresu v trenérské
préci, zvIasté v kontextu jejich pfedjiméani, prevenci
a feSeni v tlaku Casu a okoli.

Pro uspésnost trenérské prace je dilezita ana-
lyza stresovych vztaht a situaci, a to jak z hledi-
sek kvantitativnich (jak Casto), tak kvalitativnich

Werner Mickler (sportovni psycholog z Némecka)

(jak intenzivné) a také z hlediska obsahu, struktury
a hierarchie.

Cel4 prednaska W. Micklera vychdzela mimo
jiné z teze, Ze pro moderni trenérskou praci pouze
odborné znalosti a fitness nestaci. Je tieba zvladat
dovednosti a schopnosti s vyuZitim modernich psy-
cho-regulacnich prostiedku, v¢. napiiklad Jacob-
senovy techniky PMR, Schulovy AT nebo jiz zmi-
néného vyuzivani hudby a riznych dalsich rituald.
Pro presvédcivost pouzitych argumeti W. Mickler
vyuzil i rizné mensi testy pfimo pro tcastniky sym-
pozia v séle, které se pak velmi Zivé diskutovaly
také v neformélnich skupinkéch o prestévce apod.

4| Martin Hunte

(Head Coach U21 FC Southampton)

The Southampton Way — The Promise of Youth

Volné prelozeno: ,Cesta Southampton - Prislib mladi*

Prezentace i kdyZz neobsahovala néjaké
pfevratné poznatky, potvrdila, Ze modernizace
arozvoj mladeznické zékladny je duleZitou soucasti
kazdého profesiondlniho fotbalového klubu,

“WE'VE GOT AN AMBITION TO BE NOT JUST A PREMIER
LEAGUE CLUB BUT A COMPETITIVE PREMIER LEAGUE
CLUB".

samoziejmé s respektovanim specifik a podminek
kaZdého klubu, v¢. tradic a vizi celkové klubové
identity, filozofie, kultury a strategie. Z §ir§tho
pohledu je pro inspiraci v ¢eskych a slovenskych

“THE CLUB HAS ALWAYS HAD A PHILOSOPHY OF
GIVING YOUTH A CHANCE AND RAISING ITS OWN
TALENT,FROM MICK CHANNON TO DANNY AND ROD
WALLACE MATT LE TISSIER AND ALAN SHEARER.WHAT
WE ARE DOING NOW IS CONTINUING THOSE
TRADITIONS AT EVEN HIGHER LEVELS"

MATT CROCKER NOVEMBER 2011.

i CLUB CULTURE.

= WINNING FOOTBALL BY PLAYING OUT FROM THE BACK.
= A STRUCTURED PLAYING STYLE TO ALLOW THE PLAYERS TO MAKE DECTRONS
» PLAYIMG WITH METHOD AMD PURFOSE - 0T

OFF THE CUFF

= DEVELOPING PLAYERS WHO WILL PLAY I THE FIRST TEAM. YOUTH INTERNATIONALS AND N

EURCPEAN FOOTBALL.
* PLAYING PASSING FOOTBALL THROUGH THE THIRDS OF THE FELD

= DEFENDING AS A TEAM WITH DISCPUNE. WORKE ETHIC. AND TEAM SPIRIT

o —

i CLUB CULTURE.

= WINNING FOOTBALL BY PLAYING OUT FROM THE BACK.
= A STRUCTURED PLAYING STYLE TO ALLOW THE PLAYERS TO MAKE DECTRONS
* PLAYING WITH METHCD AND PURFOSE - NOT

OFF THE CUFF™

= DEVELOPING PLAYERS WHO WILL PLAY I THE FIRST TEAM. YOUTH INTERNATIONALS AND N

EUROPEAN FOOTBALL.

* PLAYING PASSING FOOTBALL THROUGH THE THIRDS OF THE FELD

= DEFENDING AS A TEAM WITH DISCPUNE. WORKE ETHIC. AND TEAM SPIRIT

[ —

klubech dulezité, Ze cesta Southamptonu sméfuje
k uplatnéni vlastnich odchovancti v profesiondlnim
klubu, coZ u jinych klubti v Premiere League neni

tak Casté.
4c

THE VISION OF THE CLUB - ON THE PITCH.

* TOBULD A SEMNICR TEAM THAT Wil
COMPETE S

LEVELS OF DOMESTIC AND
INEERMARCINAL FOOTRALL Wi

TROPHES AREAK

SUSTAIMABLE 50

= O BULD A TEANM THAT PLAYS EXCIRRG

AND ENFERTAINING FOOTBALL WHICH
BECOMES EMAODED I THE THE
BRANDTHE SCUTHAMPTON WAY

“YOU CAN SEE WHY THEY ARE WHERE THEY ARE AS A
CLUB.THEY'VE TRIED TO DEVELOP PEOPLE AS WELL AS
PLAYERS,AND THE BOYS IN OUR SQUADS HAVE
CERTAINLY BEEM A CREDIT TO THEM AS FOOTBALL CLUB
AND THEY CAN PLAY"

GARETH SOUTHGATE ,.ENGLAND U21 HEAD COACH,

R JOURNEYII

“YOU CAN SEE WHY THEY ARE WHERE THEY ARE AS A
CLUB.THEY'VE TRIED TO DEVELOP PEOPLE AS WELL AS
PLAYERS,AND THE BOYS IN OUR SQUADS HAVE
CERTAINLY BEEM A CREDIT TO THEM AS FOOTBALL CLUB
AND THEY CAN PLAY"

GARETH SOUTHGATE ,.ENGLAND U21 HEAD COACH,
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5| Karl Dhont

Kdednes stojime?

Problematika sazek, respektive dopad jejich
negativnich aspektii na soudoby fotbal na prvni
pohled nesouvisi s trenérskou problematikou. JenZe
opak je bohuZel pravdou. Sazky dnes predstavuji
velké nebezpeci nejen pro seniorsky, ale uz i pro
mladeZnicky fotbal. Proto UEFA a FIFA, a tim
i vSechny fotbalové asociace a tedy i fotbalové
kluby a asociace fotbalovych trenéri, musi vénovat
této problematice stdle vEétsi pozornost, zvIasté
z preventivniho hlediska. Uvedend ¢isla a trendy
totiZ opravdu varuji, a zvlaSt€ po neddvnych
odhalenych skandalech také na Slovensku
i v Cesku, jde o aktudlni téma i pro naSe trenéry.

Jinak feceno, opravdu nejde jen o sdzkarské
gangy nékde v Asii, ale o problém, ktery je svym
obrovskym finanénim objemem a metodami
realizace opravdu aktudlni také ve vSech
ostatnich ¢astech svéta, véetné Evropy, tedy i jeji

stfedoevropské Casti. Jde totiZ o soucdst a formu
organizovaného zlo¢inu, vii¢i kterému lze bojovat
pouze Gcinnym systémem a v globalni spolupréci
vSech subjektl, kterym jde o sport a jeho Cistotu dle
pravidel fair-play.

Sézkatsky byznys ve svété vyuZivd moderni on-
line systémy a platformy, kterym neni jednoduché
Celit a bez mezindrodni spolupréce se nejde vilbec
obejit, zvlasté v oblasti prevence a pii feSeni
vzniklych problémi a afér. I proto fotbalové
asociace a kluby museji také sledovat a respektovat
novou legislativu v této oblasti, jak fotbalovou
legislativu FIFA, tak dal§i obecné predpisy, které
tuto oblast reguluji a sankcionuji jejich poruSeni
¢i obchazeni.

Zajimavé byly také pozndmky o tom, jak
a pro¢ problémy v této oblasti vznikaji pravé

v Asii a z Asie se §iif i do jinych zemi, jaké formy

(Disciplinary Inspector UEFA, Betting expert)

pouZivaji a jaké velké objemy penéz v této oblasti
cirkuluji. Objem, rozsah a struktura této soucasti
hazardniho a nelegélniho byznysu ukazuji, Ze ani
v Cesku a na Slovensku nejde tuto problematiku
pfehliZet ¢i néjak podcenovat. Naopak, zv1aste
v navaznosti na nedavné skandaly, kdy do sdzek
na utkani byli zapojeni i néktefi hraci na Slovensku
i v Cesku, vyzaduje i z nasi strany komplexni,
diisledné a naro¢né kontrolni mechanismy, resp.
v piipadé poruSovani platnych pravidel a principd
také velmi pfisné sankce.

Souhrnné a stru¢né feceno, uvedené prednasky
a neformdlni diskuse u€astnikii v pribéhu celého
34. sympozia potvrdily, Ze také pro trenérsko-
manaZerskou profesi v kaZdé zemi plati, Ze Clovék
se musi cely Zivot ucit a k tomu také vyuZivat
moderni technologie a mezindrodni poznatky
z nejriznéjSich oblasti a obori.
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Neformalni diskuse
na tema regionalnich akci |
v trenersko-manazerske oblasti

Neni jisté bez zajimavosti, Ze v rimci neformalnich
diskusi se na tomto 34. sympéziu AEFCA diskutovalo
o tom, Ze podobné jako v zemich severni Evropy,
buou zfejmé i v jinych subregionech vznikat riizné
mezindrodni projekty a akce pro fotbalové trenéry,
manaZery a dalsi specialisty, v¢etné zemi ze stfedni
Evropy, kde také sili poZadavky na prohloubeni
vzéjemné spoluprice mezi sousednimi zemémi, které
maji spolecné ¢i podobné problémy, vyzvy a tkoly.

Napiiklad mezi delegity sympézia z Polska,
Ceské a Slovenské republiky a Rakouska se
neformalné debatovalo o uspofdddni moZné
spolecné mezindrodni akce trenérskych unii z téchto

zemi, zv14sté pokud by se Gcastnilo také Madarsko,
které v§ak na symp6ziu nebylo zastoupeno. Nyni
se ale musi pfipravit podrobnéjsi cile a pfistupy
a prokonzultovat je také s vykonnym vyborem
AEFCA, aby se stanovil spravny dal§i postup
a konkrétni terminy dalSich setkdni a jedndni, jak
to praktikuji zem& ze severni Evropy ve formé
Nordického seskupeni fotbalovych trenérii. [

Jesté zavérecnd redakeni pozndmka: Fotografie
pro tuto spole¢nou zpravu vyhotovil a se souhlasem
k publikovani v ¢asopise ,,Fotbal a trénink* zaslal
Dr. L. Borbély, kterému timto jesté jednou d€kujeme.
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Mgr. Jiri Zilak,

Zkus

2nosti z UEFA
Youth Leagu

Diky postupu A muzstva FC Viktoria Plzef do skupinové fdze Champions league
2013/2014 jsme méli moznost pod zd&stitou UEFA odehrdt prvni roénik stejné
soutéze kategorie U19. V sezéné 2012/2013 byl hrdan nulty (zkusebni) ro¢nik,
do kterého se mohla pfihlasit muZstva dobrovolné.

sezon€ 2012/2013 byl hran nulty (zkuSebni)
Vroénik, do kterého se mohla piihlasit muz-

stva dobrovolné. V sezoné 2013/2014 jiz
byly vytvoteny zékladni skupiny podle losu kvali-
fikovanych A tymu. Soucasny rocnik je pro hrace
ro¢niku narozeni 1995 a mladsi. Cilem UEFA je
zajistit i¢astnikiim mezinarodni konfrontaci v sou-
t&Znich utkanich. Vyjezdy k zapasim, predzapasové
tréninky, ceremonidly, rozhovory a samotnd utkdni
jsou organizovana stejnym zpusobem, jako zdpasy
dospélych tymu, ¢imZ se UEFA snazi pfiblizit hra-
¢am podminky, povinnosti a servis, kterym profesio-
nalni hraci prochazi. Naklady spojené s cestovanim,
ubytovanim a stravovanim jsou dotovany UEFA
v plné vysi. UEFA timto vstupuje do vychovného
procesu mladych hracu — investuje do budoucnosti.
Ze skupinové faze v UEFA Youth League postupuji
prvni 2 tymy do dalsi faze (bez ohledu na vysled-
ky A tymu), kterd se hraje vyfazovacim systémem
a vyvrcholenim soutéZe je findlovy turnaj ¢tyf tyma.

Predstaveni tymu
ve skupine D

Manchester City

Muzstvo U19, které hraje utkani YUL, je tvo-
feno prevazné hraci rocniku narozeni 1995, kteii
v doméci soutéZi hraji za kategorii U21 a nékterymi
hréci ro¢niku 1996, ktefi v doméci soutéZi nastupuji
za kategorii U18 (v klubu nemaji kategorii U19).
V muzZstvu, které proti ndm nastoupilo, bylo vysoké
zastoupeni cizincti (Beglie, Francie, Portugalsko,
Rakousko, Spanélsko). Do akademie se sna#i pii-
vést ty nejlepsi hrace z celé Evropy (skauting celd
Evropa), ktefi se prosadi v A tymu, nebo v jiném
Anglickém profesiondlnim klubu. Napft.: Marcos
Lopes (r. 1995) prestoupil v roce 2011 z Benfiky
Lisabon do Manchesteru City za 5 000 000 liber.
Marcos Lopes, ktery proti ndm nastoupil v utkdnich
UEFA Youth League je jedinym hracem, ktery je
v §ir§im kddru A tymu a prosel akademii. Cilem noveé
pripravované koncepce je zvysit pocet odchovancii
v A tymu. V Manchesteru se bude v 1ét¢ 2014 otevirat
nové tréninkové centrum (16 hiist). Prvni kategorii,
se kterou zac¢inaji v klubu pracovat je tym US.

CSKA Moskva

Muzstvo U19, které hraje utkani YUL, je tvo-
feno prevazné hraci rocniku narozeni 1995, ktefi
v domdci soutéZi hraji za kategorii U21 a nékte-
rymi hraci ro¢niku 1996, ktefi v domaci soutéZi
nastupuji za kategorii U18 (v klubu nemaji kategorii
U19). V muZstvu, které proti ndm nastoupilo, byli
zastoupeni jen hraci z Ruska. V tymu neni Zadny
cizinec (legislativa — viza, pracovni povoleni). Vy-
bér hracu do jednotlivych kategorii probiha do U12
z Moskvy (12 mil. obyvatel) a od U13 zamétu;ji
skauting po celém Rusku. Vytipovani hraci jsou
zvéni na tydenni, nasledné ¢trnactidenni tréninkové
stdZe a pokud uspéji sportovné i mentdlné, prestoupi
do klubu. V Moskvé podobné pracuji také Spartak
Moskva a Lokomotiv Moskva (konkuren¢ni boj
o hrace). V akademii je internat, kde hraci bydli jiz
od 13 let. Ro¢ni rozpocet akademie je 3,5 mil EUR.
V kddru A muZstva neni Zadny hrac, ktery prosel
akademii.

EC Bayern Mnichov

Muzstvo U19, které hrélo utkani YUL, bylo tvo-
feno prevazné hraci ro¢niku narozeni 1995, ktefi
v domadci soutéZi hraji za kategorii U19 a nékterymi
hraci ro¢niku 1996, ktefi hraji také za kategorii U19
(podobny model sout&Zi jako v CR). Prvni katego-
rii, kterou klub zahajuje vychovny proces, je U9.
Muzstvo U9 je vybrané z hracu, ktefi v mladsich
kategoriich hréli v mensich mnichovskych klu-
bech. Do U135 jsou hraci vybirdni ze vzdalenosti
do 100km od Mnichova, odkud je klubové autobusy
svazi na tréninky (vSechny kategorie). O vybér hract
se stard 13 skautl (Bavorsko — 12 mil. obyvatel).
0Od U16 jiz skautuji celé Némecko. V akademii je
pro hrace od U16 internat, ktery ma 12 jednolaz-
kovych pokojl. V akademii jsou pouze 2 hraci cizi
narodnosti (Rakousko, podobnd mentalita, fec).
V Némecku jsou piisnd pravidla tykajici se Skolni
dochdzky (je obtiZzné uvolnit hrdce z vyuky za dce-
lem tréninku nebo utkdni), proto tréninky probihaji
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aZ ve vecernich hodindch. Hraci v A tymu, ktefi
prosli akademii: Lahm, Kross, Schveinsteger, Alaba.
Akademie Bayernu je zpiisobem prace, filozofii vy-
chovy a hospodafenim na$im podminkdm nejbliZsi.

EC Viktoria Plzen

Muzstvo U19, které hrélo utkani YUL, bylo tvo-
feno hraci ro¢niku narozeni 1995, ktefi v doméci

soutéZi hraji za kategorii U19 a vy$§im poctem hra-
¢ roéniku 1996, ktefi hraji také za kategorii U19.
Prvni kategorii, kterou klub zahajuje vychovny pro-
ces hracua je U6. Do kategorie U15 jsou muZstva
vybirdni hréci z Plzné (200 000 obyvatel) a okoli.
Od U16 (ptechod na stfedni $kolu) jsou v klubu
hraci ze Zapadoceského kraje (870 000 obyva-
tel). Ve vyjimec¢nych pfipadech jsou dorostenecké

tymy doplnény o hrace z jinych kraju. Cizinec neni
v dorosteneckych kategoriich Zadny. Cilem préace
v akademii je identifikovat pohybovy talent a pfi-
vést ho do klubu co nejdfive. Tém nejtalentova-
n&j$im hractm dat nejlepsi servis pro individualni
rozvoj, aby byli v budoucnu zaclenéni do A tymu.
Hraci v A tymu, ktefi prosli akademii: Prochdzka,
Limbersky, Konéal, Stipek, Hrogovsky.

Zapasova konfrontace

FC Viktoria Plzefi U19 — Manchester City U19

Manchester City U19 — FC Viktoria Pizeii U19

MATCH STATISTICS MATCH STATISTICS

@ Plzed Man. City # * Man. City Plzen @
[R— Goals scored — | " Goals scored |
=] Total attsmpts e | ) ( ———_ Total attempts —
[S— on target [ —i on target [EE—
— off target [ess—————— — off target —
against woodwork _ against woodwork |
[ Comers — i Comers ——
S — Offsides — ( Offsides [
[ Yellow cards — ——————— Yellow carde
) Red Carns [ ) Req Carns [
—— Fouls committed o —— — Fouls committed e —
— Fouls suffered — —— Fouls suffered —

Manchester City U19 ve svém tymu mél tech-
nicky nejlépe vybavené hrice, v obou utkénich
nastoupil v rozestaveni 4-3-3, pfi¢emZ hraci do-
kézali velice ucelné fesit situace v technicko-tak-
tickém kontextu tymového vykonu. Ménili rytmus

hry v obranné fazi. V nékterych pasazich utkani

vysunuli napadani az na naSe obrance, v nékterych
pasdzich zaméfili svoji aktivitu na stfed hiisté.
Hraci na vSech postech byli morfologicky vyspéli
a v silové sloZce jsme v obou utkdnich zaostdvali,
stejné jako ve sloZce rychlostni. V domacim utkani
jsme s Manchesterem drZeli krok do Sedesaté mi-

nuty. Po obdrZeni tfeti branky jsme vytvareli veliké
mnoZstvi chyb a hosté méli mnoZstvi Sanci na zvy-
Seni ndskoku. V odvetném utkdni na Manchesteru
nas o lepsi vysledek pfipravila efektivita ve findlni
fazi. Odveta byla herné vyrovnana, rozhodla efek-
tivita.

VYSTAVBA, UDRZBA A REKONSTRUKCE FOTBALOVYCH HRIST
VCETNE UMELYCH TRAVNIKU 3. GENERACE

Certifikace FIFA**

1. FK Pribram - FIBRESAND

FC Haje Jizni-Mésto

PHILIPP

PHILIPP SPORTOVNI TRAVNIKY a.s.
Nad Lavkou 672/5, 160 00 Praha 6
tel.:+420 272 660 286
fax: +420 272 660 287

e-mail: praha@travniky.cz

www. travniky.cz
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CSKA Moskva U19 - FC Viktoria Plzei U19

& CSKA Moskva

Muzstvo CSKA v obou utkénich prokdzalo ve-
lice dobrou organizaci hry v obranné fazi. Domaci
utkdni hralo v rozestaveni 4-3-3, v Plzni nastoupi-
lo v rozestaveni 4-2-3-1. Svoji aktivitu v obranné
fazi zamétovali na stfed hiisté, odkud poté precha-
zeli do rychlych protittoki (rychlostné vybaveni
hrotovi hraci). Rusti hraci vynikali v rychlostnich
a silovych pfedpokladech. Utkdni v Moskvé pro-

FC Viktoria Plzei U19 — CSKA Moskva U19

Pizen ) % Pl

MATCH STATISTICS

CSKAMoskva @

i Goals scored Goals scored e —————
Total attempts — Tatal attempts —
] on target [ on target [P
off target off target
against woodwork againsl woudwork
Comers S Corners
Offsides [ UMtsides
Yellow cards Yellow cards
[ Red Carrds Red Cards
Fouls committed [ Fouls committed [P —
[F———] Fouls sufferad —— Fouls suffcred e —

vazelo snéZeni a téZky terén, Cemuz jsme se téZko
pfizplsobovali. Prohravali jsme od 2. minuty utka-
ni. Zajimavosti bylo, Ze hrotovy hra¢ CSKA Kur-
zenev se do 20. minuty dostal do dvou brankovych
pfileZitosti. Ani jednu ze svych Sanci neproménil
atrenér ho ve 21. minuté vystiidal. JiZ v prvnim po-
lo¢ase doméci rozhodli o vitézstvi, kdyZ se dostali
do vedeni 4:0. Druhy polocas byl herné pomérné

vyrovnany, ale za cely zdpas jsme vystielili pou-
ze dvakrat na branku a nevytvofili jsme si Zddnou
brankovou pfileZitost. Odveta byla hrdna v Plzni
jako nas posledni zapas ve skupinové fazi a sehra-
li jsme z naSeho pohledu nejpovedenéjsi utkani.
V pribéhu zapasu byli pasaze, kdy jsme si vytvorili
herni prevahu, ale o vitézstvi hostil rozhodla opét
efektivita ve findln{ fazi.

FC Bayern Mnichov U19 - FC Viktoria Plzen U19

@' Bayern

Goals scored

Total attempis

on target

oft target
againsl woudwork
Corners
Ontsides
Yellow cards

Red Carde

MATCH STATISTICS

Pizen % Pien

Fouls commited

Ml

il

Fouls suffered

Bayern v obou utkénich nastoupil v rozestaveni
4-3-3. Pfi utkdni v Mnichové svoji vyraznou pfevahu
v prvnim polocase potvrdil tfemi vstfelenymi branka-
mi, ¢imZ rozhodl o vyvoji a vysledku utkéni. V doméa-

cim zdpase jsme si v prvnim polocase vytvotili veliké
mnoZstvi Sanci, bohuZel jsme nebyli efektivni na roz-
dil od hostujicitho muZstva. Bayern Mnichov nas pfi
obou konfrontacich predcil v individudlng technicko-

Y

ml h il

FC Viktoria Plzei U19 — FC Bayern Mnichov U19

Bayern @

Goals scored
Total attempts
on target
off target
apainsl woodwork
Comers

Omsides —
Yellow cards

Hed Cards

Fouls commilled

i

Foule suffered

taktickém aspektu herniho vykonu (ti¢elné provadéni
hernich Cinnosti v taktickém kontextu s danou herni
situaci), v silové sloZce (osobni souboje, kryti mice)
a predevsim také v efektivité ve findlni fazi.

Zhodnoceni skupinové faze

Skupinovou fazi jsme odehrali s nejmladsim ty-
mem (pfevaha ro¢niku 96). Hraci ro¢niku 95 Man-
chesteru C. hraji juniorskou soutéZ U21 (nemaji sou-
téZ pro kategorii U19) a hrac¢i CSKA hraji juniorskou
soutéz U21 (nemaji soutéZ pro U19), coZ pro né mize
predstavovat jistou vyhodu. V Némecku jsou soutéZe
podobné strukturované jako u nas (U16, U17, U19).
Dulezitym znakem vSech zapast bylo to, Ze $lo o sou-
tézni utkani. Na rozdil od pfipravnych nebo turnajo-
vych (krat§i doba hry, utkdni v rychlém sledu, stffdani
hracu, unava, minutaz) proti nam stal vZdy protivnik
v nejsilnéj§im moZném sloZeni. Kromé poslednich
dvou utkéni na Manchesteru City a s CSKA Moskva
jsme vZdy do desaté minuty utkani prohravali, coz
znacné ovlivnilo psychiku muzstva.

Béhem odehranych Sesti utkdni byla znat adap-
tace tymu v soutéZi. Odvetnd utkdni byla z nasi
strany herné kvalitn€j$i, vyrovnand. Chybéla ndm
viak efektivita ve finalni fazi, kterou se vSechny
tfi tymy prezentovaly. Vstrelili jsme pouze 2 branky
(nejhure stiilejici tym). Ve statistikdch poctu stiel
na branku jsme vSak za sebou nechali dal§ich 8
tymu. Real Madrid byl nejcastéji stilejicim tymem
na branku (pramér 8,17 stfel za zapas), nas prameér
stfel na branku za zdpas €inil 4,17. Nejmensiho
poctu stiel na branku soupefe dosahla Neapol (pru-
mér 2,83 stiel za zdpas). Zapasy se vyznacovaly
vysokym tempem hry (¢innost po ztraté mice,
rychlost prace s micem a prendSeni hry). Neni Zad-
né determinanta herniho vykonu, ve které bychom

+

— « IHCJ pod tlakem soupeie
* Rychlostné-silové parametry
* Efektivita ve finalni fazi
* Sehevédomi * Uvod utkani

» Tymova taktika  Bojovnost, nasazeni
* Individualni vykony

soupefe predCili. Dokazali jsme se vyrovnat v ty-
mové taktice v obrané i ato¢né fizi, v nasazeni,
néktefi hraci se opakované individualné prosa-
zovali. Zaostavali jsme pak pfedevsim v provadéni
tto¢nych individualnich hernich ¢innostech pod
tlakem soupere, v rychlostné-silovych parame-
trech vykonu (osobni souboje, kryti mice), efek-
tivité ve finalni fazi a psychické odolnosti (nizké
sebevédomi naSich hracu).

Transfer poznatku do tréninkového procesu

1. Rychlostné-silové parametry
Rychlostni schopnosti, jakoZto jedna ze slo-

Zek kondi¢nich pfedpokladi, jsou z nejvétsi miry

dany geneticky, pfesto je 1ze ovlivnit a pravidelnym

systematickym tréninkem v senzitivnim obdobi
zlepsit. V zakovskych kategoriich se zaméfme
na kvalitu pohybové ¢innosti (technika béhu, zmé-
ny sméru, technika odrazu a dopadu, koordinace,

flexibilita), v dorosteneckych kategoriich pracuj-
me s kvantitou. Pii tréninkové jednotce zaméfené
na rozvoj rychlostnich schopnosti je nutné Zadouci
intenzitou, intervalem zatiZzeni a odpocinku, od-
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porem, poctem opakovani aktivovat bild svalovd
vlakna (nikoliv sv. vldkna FOG). Pfi vybéru vhod-
nych typt hraca pro fotbal je daleZité zaméfit se
na dynamické a rychlostn€ disponované déti.

Silové schopnosti jsou na rozdil od téch rych-
lostnich ve vétsi mife ovlivnitelné. Jde pfedevsim
o vyuZiti sily v osobnich soubojich. V tréninku do-
porucuji se zaméfit na posileni CORE (stied téla)
a nasledné predev§im v Zdkovskych kategoriich
zatazovat pravidelnd dpolova cviceni a JUDO.
Pokud se ndm podafi modifikovat JUDO k potre-
bam fotbalu, rozvijime v hracich kromé silovych
schopnosti také hbitost, odvahu a respekt k sou-
pefi (pfi poklepani dlani boj konci) a jsou nuce-
ni zapojovat do pohybu maximalni pocet svali.
V dorosteneckych kategoriich zafazujme trénink
explozivni sily, ktery s sebou nese aktivaci bilych
svalovych vldken a trénink maximalni sily. Pozor
na nadmérné zatazovani silové-vytrvalostni slozky
(napf. kruhovy trénink v posilovné 30 s zatéZ), to
nefesi nas problém.

Vedeni.mice

Hrac je schopny vést mi¢ obéma nohama, dok4-
Ze ménit rychlost a rytmus vedeni mice (v t€sném
kontaktu — pfehustény prostor, pod kontrolou déle
od nohy — volny prostor), hlava nahofe (pfehled
ve hie).

Maji hraci osvojenou dovednost vedeni mice?
Zkusme hrace dostat pouze pod Casovy tlak (Stafe-
tové soutéZe s micem — zmény sméru) a v§imejme
si, zda se klicové body v herni dovednosti objevuj.
Pokud ano, je pfedpoklad, Ze hraci zvladnou doved-
nost i pod ¢asoprostorovym tlakem v utkdni, pokud
se n&jaky bod zacne z dovednosti vytracet, musime
se v ndcviku vrétit na niZ§i droveri.

Pievzetimice
Hrac si vytvafi prostor pro prevzeti (odskoceni),
hlava nahote (sleduje prostor, spoluhrace, proti-

2. HCJ pod. tlakem soupeie

V utkanich UEFA Youth League jsme pfi pro-
vadéni hernich dovednosti s mi¢em narazili na pro-
blém kvality a rychlosti provedeni a také ndm
chybélo vétsi sebevédomi Cinnosti provadét. Hraci
v nékterych situacich nenasli odvahu na provedeni
hernich dovednosti, nebo jsme méli problém s pfi-
zplisobenim se rychlosti, naSe ¢innost byla nepiesnd
a také jsme Cinnosti neprovadéli tak, aby byly tspé&s-
né v kontextu technicko-taktickém. Casto jsme se
uchylovali k FeSeni, které jsme sice technicky
zvladli, ale herni situace si Zadala volbu jiného
reSeni. Hrac¢i maji osvojené herni dovednosti, pro-
toZe v prupravnych cvicenich, nebo i v jednodussich
hernich podminkéch je dokdZeme realizovat, ale
v téch nejndrocnéjsich podminkéch (rychlost hry,
kvalita soupefte, tlak na psychiku) jsme se uchylo-
vali pouze k feSent, které maji hraci zakofenéné, ale
v hernim kontextu bylo netspé$né. V souvislosti
s motorickym ucenim jsme se zatim ve spektru
hernich dovednosti, které hrac potiebuje k tomu,

aby efektivné a icelné mohl FeSit herni situa-
ce nedokazali posunout do 4. faze motorického
uceni (kreativita, tvorivost) — Gspé$né provadéni
dovednosti pod tlakem, které s sebou utkéni Youth
League nesou (Casoprostorovy tlak, tlak na psychi-
ku, kvalita soupete, nepiiznivy vyvoj utkdni). Dopo-
ruceni do tréninkového procesu je takové, abychom
se predev§im ve ,,zlatém véku* uc¢eni motorickym
(fotbalovym) dovednostem (6-12 let, 2. zlaty vék 16-
17 let) vénovali zédkladnim a pro hrice nezbytnym
¢innostem, snazili se hra¢im vysvétlovat moznosti
vyuZiti v hernich podminkach, zaméfili se na detail
provedeni (napf.: je-li hra¢ branén soupefem zprava,
musi vést mi¢ levou nohou, aby si pokryl mi¢ pra-
vou DK a HK)), u¢me hrace feSeni obéma nohama,
at se neuchyluji jen k tomu pro né piijemné&jSimu
feSeni. Herni Cinnosti zdokonalujme systematicky,
drilem, nepfeskakujme nahodile a aZ po zvladnuti
pozadované drovné zt€Zujme podminky pfiddvanim
detaild a postupné vyZadujme provadéni v ménicich
se podminkdch a podminkdach hry.

hrace a podle toho se rozhoduje o volbé feseni),
timing odskoceni, zavolani si o pfihrdvku (nebo
o¢ni kontakt se spoluhrd¢em), zaujmuti postaveni
pro prevzeti (bo¢ni — do sméru pohybu, popiipadé
klamavé pohyby), samotné pievzeti mic¢e do pohy-
bu, které umozni navédzat dal3i ¢innosti. Postupné
pfiddvejme jednotlivé detaily, zt€Zujme podminky,
aby hraci dokazali provadét ¢innost komplexné pod
tlakem. Pokud se néjaky bod za¢ne z dovednosti
vytracet, musime se v nacviku vratit na nizsi
drover.

Prihravani

Maji hraci osvojenou dovednost prihravani
mice? VyzkouSejme u cviceni dlouhé prihravky
vzduchem ve dvojicich. V§imejme si, jestli hraci
dokaZou prihrat obéma nohama, jestli je pfihravka
pfesnd (smér, vzdilenost) a jestli mi¢ leti s poZa-

dovanou rotaci. Pokud se pfi dovednosti dafi plnit
kli¢ové body — zkusme hrice dostat pod Casovy
tlak, aby byli nuceni ¢innost provést rychle a k po-
Zadovanym kli¢ovym bodlim jesté pfidejme rozfa-
zovani pohybu (Napt.: pii vedeni mice v maximalni
rychlosti musi hrd¢ pied kopem zbrzdit, zvednout
hlavu a nésledné provést kop).

Obchazeni

Pfi obchdzeni nam jde hlavné o ticelnost prove-
deni. DokaZou hra¢i ménit smér hry na obé strany?
Nebo se uchyluji pouze k feseni na svoji ,,silné&j$i
nohu, které v§ak mize v dané herni situaci postra-
dat z taktického hlediska ucelnost? (napf.: pravy
kiidelni hra¢ praktikuje pouze klicku na pravou
nohu, protoZe je pravdk. PfestoZe je v obchdzeni
uspésny, vyZadujme od néj také zplisob obchdzeni
na levou nohu.)

Sestrih video sekvenci z utkani
FC Viktoria Plzen U19 - FC Bayern Mnichov U19

Tento sestfih video sekvenci odhaluje rozdil
v rychlostné-silové sloZce a v hernim jednani pod
tlakem soupefe. SnaZime se upozornit na jednotlivé
detaily v provadéni ¢innosti, které nelze v tréninko-
vém procesu opomijet. Uvadime piiklady cviceni,
které se zaméfuji na zdokonalovéni hernich ¢innosti
a jednotlivych detailt.

Video.1

http://portal.videotechnik.cz/data/public/5cae1e.ph

Pozn.: Video 1 — Vybrané herni situace U19 -

Bayern Mnichov obsahuje 3 soubory:

* Herni ¢innosti jednotlivce pod tlakem soupete FC
Bayern Mnichov (7 sekvenci)

* Herni ¢innosti jednotlivce pod tlakem soupete FC
Viktoria Plzeti (10 sekvenci)

* Rychlostné-silové dispozice (5 sekvenci)

Jednotlivé sekvence jsou od sebe odd€lené rolovéanim.

FC Bayern Mnichov - herni
cinnosti jednotlivce feSené pod
tlakem FC Viktoria Plzen

Sekvence 1.
Prevzeti mice pravou nohou, kryti mice télem,
vynuceni si faulu
Sekvence 2.
Zména tempa pii vedeni mice, zména sméru
hry — zaseknuti pravou nohou od hrace
Sekvence 3.
A) Kryti mice t€lem, zpracovani mice,
piehled v herni situaci
B) Prevzeti mice od hrace, otdceni hry a nabidka
pro piihravku
Sekvence 4.
Ztlumeni mice pravou nohou od hrace,
prinikova pfihravka
Sekvence 5.
Prevzeti mice v zddovém postaveni, vytvareni si
prostoru pro stielbu, pfesné zakoncenti, efektivita
Sekvence 6.
A) Prevzeti mice v zddovém postaveni,
prehled v hern{ situaci, zména sméru hry
B) Prevzeti mice pod tlakem, kryti mice
télem

Sekvence 7.
Pievzeti mice v zddovém postaveni, klamavy
pohyb, zména sméru hry

FC Viktoria Plzen - herni
¢innosti jednotlivce feSené pod
tlakem EC Bayern Mnichoyv.
Sekvence 1.

Chyba: Odkryti mice, otceni se s micem do hrace
Korekce: Kryti mice t€lem

Sekvence 2.

Chyba: Neadresnd pfihravka

Korekce: Zmé&na sméru hry a otoceni hry
Sekvence 3.

A) Hra télem, zména sméru hry

B) Chyba: kontrola nad mi¢em

Korekce: Piehled ve hie

Sekvence 4.

Chyba: Pomal4 pfihravka od brankare,
nerozhodnost s vybérem feseni

Korekce: Prudsi pfihravka, pohyb proti mi¢i,
prevzit mi¢ a navézat dalSi herni ¢innosti
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Sekvence 5.

Chyba: Prehled v herni situaci, zbrklé feSeni
Korekce: Prevzeti mice, navedeni mice,
vytvofeni situace 3:3

Sekvence 6.

Chyba: Odkryti mice

Korekce: Pfevzeti mic¢e pravou nohou vnéj$im
nartem, kryti mice té€lem a navazat dalsi herni
¢innosti

Sekvence 7.

Chyba: Pfevzeti mice

Korekce: Prevzeti mice a vytvoreni situace 3:3
Sekvence 8.

Kryti mice té€lem v zddovém postaveni, vytvareni
si prostoru pro stfelbu

Korekce: Razantni zakonceni, efektivita
Sekvence 9.

Chyba: Prehled v herni situaci, prevzeti mice

Korekce: Prevzeti mice, kryti mice télem,
zména sméru hry

Sekvence 10.

Snaha o zménu sméru, za$ldpnuti mice levou
nohou (prava noha kryje mic), vedeni mice
pravou nohou (leva noha kryje mic), snaha

o zménu sméru hry

Korekce: Technické provedeni

Priklady cviéeni obsahujici jednotlivé detaily

hernich ¢innosti

Video 2
http://portal.videotechnik.cz/data/public/919022.php
pozn.: Video 2 — Transfer poznatki do tréninkové
praxe obsahuje 1 soubor

Herni cviéeni: pfihravkovy

¢tverec (obr. 1, 2) a pfihravkovy

kosoétverec. (obr..3,.4)

HC - piihravkovy étverec

Popis herniho cviceni: Hra¢i maji za tikol piihravat

na 2 doteky po pfevzeti vnitfni stranou nohy do po-

hybu ve sméru otdceni nebo do protisméru branicimu

hréci. Neni-li nabidka spoluhrace na opacné strané -

strana je obsazena a mi¢ se musi vrétit zp&t do strany,

odkud pfiSel (obr. 1). Je-li zahdjen klamavy pohyb

na opacné strané, kterému nésleduje odskocent - stra-

na je volna a hra¢ muze hru otacet (obr. 2)

Klicové body:

* Nacasovani odskoceni (,,schovéni* se protihraci
za zada)

*Zména tempa (klamavy pohyb volné, odskoceni
rychle)

*Odskoceni (vytvofeni prostoru pro pfevzeti)

a klicové body

strany, kam chce hra¢ hru otécet (ptehled v herni
situaci)

* Zavolani o pfihravku (o¢ni kontakt)

* Bo¢ni (oteviené) postaveni

* Pfevzeti do pohybu vnitini stranou nohy (za hrace
nebo do protipohybu)

* Pokud je na hrace vytvaren dostatecny tlak — kryti
mice télem, dolni i horni koncéetinou

* Pfesnd a razantni pfihravka do prostoru, ktery si
spoluhra¢ vytvéii

Doporuceni: Cviceni nejprve nacvicovat a zdo-

konalovat v podminkach pripravného cviceni

a po zvladnuti klicovych bodu prejit k hernimu

cviceni

HC - piihravkovy kosoétverec

Popis herniho cviceni: Hra¢i maji za ukol ota-
et hru pres stfedového hrace s krytim mice télem
(obr. 3), nebo hrat vpred, pokud se nabizi spoluhra¢
pro pfihravku v otevieném postaveni. Pfi hfe vpred
ma hrotovy hra¢ za ukol klamavym pohybem sig-
nalizovat, Ze spoluhra¢ muze hrat dopfedu, prevzit
mi¢ dopfedu a poté ménit smér hry s neustdlym
krytim mice (obr. 4).

Klicové body:

* Nacasovani odskoceni (,,schovéani* se protihraci
za zada)

*Odskoceni (vytvofeni prostoru pro pievzeti)
kam chce hra¢ hru otacet (prehled v herni situaci)

¢ Zavolani o pfihravku (o¢ni kontakt)

* Bo¢ni (oteviené) postaveni

¢ Prevzeti do pohybu s naslednou ptihrdvkou, nebo
zménou sméru hry (zaseknuti, zaSlapnuti), kryti
mice té€lem, horni i dolni koncetinou, vedeni mice
vzdalenéjsi nohou od protihrace

* Pfesna a razantni pfihravka do prostoru, ktery si
spoluhra¢ vytvéii

Doporuceni: Cvieni nejprve nacvicovat a zdokona-

lovat v podminkdach pripravného cviceni a po zvlad-

nuti kliovych bodu prejit k hernimu cviceni.

Zaver

V prispévku jsme se snaZili predstavit, co ndm
piinesla konfrontace v Sesti utkénich prestizni sout&Ze
UEFA Youth League a jaké poznatky si odndsime
do tréninkového procesu. Ugast v sout&Zi pro nas byla
inspirujici i zavazujici do dalsi prace. o

._ ey
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Ilvo Gregovsky

Charakteristika sportovni

nripravy U16—-U17

SK Sigma Olomouc

Fotbalovd pfiprava ve vékové kategorii U16-U17
moZze byt u nékterych hraco v tymu doprovdzena
uréitymi problémy pfedev$im z pohledu socidlniho
a emociondlniho.V tomto véku se velmi silné proje-
vuje osobnost hrdce (temperament, charakter, emoé-
ni stabilita apod.), kterd vstupuje do interakce jak
mezi hréci samotnymi, tak mezi hrédcem a trenérem
a spolupodili se tak na celkovém klimatu v tymu.

zejména u talentovanych hraci toto obdo-

bi (U17) povaZovat za zacdtek etapy ma-
ximalnich vykonii ve vSech indikatorech herniho
vykonu, tzn. dochézi nejen k maximédlnimu rozvoji
pohybovych schopnosti (rychlost, sila, vytrvalost),
ale také k upevnéni hernich (pohybovych) doved-
nosti majicich zéklad ve vnimdni herniho prostedi
arozhodovani (individudlni Gtocna taktika), ktera je
velmi ¢asto spojena s manipulacni ¢innosti s micem
(technikou).

Hraci v této vékové kategorii velmi dobfe doka-
Zou realizovat pokyny trenéra z pohledu organizace
cviceni. Nicméné herni ¢innosti, kde se vyskytuji
nejveétsi nedostatky, 1ze pojmenovat velmi jednoduse,
je to individudlni itocnd technicko-takticka piiprave-

Z pohledu fotbalové vykonnosti je mozné m Pomér MOF ve vékové kategorii U16

10 %
Herni cviceni

50 %
Priipravné hry

40 %
Priipravna cviceni

nost. Co to znamena? Efektivni feSeni hernich situaci

v Casoprostorovém deficitu po pfedchozim opakova-
ném pohybovém zatiZeni, kdy je organismus hrice
nedplné zotaven. Jinak feCeno i nasi nejlepsi hraci
v konfrontaci s evropskymi nejlepSimi hraci v dané
veékové kategorii U16 a U17 maji velké rezervy, které
se projevuji nejen napr. v béZecké lokomoci (sprint,

LS pomer MOF ve vékové kategorii U17

explozivni sila), ale také v rychlém rozpoznani re- “m's“?c:?éem

levantnich (dileZitych) podnétd v ménici se herni

situaci, adekvatnim zpracovani, porovndni téchto 50 %
informaci (podnéti) v paméti (faktor zkuSenosti) Priiprané hry

andsledné volbé nejefektivnéjsi pohybové odpovédi
(co udélat v dané herni situaci). Pfesto pokud hra¢
zvoli nejefektivnéjsi pohybovou odpovéd, pak to . 20 %_ .
jesté neznamend UspéSnou realizaci feSeného tkolu, Pripravnd cuiceni
protoZe zde vstupuje do vykonu jesté¢ dovednost-
ni slozka (samotné provedeni herni ¢innosti, napf.
piihravéni, obchdzeni, vedeni mice, kryti mice atd.)

Jsme si védomi, Ze v této vékové kategorii se

nachdzime v ,,druhém zlatém véku uceni fotbalu*.
Trenéfi, ktefi se podileji na tréninkovém procesu
téchto vékovych kategorii, mi snad daji za pravdu,
Ze se d4 v tomto obdobi spousta hernich ¢innosti
a hernich dovednosti dohnat a vylepsit. Proto by
mél byt tréninkovy proces rozmanity, ale na druhou
stranu piesné cileny se soutéZnim podtextem a her-
nimi souvislostmi. Nezapominejme na diislednost
a dnes velmi Casto zmifiovand a zdsadni kritickd
mista v jednotlivych MOF. Diky sprdvnému a sro-
zumitelnému sloZeni jednotlivych tréninkovych jed-
notek zcela jisté za pomérné kratkou dobu uvidite
nasledny ucebni pokrok.

Tréninkovy proces u kategorie mladsiho doros-
tu, v nmZ pracuji, je zaloZen na rozvoji viech HCJ,
na jejich neustdlém zdokonalovéni a upeviiovéni,
v patfi¢ném provazani vSech indikdtorti (ukazatelir)
herniho vykonu. Vzhledem k tomu, Ze je naSe filo-
zofie zaloZend na tito¢né kombinaci s kvalitnimi pfi-
hravkami, ptevladala v tréninkovém procesu (mys-
leno makrocyklu) MOF (od poc¢itku U 16) z velké
¢asti PC, pozdéji od U17 byla zatazovana HC a vSe
bylo dopInéno PH (malé, stfedni a velké hry — small
sided games) — viz graf ¢.1 a ¢.2. Pro ndzornost graf
¢. 3 vychazi z odborné literatury od Jaromira Votika
. Irenér fotbalu UEFA B licence* z roku 2005, jeZ
uvadi pomér jednotlivych MOF.

LI 51] poporuceny pomér MOF die monografie
Trenér fothalu UEFA B licence (Votik, 2005)

40 %
Herni cyiceni 50 %

Pripravné hry

10 %
Priipravna
cviceni

Kazd4d MOF, kterd je zatfazena v TJ, musi byt
vedena trenérem. Trenér by nemél byt spokojen
s pouhym opakovanim hernich ¢innosti. Pokud hraci
driluji tyto herni ¢innosti bez herné — situa¢nich sou-
vislosti, pak toto mnohonédsobné opakovani miZe
prertst ve Spatny ndvyk. Jak tedy u hraci osvojovat
spravny navyk napt. u PCI. typu, je zdsadni komu-
nikace a samotné provedeni. Komunikace (ne pouze
slovni, ale pfedevsim t€lem) hrci je charakterizova-
na ¢innosti hrace, ktery mi¢ piihravd, a hrace, ktery
mic pfijimd, tzn. kritické misto je nejen tajminkovy
nabéh (spravnd volba, kdy a kde se uvolnit od klo-
boucku v zdvislosti na rychlosti a sméru pfihravky),
ale také smér a rychlost pfihravky. Pokud budou
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presné definovany podminky trenérem, kterou dolni
koncetinou musi hra¢ pfihravat a kterou dolni kon-
Cetinou pfijimd mic, pak se jednd o PC I. typu, kde
trenér striktné dba na dodrZovéni provedeni. Zde
je ovSem nutné hra¢iim raciondlné zdvodnit proc¢!
A kde (ve kterych hernich situacich) toto provedeni
mohou ve hie samotné efektivné vyuzit! PC I. typu
tak nabizi osvojovani navyku pomoci drilu.

Dalsi nedilnou soucasti tréninkového procesu
jsou ,malé formy her-small sided games®. Jejich
zafazovani umoziiuje u hra¢l zdokonalovat cely
komplex hernich dovednosti tvofici podstatu herni-
ho vykonu. Z pohledu metabolického kryti pohybo-
vé ¢innosti se jednd o stimulaci aerobni a anaerobni
kapacity. Klademe diiraz na realizaci opakovanych
nepravidelné se opakujicich kratkodobych tseku,
které jsou velmi Casto vykondvany maximalnim
usilim-sprintem. Znamena to tedy, Ze hraci jsou
opakované nuceni fesit herni situace v podminkach
Casoprostorového deficitu ve fazi neplného zotave-
ni. Tento pfistup klade zvySené naroky na vniméni
(percepci), rozhodovéni (taktickd stranka) a samot-
né provedeni (technicka strdnka).

Je tfeba si zdsadné€ uvédomit, jak dlouho u nds
trva soutéZni obdobi, kolik ¢asu k tréninkovému
procesu mame v ném a kolik mimo soutéZni obdo-
bi. Proto se snazme tohoto ¢asu co nejefektivnéji
vyuZit, nehazardujme s nim a dejme $anci nasim
svéfenctim pro co nejveétsi a nejlepsi zdokonalova-
ni ve vech smérech! Podivejme se dneSni situaci
zcela pfimo do o¢i. A poloZme si opravdu zasadni
otazku, zda mame nasSe hrace na odpovidajici trov-
ni a kvalit€ v porovnéni s nasimi sousedy a konku-
renty. Nebudme uspokojeni, protoZe situace pfili§

riZova neni, proto je jen na nds, jakym zptisobem
uchopime tréninkovy proces a povedeme nase
budouci hvézdy smérem vzhiru. A délame to tak
opravdu? (Autor hovoii a pouziva své zkuSenosti
z konfrontaci mezi muzstvy z Moravy vs. Cechy
—MVM a reprezentacnich utkani CR U16 a U17).

Nisledujici ukdzky MOF neberte jako ucele-
nou tréninkovou jednotku, ale jako sérii fungujicich
a provéfenych MOF, kterd Ize v urcitych modifika-
cich a manipulaci s intenzitou, objemem, sloZitosti
a koucinkem vyuZit nejen u kategorie mladsiho
dorostu, ale tfeba i pro amatérsky fotbal.

PC - pfihravkovy obrazec

Velikost 20 x 30 m, posuny A-B-C-D, proudové organizace, stfidavé zprava a zleva, tzn. Ze se zapoji
hra¢ E, pocet doteki je libovolny nebo je urcuje trenér, intervaly zatiZeni a odpocinku neuvadim zamérné,
protoZe je to vhodné do vsech ¢asti TJ, tudiZ je na vlastni invenci trenéri.

PBOFlErass

Profesionalni technika, zavlah S.1.0.

Profigrass je vyhradnim zastupcem
v Ceské a Slovenské republice pro:

- zdvlahové systémy TORO,
stroje pro Udrzbu travnik{
TORO

« stroje pro Udrzbu umélych
povrchl SMG

- stroje pro kosenf =
se sbérem Gianni Ferrari

Giannij
Ferrari

- vertikutatory, fukary
a sbérace Trilo

- stroje pro zakladanf a osetfovanf
trdvnikd Blec, Sisis, Koro a Imants

BLEC sisis
« Pprofigrass s. . o. M

je prodejcem traktord
TYM 23-100 HP

www.profigrass.cz

Holzova 9, 628 00 Brno-Lisen
tel.: 544 234 046, mobil: 602 770 142
e-mail: profigrass@profigrass.cz

Imants
Schockwave

Zavlahové systémy Toro




TRENINK MLADEZE

PC - pfihravkovy obrazec

Velikost 20 x 20m, je to obdoba prvni MOF, jen s jinou organizaci.
Rotace hracia A-B-C-D-A. I zde plati stejna kritickd mista provedeni jako
v pfedchozi MOF.

3 PC - pfihravkovy obrazec

Velikost 40 x 20m, vhodny pro kondi¢ni trénink zaméfeni na aerobni
vytrvalost nebo na regeneracni, napiiklad pozépasovy. Rotace: prava strana
A-B-C-D-F-G-H-B, leva strana: E-F-G-H-B-C-D-F, za¢iname soucCasné se
dvéma mici IZ = 8 min., IO = 2 min., PO = 3x, PS = 1x. I zde plati stejnd
kritickd mista provedeni jako v pfedchozi MOF.

20

HC II. typu - p¥ihravky v obrazci

se simulovanym soubojem
Pfi souboji ma obrance jasné stanovenou ¢innost, po kterém si hra¢ odskakuje
pro mi¢, vhodné do pripravné ¢asti TJ. Velikost 20 x 20 m. Rotace hracu:
A-B-C-D-A, pak pokracujeme na druhou stranu obrazce na hrace E, F (hraci
na pozicich C a D, resp. E a F, provadgji simulovany souboj a hrag, ktery je
vzdy na vnitini strané, si odskakuje na pfihravku, ten druhy odskakuje pod néj
a spolecné provadéji nardzecku kolem kuZzele, hra¢ za¢inajici souboj vné ob-
razce se presouva do pozice uvnitt). Hra¢ G zahajuje ¢innost na druhou stranu
1Z = 3 min, IO = 1 min, PO =3-4 x, PS = 1x.
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TRENINK MLADEZE

HC II. typu - osobni

souboje 1:1 se

zakonéenim
Miuzeme vyuzit i jako soutéZ dvou tyma. Ve-
likost 40 x 40m, kazdy z udtocicich ma dva
pokusy, tzn. dva mice k dispozici, zakoncuje
se dle poradi podle obrazku, pokud ziskd mic¢
obrance, zakoncuje okamzité on na opacnou
branku, po zakonceni kaZzdého hrace dvakrat
si role vyméni, vitézi tym s vétSim poctem
vstfelenych branek.
1Z = do 20 s, 10 = 1:7 maximalné, muZe byt
kratsi, dle rychlosti zakonceni dalSich dvojic
(po zakoncenti jdu ihned na své startovni misto
a beru si druhy mic, at jsem pfipraven k za-
konceni), PO = 2x, PS = 2x, IOMS = 3 min.
Dulezité je, aby trenér hlidal délku trvéni ¢in-
nosti, neméla by presdhnout 20 s!
Tato herni ¢innost zahrnuje rozvoj silovych
schopnosti, zdokonalovani riznych zptisobl
obchazeni, rozvoj anaerobni kapacity.

PH - ,,Pyramida*“

velikost 40 x 40m, hra v precisleni
a podcisleni, hraji dva tymy ¢ervend: modra,
zahajuje Cervena 1:0, po zakonceni ihned vy-
rdzi modra 2:1 (ivodni Cerveny zUstava, a ne-
ustale pokracuje), po zakonéeni modré jdou
2 cerveni, tzn. 3:2, po jejich zakonceni opét
dva modii 4:3, tak se to dopliiuje aZ po 8:7,
pak jiz dostfida jen posledni hra¢ a vznikne
hra 8:8, kterou nechdme béZet, po stanoveném
Case zastavime a tymy si méni tivodni role, tzn.
zacind modra 1:0, stejny proces az opét do 8:8
IZ = 6 min, IO = 2 min (posbirat mice a dat
do branek), PO = 4x (kazda barva dvakrat za-
hajuje).

7 PH 5:3 + 2 ve stredové
zoné do zakonceni po
zisku mice

Je mozné hrat i bez brankéfe, tzn. bez zakon-
Ceni (z praxe — lepSi a vhodnéjsi i s branka-
fem, moznosti zakonceni). Velikost dvou po-
kutovych izemi, uprostfed 2 m Sirokd stfedova
zOna, hraji tfi rizné barevné tymy proti sobé,
a to nasledujicim zplsobem, napt. modré a ze-
lend hraje spole¢né na drzeni mi¢e a mé za tikol
po ur¢eném poctu prihravek dat mi¢ na druhou
stranu (poCet dotekl ze zaCitku bez omezent,
pak zélezi na kvalité hraca — je mozné sniZo-
vat), resp. barvu, tfeti tym ma tfi hrace, ktefi
napadaji tym v drZeni miCe, pokud mic ptejde
na druhou stranu, dva zbyvajici ze stfedové
z6ny okamzité zahajuji napadani (presink)

kud prisel mi¢, dva zbyli piebihaji do stfedo-
vé zony, ve stiedové zoné se snazi hraci mic
zachytit a pfihrat zpét na své tii spoluhrace,
brénici tym se snazi tedy mi¢ zachytit a mize
vstelit gol, vSechny tfi barvy si po urcitém
Casovém useku role méni tak, aby se vSichni
dostali do role branictho tymu. Vitézi tym, kte-
rému se podaii dat vice branek. Pokud branky
nepadaji, pocita se pocet prinikovych piihra-
vek skrz stfedové pasmo, druZstvo, které jich
obdrZi nejvic prohrava (z vlastni zkuSenosti:
po nékolikatém opakovani této hry v tréninku
vzdy branky padaji...).

1Z =2 min, IO = 1 min, PO =3, PS =3x,
IOMS = 3 min. o

[E*TRAHl 1/2014
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PhDr. Zdenek Sivek

Komhiinace prostiednictvim
cirkulace mice I

Z piipravy Akademie RCD Espaiiol Barcelona a Athletico Bilbao

pfispévku pro Fotbal a trénink ¢. 1/2013
jsme se zabyvali nékterymi cvicenimi, kterd
nabizela praktické podnéty pro ndcvik sou-

¢asného stabilniho trendu v profesionalnim fotbale,
tzv. kombinace prostfednictvim ,,cirkulace mice*,

Cviéeni 1

Cviéeni 2

které se ve svém zdkladé odviijeji od specifického
pojeti hry nazvaného Tiki-Taka zejména v interpre-
taci FC Barcelona a Spanélského narodniho tymu.

Tomuto trendu je vé€novand znacnd pozornost
i na useku pfipravy talentovanych fotbalistu, ktefi

jsou pfipravovani pro $pickovou profesiondlni
droveri. Dnes nabizime na toto téma nékolik
praktickych pfikladi z pfipravy hraca U-19
v Akademii RCD Espartiol Barcelona a Athletico
Bilbao.

[ B4 V4

Cviceni 1

ORGANIZACE

= 4 hraci v pocatecni vzdalenosti asi 30m

= stfidani riznych prostort hfiste

POSTUP

= akci rozehrava hrac ¢. 4 diagonalou na €. 2

= kratka ptihravka od ¢. 2 na €. 5. a znovu
diagonala na ¢. 3

= €. 3 kratkou piihravkou na ¢. 4

VARIANTY

= zkracujeme prostory pro piihravky

= pohyb v celém vzorci po plose

= po pocatecnich dvou dotycich jen ptihravky
na jeden dotek

= diraz na postupnou rychlost celé akce

= zména zacatku akce, tj. zacina hrac¢ ¢. 5 atd.

= pasivni, poté aktivni protihraci branici
piihravkam

POZNAMKA

= na kazdou ptihravku vzdy pfijemce nabiha

Cvideni 2

ORGANIZACE

= 7hract + 1 nahravac (napf. brankar)

= vzdalenost mezi hraci 20m

= nacvik v riznych prostorach htisté

= pohyb hracského vzorce po celém hfisti

POSTUP

m ¢ 1nac.2,0d¢.2nac. 5,¢ 5nac. 7,¢.7
na €. 2 a zpét k nahravaci ¢. 1

= nahravac rozehrava dtto s druhou skupinou

VARIANTY

= nejprve dva doteky, poté jen na jeden dotek

= zkracovat, prodluzovat vzdalenosti mezi
hraci

= stiidani pozic hracu

= zména prostorii mezi obéma skupinami

= nasazeni pasivnich, aktivnich protihraca

POZNAMKY

= na kazdou ptihravku piijemce nabiha

= diraz na rychlost provedeni
(zaklady automatizace)
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Cviceni 3

Cvideni 3

ORGANIZACE
8 hrac¢h + 1 nahravac

vzdalenost mezi hraci 25m
nacvik v riznych ¢astech hraci
plochy
pohyb vzorce hraci po celé plose
POSTUP
¢.1nac¢.2,¢.2nac.5.,¢ Snac.
7,¢. 7 zpétk¢. 2
¢.2nac¢.6,0d¢.6k¢.5,¢.5
na €. 8., €. 8 zpét k nahravaci,
ktery rozehrava
dtto s dalsi skupinou hract
na druhé strané
VARIANTY
zkracovat, prodluzovat vzdalenosti
na kazdou ptihravku nutnost si
nabé&hnout
od dvou doteku k pfihravkach
na jeden dotek
POZNAMKY
cely hracsky vzorec se pohybuje
po plose hiisté
postupné zrychlovani celé herni
akce (zautomatizovani!)
nasazovani pasivnich, aktivnich
oponentt

VI ITTEC

irrigation & turf technologies

Kompletni sortiment strojii pro udrzbu
prirodnich a umélych sportovnich travniku

Jednovietenova sekacka Mastiff s pojez-

1900 pro seceni fotbalovych hfist.

Verti-Rake prutové brany jsou ur¢eny
na vycesavani plsti z travniku.

1900 s pracovnim zabérem 180 cm. dem pro Gdrzbu fotbalovych hfist.

Verti-Quake

Verti-Quake provzdusiiuje zhutnélou piidu  Verti-Drain — aerifikator fotbalovych hfist
brity Savlovitych nozd. a sportovnich travnatych ploch s pinymi
nebo dutymi hroty.

PRODEJ - SERVIS - SLUZBY - PUJCOVNA - BAZAR

FiyEmirares £ FiyEmirares

Turfo CR-7 tazeny $pickovy profesionalni
topdresser pro presnou aplikaci pisku.

e o1 F1y Emi

Lehky japonsky malotraktor Shibaura
s kartacem Verti-Broom na umélé povrchy.

www.ittec.cz

ITTEC s.r.o.

AOS Modletice 106

251 01 Ri¢any u Prahy
Tel.: (+420) 323 616 222
E-mail: info@ittec.cz
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Gl “ : on | q Cviceni 4
ORGANIZACE
= 8 hract + 1 nahravac
= vzdalenost mezi hraci 25m
= nacvik v riznych ¢astech hraci plochy
= pohyb vzorce hracl po celé plose
POSTUP
= hra¢ A na C, C zpét na nabihajiciho A, Ana F,
od F na nabihajiciho C, C na nabihajiho F, stfelba
na minibranku, obéh mety, zatazeni za branku
= opakovani akce s druhou skupinou
POZNAMKY
= nejprve dva, poté jeden dotek
= zkracovani, prodluzovani vzdalenosti mezi hraci
= diraz na co nejrychlejsi prihravky
= zafazovani pasivnich, aktivnich protihraca

Cvi¢eni 5

ORGANIZACE

= plocha 45 x 18 m rozd€lena na dva kvadraty
a jednu stfedovou zénu

= 3 tymy po 6 hracich, tym A levy kvadrat, tym B
sttedova zona, tym C pravy kvadrat

POSTUP

= v levém kvadratu hra 6 vers. 3,
tym v drzeni mice po kazdé paté Cviceni 5
ptihravce dlouha pfihravky do pravého
kvadratu, kde se hra opakuje s tim, Ze
trojice hracl ze stiedni zony prebiha
do kvadratu a znovu 6 vers. 3, trojice
z levého kvadratu do sttedové zony atd.

VARIANTY

= nejprve dva doteky s micem, poté jen
jeden dotek

= stiidani skupin hraca

= diraz na postupné zrychleni

= permanentni pohyb vSech hrajicich
hraca

POZNAMKA

= dva nahravaci mimo hfist ¢ s dostatkem
micl (co nejméné prostoji)

Cviceni 6

ORGANIZACE

= 3 hrajici zony se 6 minibrankami

= v kazdé zoné hra 3 vers. 3 Cviceni 6

POSTUP

= hra za¢ina v pravé zong, druha ptihravka
do prostiedni zony

= tieti pfihravka ze stfedni zony do zony krajni

= v krajni zoné po prvni pfihravee pokus o dribling
a stielbu do minibranky

VARIANTY

= zména stran tymu

= nejprve dva doteky, poté jeden dotek

= zména sméru hry atd.

:\!M
1. kombinace prostfednictvim cirkulace mice
je nutné procvicovat neustdle
2. nejprve dva doteky, poté jeden dotek
(az k automatizaci)
3. nécvik bez pozdéjsiho zafazeni protihraci je
nedostate¢ny (modelovéni utkdni)
. postupné se zvysujici tempo je nezbytné
. diraz na plnou koncentraci hracu
. vSechna cviceni nabizeji prostor pro rtizné
obmeény v zdvislosti na profesni invenci trenéra
. hodnoceni hra¢l za¢inejte nejprve pozitivnimi
prednostmi, teprve poté ukazujte na nedostatky /7
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Mgr. Vit Raszyk a Mgr. Tomas Maruska

Ve dnech 3.-6. Gnora se delegace 11 &eskych fotbalovych trenéri ve slozeni Vit

Raszyk, Tomds Maruska, Martin Danék, Tomd$ Kulvaijt, Augustin Chromy, Karel Kulg,

Waldemar Horvéth, Ales Majer, Michal Silhavy a Jan Kopéiiko zi&astnila ve Francii

Study Group, zaméfené na vzdéldavéni trenérl a vybér talentovanych hrdéd. Spoleéné

s vypravou FACR se Study Group zi&astnily tymy z Chorvatska a Recka a i ony pfispély

svymi prezentacemi k ucelenému schématu jejich prace vyse uvedeného tématu.

fednasky a praktické ukaz-
ky se konaly v narodnim
tréninkovém centru Clair-

fontaine, vzdaleném 60 kilometra
od Patize.

Zakladni charakteristika
Francouzské fotbalové
federace_ (FEF)

Zemé s priblizné 65 mil. oby-
vatel, ve které 17 % chlapct hra-
je fotbal. Ve fotbale je registro-
vano néco kolem milionu hraca
a hracek.

Mezi cile FFF je predevsim:
 piijmout a udrZet si hrace
u fotbalu
* vyhrat znovu mezinarodni titul
MS nebo ME (muii i Zeny)
* zménit trenérské praktiky
a pristup k détem
* zajistit funkéni strukturu
v klubech
* intenzifikovat vzdélavani
trenéri

Politikou FFF je rozvijet fotbal
predevsim na vesnicich, aby okre-
sy a kraje rozvijely stejnou filozo-
fii. Snahou FFF je nyni také dostat
fotbal do s$kol, na Groven zaklad-
nich $kol. V tom vidi v soucasné
dobeé velkou rezervu a chtéji vyuzit
poradani ME v roce 2016.

Pro potieby fotbalu pracuji
v jednom okrese dva profesionalni
trenéfi (jeden uréeny na vzdélava-
ni trenért, jeden na rozvoj hracu)
+ jeden profesionalni pracov-
nik na urovni kraje, ktery je fidi.
Vsichni davaji pozor, aby vse bylo
v souladu s filozofii FFF.

Ve Francii je 14 regionl s re-
gionalnimi tréninkovymi centry.
V nich pracuje 14 narodnich tre-
nért, 158 technickych poradct, ti
pracuji na Grovnich kraji (59 pla-
ceno statem, 99 placeno FFF a kra-
jem, 107 profesionalnich poradct
zékladniho fotbalu = celkem 280
profesionald, kteti v zemi galského
kohouta rozvijeji fotbal).

Charakteristika
licenéniho _studia FFE

Ve Francii je celkem vydanych
30000 trenérskych licenci. Systém
Skoleni trenérti je Uzce propojen
s kooperaci v klubu, kde poslucha¢
v ramci studia vykonava praxi.

FFF C licence

FFF C licence probiha jako
zakladni 16hodinovy kurz, ktery
je organizovan pfimo v klubech
a smyslem je osvojeni si zaklad-
nich znalosti o obsahu sportovni
ptipravy s détmi a mladezi.

UEFA B licence

Tento kurz je organizovan v 10
Skolicich centrech v zemi. Doba
studia je 1 rok po Sesti vyukovych
blocich a nékolika stazich v klu-
bech. Ukolem trenéra je osvojeni
vypracovani TJ, ve kterych musi
splnéno vice cili v zavislosti
na v€kové kategorii. Cena kurzu
je 3500 EUR.

UEFA A licence
Z 250 uchazecl o studium je
vybrano 50 (25 mist je uréeno pro

hrace s nizkou herni zkuSenosti,
25 mist pro byvalé profesional-
ni hrace — hraci s vysokou herni
zkuSenosti). Tyto dvé skupiny
studuji oddélené, pouze ve vyji-
mecénych pfipadech absolvuji vy-
uku spojené. V prubéhu ro¢niho
kurzu UEFA A licence studium
probiha v narodnim centru (280
hodin). Dalsich 170 hodin je vy-
mezeno realizaci projektu tykajici
se spoluprace s pfedem urenym
skolitelem (mentorem). Skolitel
studentovi pfedava dlouholeté
praktické zkuSenosti a kooperuji
pfi tvorbé a realizaci TJ. Domi-
nantnim znakem je snaha o efek-
tivni vedeni TJ nejen v oblasti
tykajici se obsahu, ale také uc¢inné
komunikace. Trenér tak vykonava
v pribéhu studia vice nez 500 ho-
din praxe v klubu. Celkem UEFA
A licence zahrnuje 1070 hodin!
Trenérsky diplom UEFA A licen-
ce opraviiuje k trenérské ¢innosti
na Urovni 3, 4, 5 ligy dospélych
a zaroven opraviiuje k praci
v krajské samospravé v odboru
Skolstvi a sportu. Cena toho kurzu
je 8000 EUR.

UEFA PRO licence

Jedno z kritérii, které musi
uchaze¢ spliovat, je 5 let praxe
s UEFA A licenci. Kurz UEFA
PRO licence zahrnuje 860 hodin
(472 hodin je organizovano v klu-
bu v podobé praxe). Dale tento
kurz zahrnuje staze v zahrani¢nich
i domacich FFF klubech. Cena kur-
zu je 25000 EUR.

Pfi studiu jakékoliv trenérské
licence (od UEFA B licence a vys-
$ich) je prioritni realizace projektu,
ktery uchaze¢ musi vymyslet jes-
té pred piijimacim fizenim a pfi-
pravit. Po uspésném absolvovani
pfijimacich  zkousek posluchaé
napliluje tento projekt, napt. kon-
cepce sportovni piipravy mladeze
v klubu. Poslucha¢ spole¢né s lek-
torem FFF na projektu spolupracuji
a upravuji ho dle moznosti klubu.
Mizeme fici, ze timto zpisobem
FFF nastavuje koncepci filozofii
ve vsech klubech, na vSech vykon-
nostnich Urovnich, protoze ji vy-
tvareji zaroven skolitelé FFF s po-
sluchaci a ti ji nasledné realizuji
v klubu. Pocet posluchaci v kurzu
je 12-20.

Déle FFF nabizi studium Licen-
ce kondi¢niho trenéra FFF. Znac-
nou ¢ast tvori praktické ukazkové
tréninky z rGznych pohybovych
aktivit a samoziejmé vlastni meto-
dické vystupy posluchacti.

FFF vénuje pfi vzdélavani tre-
néri velké usili zdokonalovani
dovednosti tykajici se ovladani
videotechniky a jeji nasledné ana-
lyzy, ktera ma napomoci zkvalitfio-
vat tréninkovy proces.

Vybér talentu
do regionalnich
akademii FEE

V mladeznickych kategoriich
si profesionalni kluby (1. a 2. liga)
vytvareji vlastni akademie, ve kte-
rych si vychovavaji hrace do pro-
fesionalniho fotbalu. Pro nepro-
fesionalni kluby FFF vytvotila 14
regionalnich akademii, které se za-
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méfuji na vychovu talentovanych
hracu ve veéku U13 — U1S. Hraci
jsou do regionalnich akademii vy-
birani profesionalnimi trenéry FFF
z amatérskych soutézi. Akademie
jsou placeny FFF a hraci patfi
kmenové po celou dobu stale da-
nému klubu. Od pondéli do patku
hraci trénuji v regionalni akademii
a v patek se vraci zpét do matef-
ského klubu, kde o vikendu hraji
utkani za tento oddil. Ubytovani
a stravovani je zabezpeCeno aka-
demii, odkud jsou hrac¢i rozvazeni
do svych zakladnich skol. Diky
tomu systému FFF zachyti v kaz-
dém regionu v kazdé veékové ka-
tegorii 20 talentovanych hraca
nepatiicich profesionalnim klu-
bim. Ve veéku 15 let jsou tito hra-
¢i skautovani do profesionalnich
klubt. Dle sdéleni FFF se z téchto
»svazovych“ Akademii prosazuje
do profesionalniho fotbalu cca 7 az
9 hraci z ro¢niku!

Pfi vybéru hraca do regionalni
Akademie FFF je pro trenéry hlav-
nim kritériem charakter hrace. Dal-
$im ukazatelem je napf. navyk hra-
¢e ihned po ztraté mice tento mic
ziskat zpét, vysoka mira agresivity
nebo také ochota, resp. schopnost
udrzet vysoké tempo hry. Pro hra-
Ce, jejichz rysem je Setieni sil, ne-
ochota absolvovat osobni souboje
a sebeuspokojeni, jiz neni divod
se zlepSovat v regionalni akademii
misto.

Motto regionalnich akademii:
wZitra budeme
hrat, tak jak dnes
trénujeme*

Tréninkovy proces je v regio-
nalni akademii zaméfen na pocho-

peni principt hry prostfednictvim

vhodné zvolenych cviceni. Tato

cviceni musi splilovat tyto zakladni
znaky:

) hraci jsou vedeni k samostatné-
mu rozhodovani pomoci kou-
¢inku,

) v prabéhu cviceni (pripravné,
herni a pripravné hry) a v ka-
zdé herni situaci je kladen du-
raz na detail provedeni herni
cinnosti, napf. prevzeti mice
do pohybu prvnim dotykem,
klamavé pohyby),

) dodrzeni obsahové naplné TJ,

) zodpovédnost za rozcviceni
maji sami hraci.

DodrZenim téchto znakii se sna-
Zi udrZet tréninkovy proces maxi-
malné efektivni.

Shrnuti

Velmi nés zaujala myslenka fungo-
vani regionalnich akademii, ktera
v sobé zahrnuje nékolik pozitiv-
nich ryst. V prvni fadé¢ talentova-
ni hradi, ktefi nejsou registrovani
v profesionalnim klubu, mohou
pod odbornym vedenim rozvijet
a zdokonalovat svij talent. Od-
borné vedeni zarucuji trenéfi FFF
a ucitelé na Skole, se kterou akade-
mie velmi uzce spolupracuje. Regi-
onalni akademie zajistuje a piebi-
rd odpovédnost za cely vychovné
vzdélavaci systém, kterym hrac
prochézi. Tento zplsob je vyhodny
i pro matefsky klub, minimalizuje
se riziko ztraty motivace talen-
tovaného hrace (nékdy i rodicu)
z divodu niz§iho konkurencniho
prostiedi v tymu. Ze strany FFF je
jasna preference tréninku pred sa-
motnym vikendovym utkanim, coz
se odrazi i v samotném mottu.

P¥iklady TJ

Cas: 10~

Cas zatizeni: 1Z: 4", 10: 8", PO: 4, PS: 4 s mi¢em a 4 bez mide
Organizace, metody: Pripravné cviCeni, hromadnou formou, stfedni

intenzitou.

Prtipravné cviceni I. typu — vedeni
mice, kryti mice. Soucasné vybihaji 4
hraéi, uprosted pred kuzelem prova-
di obrat vlevo vnitinim nartem pravé
nohy (vngjSim nartem pravé nohy,
vnitfnim nartem levé nohy, vné&jsim
nartem levé nohy — kazdé vzdy 4x
— nez se vratili na svou puvodni po-
zici) vZdy s naznakem Kkryti rukou
a rychlém provedeni obratu.

Celé cviceni fidil jeden hrac, fi-
dil celé muzstvo a ostatni jej plné
poslouchali.

Jedno kolo hrac¢i provedli obrat
vpravo, nasledné provedli obrat vle-
vo, jedno kolo probéhli bez mice a na-
sledoval opét obrat vpravo a vlevo.

Trial Ve

Sl
o Nl Version

. {
Trial Veersion

Cas: 10°

Cas zatizeni: 1Z:1'PO:3x PS:2
Organizace, metody: priprav-
né cvi¢eni hromadnou formou,
stfedni intenzita.

Pripravné cviceni II. typu —
vedeni miCe, orientace v prosto-
ru, komunikace, periferni vidéni.

Ve trojici pracuje hrac
uprostfed, vyhyba se kuze-
Iim a soucasné protihractum.
Vede mic stfidaveé vzdy sme-
rem k hraci na obvodu ¢tverce
a slovné jej oznacuje. Hraci
na obvodu jsou v neustalém
pohybu a snazi se hraci upro-
stied ,,schovat®.

Cas: 15~
Cas zatizeni: 1Z: 130", 10:
130", PO: 4
Organizace, metody: herni
cviceni skupinova, submaxi-
malni.

Herni cvi€eni II. typu.

rsion

Cilem je pfimocara piihrav-
ka skrz branku, pokud neni
vhodna situace — hra¢ ma
kombinovat a vybirat otevie-
nou stranu.

Kombinaci zahajuje bran-
kar ptrihravkou na utocici hrace, ti se snazi kombinovat a pfihrat do bran-
ky. Pokud ziska mi¢ branici muzstvo, snazi se rychle pfihrat brankafi a hra
se opakuje.

V posledni obméné hra pouze na dva doteky.

Cas: 20°

Gas zatizeni: 1Z: 3",10: 1", PO: 4
Organizace, metody: maxi-
malni intenzita.

Pripravna hra — zména té-
zi$t€ hry, orientace v prostoru,
prace s micem.

PH 99 — utocici muz-
stvo se snazi vstielit branku,
obranné muzstvo vzdy zaviit
nebezpeénou branku. Po-
kud neni pfilezitost, tocici
muzstvo musi hledat kombi-
nacni hrou jinou pfileZitost
ke vstieleni branky.

Trial Versiun

Cas: 15~
Gas zatizeni: 1Z: 7°,10: 1, PO: 2
Organizace, me-
tody: hromadnai,
maximalni.

Pripravna hra
orientace Vv pro-
storu.

Hra 9/9 —cilem
je vstielit branku
po akci otevienou
stranou hiiste,
uprostied hra jen
na dva doteky.
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Pavol Gregora (FTVS, Bratislava)
Poznatky z futhalovej staie

v $panielskej futhalovej akadémii
Atletico de Madrid

V mojom prispevku by som vam chcel pribliZif jednu z najlepsich futbalovych akadémii

v Eurépe. Strdvil som v tejto akadémii 4 mesiace a mal som moZnost pozorovaf

tréningy a chod klubu od futbalovej $kélky az po seniorsky futbal klubu Atlético de

Madrid. Budem velmi rdd, ak vés moje skisenosti, poznatky a postrehy obohatiq,

pomdzu alebo motivujo.

Charakteristika klubu

Atlético de Madrid je jedno-
znacne viac madridsky klub a fan-
di mu mnoho domacich fanusikov,
naopak mestsky rival Real Madrid
je multikulturalny klub so Sirokou
zakladniou fanusikov po celom svete.
Ani Atlético v tomto smere nezaosta-
va a snazi sa budovat’ svoj ,,image*
po celom svete, ma strategické
zmluvy s 8 klubmi z celého sveta
(Besiktas Istanbul, Chicago Fire,
Shangai, Club America de Mexico
ainé) s cielom vytvorit’ uzsie viazby
medzi narodmi a kultirami, upev-
nenit’ znacku Atlético de Madrid
vo vsetkych krajinach, s ktorymi
kooperuje, a identifikovat’ nové pri-
leZitosti v $porte, obchode a v soci-
alnej sfére. Tiez bude rekonstruovat’
svoj §tadion a budovat’ novu mla-
deznicku akadémiu, ktora by mala
byt’ hotova v roku 2015. Klub dis-
ponuje velkym S$tadionom a dvomi
tréningovymi centrami. Akadémia
zacina od 12 rokov a nachadza sa pol
hodinu od centra Madridu v mestkej
Casti Majadahonda. V tejto akadémii
trénuju Ziaci, dorastenci, tri senior-
ské druzstva, vratane prvého teamu.

Materialne zabezpecéenie

Akadémia ma jeden hlavny sta-
dion, dve travnaté plochy a 2 plo-
chy s umelym povrchom. V areali
sa nachadzaju dve posiloviie, gym-
nasticka miestnost’, klubovna, zdra-
votnicka miestnost’, regenerac¢na
linka, miestnost’ pre videoanalyzy
a kancelarie akadémie. Tréneri maj
k dispozicii v§etky pomdcky, ktoré
potrebuju: padéky, zatazové vesty,

rebriky, r6zne druhy prekazok, ty¢-
ky, rozne expandre, ¢inky, 5 druhov
rozliGovacich viest, malé a velké
brany. Druzstva maju v ramci mi-
krocyklu rovnakd naplii tréningov
a napriek rovnakému ¢asu tréningu
maju tréningovych pomocok dosta-
tok. V jednom case trénuju aj Styri
kategorie naraz.

Struktara klubu

Atlético Madrid spolupracuje
s viacerymi mensimi klubmi a $ko-
lami v Madride a v okoli. Atlético
ma svoju futbalovu $kolku, kde sa
venuju hracom do 8 rokov, tieto tré-
ningy su dvakrat do tyzdna na pri-
rodnej trave, tréningy navstevuje
vyse 100 deti, a kazdy tréner ma
na starosti maximalne 10 hracov.
Po futbalovej $kolke nasleduju uz
organizované kategorie Atlético
Madrid od U9 az po Ul1, po ktorej
nejlepsi hraci prechadzaju do sa-
motnej akadémie. Nasledne po ab-
solvovani akadémie maji moznost’
prejst’ do C tymu, B tymu alebo
hlavného seniorského druzstva.
Koncepciu, metodiku a filozofiu
klubu ma na starosti koordina-

A

3

O

@

-

Obe. 1

tor a profesiondlni tréneri. Kazdé
druzstvo v akadémii ma hlavného
trénera a dvoch asistentov trénera.

Ciel akadémie Atlética

de Madrid

Jednozna¢nym cielom je vy-
chovat’ hracov pre profesionalny
futbal a vychovat’ hracov tak, aby

Vekové kategérie a pocet hraéov v akadémii

B druzstvo 18+2
C druzstvo 16 + 2
2 druzstva Juvenil U19, U18 20+ 2
Narodna liga - U17 20+ 2
2 druzstva Cadete — U16, U15 20+ 2
3 druzstva Infantil - U14, U13 16+ 2
4 druzstva Alevin — U 12, U11 16 + 2
4 druzstva Benjamines — U10, U9 15+ 2
Futbalova skolka cca 100 hracov

aj po neuspesnom pokuse stat’ sa
profesionalnym hracom mali sl'ub-
nu budicnost’. Filozofia je zamerana
na $portovca, v klube kladu doéraz
na osobny rozvoj a Sportovy rozvoj
(fyzicku, takticku, technicku a psy-
chologickt pripravu). Aby vsetko
fungovalo, je potrebné organizovat’
ariadit’ vel'’ku skupinu l'udi a ¢innos-
ti, ako je $portova priprava hracov,
rodi¢ov, trénerov, koordinatorov, le-
karske sluzby, organizacia, poraden-
stvo, vykonavat’ skolenia, hodnote-
nia, analyzy sucasného stavu, a robit’
vyskumy, ktoré sa tykaju Sportove;j
pripravy mladeze (obr. 1). Vysledok
v zapase nie je ciePom, ale je to len
prostriedok, ako vychovat’ hracov,
preto v tréningu preferuju sut’aze
a hry, ktoré méZu urychlit’ progres
vychovy hraca.
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Metodika akadémie
Medzi klI'i¢ové piliere akadémie
patri proces vyberu talentovanej
mladeze, vyber spravneho profilu
hraca na zaklade vyvojovych ten-
dencii vo futbale, tréningovy pro-
ces, metodika, herna koncepcia,
vyber zapasov, turnajov, budovanie
teamu, budovanie vzdelavacieho
planu pre hracov, trénerov, spolu-
pracovnikov, rodicov, pravidla, re-
$pekt, zodpovednost a disciplina.
Metodiku rozdel'uju na tri za-
kladné Casti. Na vS§eobecné principy
v tréningovom procese, na Special-
ne principy v tréningovom procese
a planovanie tréningového procesu.
Pri planovani tréningovych jed-
notiek vychadzaju zo zakladného
pravidla: ,,Co cheem ist’ trénovat,
ako to chcem docielit’ a pre¢o som
to tak trénoval?* (obr.2). Medzi
klaiovy prvok patri aktivne zapa-
janie hracov do procesu, s akcen-
tom na spétnu vézbu, ¢i sa naozaj
tréningom dosahuju uréené ciele.
Kladie sa obrovsky doraz na to,
aby hrac chapal hru, vedel reagovat’
na neustale sa meniace podmienky
a prechody z Gtoku do obrany a na-
opak, preto je vel'mi dolezity vyber
tréningovych prostriedkov a metod,
ktorym sa chce tento stav docielit’.
Ako vel'mi délezity faktor hodno-
tim tiez proces kaucingu a komuni-
kacie trénerov na tréningu a mimo
tréningovych jednotiek. Hraci do-
stavaju presné a jasné informacie,
ako ma cvicenie vyzerat, v pripade,
ze hraci nepochopia cvicenie, tréner
vzdy cviCenie zastavi, znova vy-

svetli, pripadne upravi alebo zmeni
niektoré ¢innosti v cviceni.

Zakladné principy v hre

V akadémii rozliSuju dva zéklad-
né principy, hra s loptou a bez lopty.
Cela akadémia hra systémom 4-4-2.
Pri drzani lopty su charakteristické
tieto znaky:

Ofenzivne principy

akadémie

Do utoénej hry akadémie patri
jednoznaéne rychlost’ realizacie
hernych ¢innosti, realizacia kom-
binovaného utoku a snaha o vy-
tvorenie priestoru pre kreativnu
myslienku.

Vseobecné ofenzivne principy
akadémie su:

1. Uyuzivanie Sirky a hibky ihriska
— v pripade, Ze maju loptu pod
kontrolou snaZia sa vytvorit’ ¢o
najsirsie ihrisko, naopak ak loptu
stratia, presuvaju vsetkych hracov
do t'aziska hry, tak aby siiper mal
¢o najmenej priestoru (obr. 3).
DalSou ich prednostou je nabie-
hanie hra¢ov do medzipriestorov
(napr. medzi obranou formaciu
a formaciou stredopoliarov).

2. Drianie lopty, nielen v tréningu,
ale aj v zapase tréneri apeluju
na vyber miesta (ponukova ¢in-
nost). Je vSeobecne zname, ze
je to najcastejSia uto¢na herna
¢innost’, ktorti vykonavaju hraci
v zépase. Cim maju hradi lepsiu
ponukovu ¢innost,, tym ma aj
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hrac viac moznosti komu prihrat’
a druZstvo ma vicsiu Sancu, Ze
bude drzat’ loptu. V tréningu
tento herny princip rozvijaju
hernymi cvi¢eniami alebo pri-
pravnymi hrami s precislenim
jedného z teamov (vel'mi Casto
formou neutralnych hracov).

3. Zmena rytmu a tempa v hre, tento
utoény herny princip chapu ako
zmenu vedenia utoku. Napr. ak
je obrana supera zoorganizova-
na, vyuzivaju kombindciu krat-
kych prihravok a dlhej prihravky
do vol'ného priestoru v krajnych
vertikalach. Alebo ak je mozno-
st’ nahradit’ postupny utok (kto-
ry je pre hru akadémie typicky)
rychlym protiutokom, snazia sa
to vzdy vyuzit.

4. Kombinacia s narazenim lopty
5. Uyhiehanie z tandemu
6. Predhiehanie a vymena miesta,

Planovanie je snaha uréit buddcnost, s

zitim skusenosti z minulosti

Planovanie

Program

tréningov
a zapasov

-

tieto Gito¢né herné kombinacie
rozvijaju takmer vzdy v hernych
podmienkach za vyrazného kau-
¢ingu hlavného trénera.

Ciele:

) postupny utok

) prekonanie obrany supera,
poskytnut’ hracovi s loptou
viacero moznosti

) vyuZzivanie maximalnej Sirky
ihriska

) hradanie a vyuZivanie hibky
ihriska s ponukovou ¢innost'ou

) hrat’ smerom dopredu

) kombinacia kratkych a dlhych
prihravok (zmena tempa hry)

) postvanie sa hracov
do priestorov, ktoré boli
opustené inym hracom (ale
nemali by sa zdrziavat viaceri
hraci v jednom priestore)

) nemoze sa hrat’ dlho na jednej
strane, snaha hl'adat’ hraca,
ktory moze otocit’ tazisko hry

) vyuzivanie kolmych prihravok

) okamzity prechod do utoku,
ak je obrana stipera
nezorganizovana

) protiutoky by mali byt vel'mi
rychle

) vyuzivat krajné vertikaly pri
protiutokoch

) zakoncenie Uitoku musi byt’
vel'mi rychle (idedlne prvym
dotykom)

) velky doraz na zakoncenie,
po vyrazeni lopty brankarom

) hladat moznost’ prihravky pri
finalizacii utoku do strednej
zony

) predvidanie, kde by mohla ist
finalna prihravka

Vsetky defenzivne a ofenzivne
principy hry rozvijaju v podmien-
kach podobnym k hre za vyraz-
ného kaucingu hlavnych tréne-
rov. Vyuzivaju na to najmi herné
kombinacie, herné cvicenia, herné
systémy a pripravné hry. Vd’aka
neustalému kaucingu a opakova-
nému rieseniu kl'u¢ovych hernych
situdcii, ktoré sa vyskytuji v cvi-
¢eniach zameranych na utoéné
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a obranné principy akadémie, sa
herné principy automatizuju a hra-
¢i pri hre prirodzene rozmyslaju
a vedia spravne riesit’ herné situa-
cie. Vsetky herné principy sa roz-
vijaju od U8 az po U19 a st pris-
posobené danej vekovej kategorii.
To znamena, Ze ak hra¢ prechadza
do vyssej kategoérie, nadvizuje
na predchadzajuce vedomosti a uc¢i
sa nové herné ¢innosti a princi-
py, ktoré vychadzaju z metodiky
a koncepcie akadémie. Priblizim
najmi posobenie U15, kde chyby
odstrafiuju prave neustalym kau-
¢ingom trénera a rozborom videa
Z0 zapasov. Samozrejme nacvik
hernych principov zacinaju pro-
strednictvom pripravnych cviceni
prechadzajucich do hernych cvice-
ni, kombinacii, pripravnych hier,
ktoré na konci tyzdia vyvrcholia
samotnym zdokonal'ovanim herné-
ho systému. Hraci v kategorii U15
maju podstatni vac¢sinu hernych
principov osvojent, ale ako mozno
najviacésiu chybu hodnotim slabu
hru jednotlivcov jeden proti jed-
nému v nebezpeénych priestoroch,
pretoze v tychto priestoroch sa
snazia najmé o kombinaciu a len
malokedy o individualny prienik
do pokutového uzemia.

Defenzivne principy

akadémie

Vsetky tieto obranné principy
a ciele st vykonavané cez herné
aplikacie. Cez herné cvicenia alebo
hru s modifikovanymi pravidlami
alebo znizenou aktivitou supera.

1. Obsadzovanie priestoru: Je pre
nich vel'mi dolezité, aby kazdy
hra¢ vedel, aky je jeho priestor
a aké su jeho ulohy v iom.

2. Odoheranie skizom, praca telom, vza-
jomné zahezpecovanie, krizovanie

3. Predvidanie a spomalovanie iitoku
(hlavne pri ktorych super utoci
v precisleni)

4. Intenzivny navrat okamzite po strate
lopty aleho pressing

Ciele:

) vyhnt sa priamemu postupu
supera na branu

) chrénit’ vlastn(i branu

) snaha ziskat’ opdtovnu kontrolu
nad loptou

) kazdy hrac brani svoj priestor

) obranna aktivita za¢ina 10m
od stredovéj zony

) zatvarat priesory, do ktorych
by mohla ist’ kolma prihravka

) vzdy pozerat’ na loptu pred
sebou

) nejblizsi hra¢ zacina tlak
na supera a ostatny zatvaraju
cely priestor

) presuvat’ hru do krajnych vertikal

) typicka obranna herna
kombinécia je vzajomné
zabezpecovanie (resp.
krizovanie)

) velmi dolezité je zuzenie hry,
do ¢o najmensej hernej plochy
pre supera

Typoldgia hraca

akadémie Atlética Madrid

Hra¢ musi jednoznaéne ro-
zumiet’ hre, mat’ bohaté taktické
vedomosti, musi sa vediet’ rychlo
rozhodovat, riesit’' rozhodujtce her-
né situacie v zapase, rozumiet’ klu-
bovej filozofii a byt pripraveny byt
hracom Atlética de Madrid. Hraci
by mali byt vel'mi dobre fyzicky
pripraveny, preferuju najmé rych-
lych hracov (nemysli sa len fyzicka
rychlost’) a hracov, ktory st schop-
ny udit’ sa a napredovat’ aj v buda-
cnosti. Vel'mi vel’ky doraz sa kladie
na disciplinu a spravanie hraca vo
svojom osobnom zivote, kazdy je
za svoje spravanie zodpovedny.
Takmer vSetci hrac¢i maja od 15 ro-
kov podpisané prvé profesionalne
zmluvy, preto sa od nich ocakava
aj profesionalne spravanie. Musim
povedat’, ze hraci na mia vzhl'adom
na ich vek pdsobili vel'mi vyzrete
a bolo z nich citit’ odhodlanie stat’ sa
hracom, ktory by mohol nastupovat’
za prvy team.

Najdoleztej$Sim kritériom pri
hodnoteni akadémie alebo kon-
cepcie akadémie je pocet hracov,
ktory sa na konci procesu vycho-
vy dostanu do profesionalneho
vrcholového futbalu. To zname-
na, ze vychova a formovanie hra-
¢a je dolezitejsie ako samotné vi-
tazstva v zapasoch. Vykon hraca
v spravnom ¢ase je nevyhnutnou
sucastou formovania a vychovy
hraca (obr. 4).

Hraé akadémie

Obr. 4 — Tyzdenny mikrocyklus v akadémii
Atlético Madrid (kategdria U15)

V tyzdni trénuju Styrikrat a maju
jeden zapas. Uvadzam mikrocyklus
v hlavnom obdobi. Tréningové dni
su vzdy v pondelok, stredu, $tvrtok
a v piatok. Pri planovani tréningo-
vych jednotiek v ramci mikrocyklu
v hlavnom obdobi vychadzaju zo

PLAN TYZDENNEHO MIKROCYKLU - U15
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zostavenej Struktiry mikrocyklu
na zaklade proporcionality, meto-
dicko-organiza¢nych foriem a ob-
sahu, ktory vznikol podl'a klubovej
metodiky a filozofie (obr. 5).

Pruy tréningovy dei sa venuji najma
fyzickej priprave, a to najmai sile,
aerobnéj vytvrvalosti a koordninacii
(alebo kombindcii vsetkych tychto
pohybovych ¢innosti v jednom cvi-
¢eni). V hlavnej Casti maju prevahu
pripravné hry s menS$im poctom
hracov alebo hra ,,bago* s rdzny-
mi zmenami prevedenia (velkost
ihriska, pocet hracov, pridanie ne-
utralnich hracov a r6zne zmeny pra-
vidiel’). Ciel'om tychto pripravnych
hier je snaha hracov, ¢o najdlhsie
drzat loptu a Casto st zamerané
na rychle prechody medzi itokom
a obranou.

Druhy tréningovy defi sa venuju
propriocepénym cvi¢eniam, mo-
torickym zru¢nostiam a vSetkym
prejavom sily, ktoré st vykonava-
né na ihrisku alebo v posiliiovni.
V tejto Casti vyuzivaju Siroku skalu
tréningovych pomocok ako napr.
expandre na rozne Casti tela, Svihad-
14, fit lopty, ¢inky, lavic¢ky, sanky,
zat'azové vesty, rebriky, rozne dru-
hy prekazok a podobne. V hlavnej
Casti tréningu sa trénuje finalna faza
alebo ito¢né a obranné kombina-
cie (ponukova ¢innost,, vzajomné
zabezpeCovanie, zakladanie utoku
a iné herné principy), ktoré su pre
hernt koncepciu akadémie typické.

Treti tréningovy dei je zamerany
na pracu s loptou. Na zaciatku tré-
ningu prevlada herny nacvik, zame-
rany na skupinovu a individualnu
techniku. V hlavnej Casti sa venuju
prechodovym fazam, vedeniu a za-
konceniu ttoku. Poslednou ¢astou
je takmer vzdy samotna hra 11 pro-
ti 11 hracom (alebo 10 na 10), kde

klada doraz na aplikovanie tych her-
nych principov, ktoré boli cielom
tréningovej jednotky. Vel'mi Casto
sa venuju najmé prechodovym fa-
zam a utoCeniu, pretoze st kI'i¢om
k ich hre. Trénujti rézne modelové
situacie ako napr. utok do neorga-
nizovanej obrany alebo preéisle-
nie 4 na 3, 4 na 2, postupny utok
stredom ihriska alebo po krajnych
vertikalach. Samozrejme netrénuju
iba uto¢nt fazu, ale aj okamzity
prechod do obrany a organizaciu
obrany. Charakteristickym obran-
nym hernym znakom je intenzivny
navrat na polovicu ihriska, odkial
zacinaju vyvyjat’ svoju aktivitu pro-
ti superovi.

Stvrty tréningovy deii, tento trénin-
govy den je venovany najmi indi-
vidualnej priprave podl'a hra¢skych
funkcii, kolektivnej a individualnej
taktike a upeviiovaniu stretégie.
Venuju sa tiez prechodovym fazam
a Standardnym situaciam. V ramci
kondi¢niho tréningu dominuje tré-
ning rychlostnych schopnosti a roz-
voj koordinacie.

Specifika futbalovej

akadémie

Metodika — v klube prevlada
absolutny profesionalizmus, vset-
ci presne vedia, aké su ich tlohy
v klube. Mal som moznost’ vidiet
interné prezentacie a dokumenty,
ktoré maji do detailov prepraco-
vané a tykaju sa vSetkych odveti
akadémie. Pravdepodobne, ¢o je
najklacovejsie je transfer metodiky
do riadenia akadémie a tréningové-
ho procesu. Vsetky herné ¢innosti
sa snazia rozvijat' v pripravnych
hrach alebo hernych cvi¢eniach, ¢o
je obrovska vyhoda oproti cvice-
niam v izolovanych podmienkach,
pretoze maju blizsie k hre.

,»Bago* — drZanie lopty (obr. 6)
je Specifické pre mnoho Spanielskych
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Obr. 6 ,Bago"

druzstiev a nie je to nadhodou, ze
,,bago“ je neodelitenou sticastou ich
metodiky tréningu. V prvom rade je
dolezité povedat’, Ze tento $tyl drzania
lopty nie je len o velkom pocte pri-
hravok, ale je to o schopnosti druzstva
pripravit’ vyhodnu poziciu (priestor)
pre hraca, ktory moze prihrat’ smerom
dopredu, prihrat’ na gol alebo sam
driblovat’. Vyhodou tohoto $tylu hry
je, ze ho mozete ponimat’ aj ako ofen-
zivny, ale aj ako defenzivny $tyl hry
(ak mate loptu, nemdZzete dostat’ gol)
amozete vyrazne menit’ tempo a ryt-
mus hry. Hlavanym zmyslom ,,baga“
je vytvorit’ priestor, v ktorom mate
prevahu hracov. Docielite to pohy-
bom a ponukovou ¢innostou hracov,
ktory vam vytvoria viacero moznosti.
Ciel'om je prekonat’ obranu a nadvia-
zat’ na nové ,,bago”.

KTlucovymi znakmi v tréningu je
pocetna prevaha hracov, ktory dr-
zia loptu (Casto formou neutralnych
hracov). Hraci v akadémii ovladaji
perfektne prihravanie prvym do-
tykom, ¢o je nevyhnutnou podmi-
enkou pri tomto Style hry, pretoze
vela prihravok je najmi na kratku
vzdialenost’ (1-15 m). Najfrekven-
tovanejSie s hry 3na 1,4 na2, 5
na?2, 6na3.

Pripravné hry — prevladaju
malé formy hier, hry zamerané
na drzanle lopty ,,bago* a na pre-
chodovi fazu. Specifickymi znakmi
su rozne formy hry ,bago®, hry
s neutralnymi hra¢mi, hry v zénach
a so zvySenim poctom farieb rozli-
Sovacich viest.

Realiza¢ny team v tréningo-
vom procese — ako najzaujimavej-
Sie je postavenie kondi¢ného trénera
v tréningovom procese. Kondi¢ni
tréneri v jednotlivych kategdriach
maju zdvojené funkcie (napr. su aj
v U19 av Ul5). V nasich podmien-
kach ma vicsinou kondiény tréner
vel'mi maly priestor na realizaciu asi
okolo 10 az 30 % z tréningové;j jed-
notky. Naopak v Atléticu Madrid,
kondi¢ny tréner ma na starosti 30
az 60% z tréningovéj jednotky. Je
to urcite vyustenim toho, Ze aj kon-
di¢né schopnosti rozvijaju pomocou
$pecifickych prostriedkov (PC, HC
a PH). Po ¢asti kondi¢ného trénera
neprebera tréning asistent trénera,
ale hlavny tréner, ktory sa venuje
taktike a hernej koncepcii. Asistent
trénera plni funkciu pozorovatela,
odborného poradcu hlavného tré-
nera, trénera na stanovisti alebo ma
na starosti Standardné situacie.

Priklady niektorych vybranych MOF akadémie

PC - ,,Y“. (obr.7)

Ciel: Nacvik hernej ¢innosti prihravanie, hra prvym dotykom

Obr. 7

Popis: V cvigeni, v ktorom st kuZele v tvare ,,Y* st znakom trojuholnikov,
ktoré sa snazia vytvarat’ v zapasoch. Vzdialenost’ medzi kuzelmi je 12 m.
Cvicenie je idealne pre 6-7 hracov. Hraci prihravaju spoluhracovi prvym
dotykom, stredovy hra¢ hra na dva dotyky, prihravku prebera do smeru,
kde bude prihravat’. Striedanie pravej a l'avej strany.

Chyby: Hraci po prihravke prestavaji byt v pohybe, hraci nepouzivaji
klamavy pohyb.

Kau€ing: Preco by si mal byt v pohybe a vytvarat’ si priestor? Preco je
dolezita hra prvym dotykom?

Varianty: Hra na dva dotyky, zvd¢Sovanie vzdialenosti, ota¢anie hry
na druhého spoluhraca (obr. 8).

Obr. 8

PH - Otacanie hry pomocou dvoch stredovych hracov.

Ciel': Otacanie hry prostrednictvom dvoch stredovych hragov v systéme
4-4-2.

Popis: Herné cvicenie, v ktorom hréa 8 hragov proti 5, v troch zénach. Vel-
kost’ jednej zony je 20x 15m. Ciel'om hry je za ¢asovy usek 2 minuty,
¢o najviac krat otocit’ tazisko hry. Braniaci hraci sa po troch mintitach
vymenia. Hra¢i mozu otacat’ strany len cez stredovych hracov.

Chyby: Hragi si nedokdzu vytvorit poziciu pre prihravku stredovému hracovi.

Kauging: Co musite urobit’ pre to, aby sme otogili hru?

Varianty: Braniaci hraci si pocitaji poet odobratych 16pt, Pocet hracov
v krajnych zonach, napr. 4 proti 2 hra¢om alebo 3 na 1. (obr. 9)

PC — Rozvoj rychlosti so zmenou smeru. (obr. 10)

Ciel': Rozvoj rychlosti so zmenou smeru a rekacie.

Popis: Hraci su rozdeleny do dvoch skupin. Pred nimi st 4 kuzele, kazdych
5 metrov roznej farby. Hraci reaguju na vizualny signal trénera, ktory
drzi v ruke farebné kuzel'e, vystartuji a podl'a farby kizela zaseknu
pohyb a snazia sa dat’ ¢im skor gol do malej branky. Druzstvo, ktoré
da gol, ma bod.

Chyby: Hragi neskoro reaguju na signal.

Kauc€ing: Je dolezité ststredit’ sa na seba, nie na stpera.

Varianty: Tréner mo6ze ukazovat’ rovnaku farbu obom skupindm alebo
kazdej skupine zv1ast.
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Ohr. 10

PH - Ota&anie hry dlhou prihravkou. (obr.11)

Ciel': Otacanie hry a priprava pozicie na otogenie hry dlhou prihravkou.

Popis: VyuZiva sa polovica ihriska a v kazdom rohu su $tyri $tvorce s roz-
mermi 12 x 12m. Vo §tvorcoch sa hra dvaja na dvoch, cielom hry je
dlhou prihravkou po zemi oto€it’ hru. Hra sa vo §tvorcoch s jednou
loptou, ktoré su vodorovne. Hraci zo Stvorca, ktori prijimaju loptu, nie
st atakovani, nasledne ak spracuju loptu sa pokracuje v hre.

Chyby: Hréaci si nedokazu vytvorit’ poziciu pre dlhii prihravku.

Kauéing: Co musite urobit’ pre to, aby sme oto¢ili hru?

Varianty: Diagonalne otacanie hry dlho prihravkou po vyske (obr. 12).
Pridanie neutralnych hracov do $tvorcov.

Obr. 11 Otacanie hry (1)

PH — Zmena taZiska a tempa hry. (obr. 13)

Ciel: Ciel'om je Casté otaGanie hry, zmena tempa hry a vyuZivanie krajnych
priestorov ihriska.

Popis: Hra sa na polovici ihriska, ihrisko je rozdelené na dve polovice. Hra
sa 8 na 8. Hraci si mozu prihrat’ na jednej polovici maximalne 3krat.
Stvrta prihravka musi byt’ na druht polovicu ihriska. Hra¢i mozu otogit
hru len pomocou prihravok. Dat’ gél po vedeni lopty mo6zu len na tej
polke, na ktorej sa prave hraje.

Chyhy: Hra¢i majua slaba ponukov &innost’.

Slaba aktivita obrancov smerom dopredu. Z14 praca s priestorom.

Kauéing: Ako si vytvorite miesto pre prijatie prihravky v krajnych verti-
kalach? Preco je dobré menit’ tazisko a tempo hry?

Varianty: Pridanie neutralnych hracov, zvécSenie ihriska, rozdelenie ihriska
na tri zony.

Obe. 13

PH - Vyber miesta v pokutovom tizemi po prihravke z krajnej verti-
kaly. (obr. 14)

Ciel': Ciel'om pripravnej hry je snaha o ¢o najviac prihravok z krajnej ver-
tikaly a nasledny spravny vyber miesta v pokutovom uzemi.

Popis: Hra sa na polovici ihriska, v kazdom rohu je §tvorec 8 x 8 metrov,
v kazdom $tvoreci je jeden hrac. V ihrisku sa hra 5 na 5. Hra¢i mozu dat’
g0l len po centri z krajnej vertikaly.

Chyby: Hraci neskoro prechddzaju z utoénej do obrannej fazy a naopak.
Zly vyber miesta v pokutovom uzemi.

Kauging: Co musim urobit’ preto, aby som sa uvolnil v pokutovom tizemi?
Preco je dolezité utocit’ do nezoorganizovanej obrany?

Varianty: Pridanie neutralneho hra¢a, namiesto §tvorcov nechat celtl vy-
znacenu vertikalu pre hraca, ktory prihrava do pokutového izemia, tento
hra¢ nemoze byt’ napadany.

Obr. 12 Otacanie hry (2)
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Rozvoj aerobnej vytrvalosti pomocou $pecifickych prostriedkov. HC - ,,Bago*. (obr. 16)

(obr. 15) Ciel': Rozvoj reakcie a Startovnej rychlosti.
Ciel': Rozvoj aerobnej vytrvalosti pomocou $pecifickych prostriedkov. Popis: Hraci hraji klasické bago 6 proti 1. Ako néhle sa braniaci hra¢
Popis: Cvigenie pozostava z troch stanovisti. Prvé stanoviste je zame- dotkne lopty, vSetci hraci sa musia posuntt’ na iny kuzel. Hrac, ktory
rané na koordinaciu a vybusnost’ dolnych koncatin (kruhy, rebrik, pokazil loptu a aj hrac, ktory branil, si nev§imaji loptu a snazia sa najst’
prekazky). V druhom stanovisti je hra na drzanie lopty, 3 proti 3 vol'ny kuzel. Moze sa stat, ze hraé, ktory bol v strede, ostane v strede
vuzemi 15 x 15 m. Na tretom stanovisti su kuzele vzdialené od seba aj d’alsie kolo.

na 5 m a hradi si prihravaji loptu prvym dotykom. Doba zatazenia  Chyhy: Neskora reakcia hracov po strate lopty.
na jednom stanovisti je jedna minuta. Vymena na d’al$ie stanoviste  Kau€ing: Preco je dolezité okamzZite reagovat’ po strate lopty?
zrychleny beh. Varianty: Zvysit' vzdialenost medzi kazel'mi. Hra¢i sa musia posunit’
1Z: 60s., 10: 15s: PS: 3 PO: 9 IOMS: 3 min. (aktivny odpocinok ,,bago*) minimalne o dva kuzele.
Chyby: Nekvalitné prihravky prvym dotykom. Casté strata 16pt v hre 3
proti 3.
Kau€ing: SnaZte sa po koordinacii a hre stale udrzat' kvalitné prihravky
prvym dotykom.
Varianty: Zvysovanie vzdialenosti na stanovisti s prihravkami.
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cuje, strhava, unasa, vzrusuje, fascinuje, nad-

chyna, hneva, rozcul'uje, tesi i dojima a tym
ich emoc¢ne nasycuje. Stretnutia v tych Sportovych
disciplinach, v ktorych sa hodnota vykonu meria
v objektivnych fyzikalnych veli¢inach &asu, dizky
a hmotnosti, ako su atletika, plavanie, cyklistika,
lyzovanie, vzpieranie atd’., su divakmi navstevované
kvoli vzruSeniu, ktoré poskytuje zazitok zhliadnutia
vykonu na hranici biologickych moznosti ¢loveka.
Stretnutia v $portovych hrach su navstevované kvoli
vzruSeniu, ktoré poskytuje zazitok napétia z prvku
nevypocitatel'nosti, neurcitosti, neistoty, nehotovos-
ti, vratkosti, o¢akavania prekvapenia a otvorenosti
vysledku az do ukoncenia zapasu, turnaja ¢i siitaze.

Zapas v $portovych hrach charakterizuje:

Kolektivnost’. Je to spolo¢né dielo projektov,
zamerov, scenarov a taktik trénerov, ktoré realizuj
hraci. Zapas je tiez verejne sledovany a vnimany
skupinami pritomnych divakov.

Interaktivnost’. Dej hry predstavuje subeh vza-
jomného pdsobenia taktik druzstiev a spontanneho
vyvinu hernych situacii, ktory je riadeny a ovplyv-
novany aktivnymi zasahmi rozhodcov a dotvarany
vizualnymi, akustickymi a verbalnymi reakciami
divakov.

DOBRY (1988) uvadza, Ze kolektivna §porto-
vé hra je pohybova ¢innost’ dvoch druzstiev, kto-
ré su v priebehu zapasu v neustalom vztahu. Obe
druZstva sa potrebuju, jedno nemdze existovat’ bez
druhého. Obe sa usiluju o dosiahnutie rovnakého
ale nezlucitelného ciel’a: preukazat’ svoju prevahu
nad druhym druzstvom lep$im ovladanim spoloc-
ného predmetu hry, lopty, alebo puku a dosiahnutim
vécsieho poctu golov, alebo bodov v nestandardne
sa premienajucich hernych situaciach.

Navonok sa $portova hra realizuje v zapase
dvoch druzstiev ako $pecifickd pohybova aktivita
zlozena z pohybovych aktov hracov, ktorymi sa
podiel’aji na rieseni $pecifickych hernych tloh.
Jednotlivé pohybové akty sa odlisuju vonkajSou
formou a zameranim. Maju podobu behu, skoku,
kopu, hodu apod., predstavuju herné ¢innosti jed-
notlivca a mozeme vyjadrit’ aj ich herny ucel, napr.
beh moze byt pohybom s loptou, alebo bez lopty,
kop moze byt prihravkou, alebo strelou atd.

Herna ¢innost’ jednotlivea, hraca sa odohrava
v troch dimenziach:

Komunika¢na dimenzia spoc¢iva v tom, Ze
kazda herna ¢innost’ jednotlivca vznika a prebicha
na zaklade ,,sprav®, obsiahnutych vo vonkajsich
pozorovatelnych prejavoch spoluhracov i protihra-
Cov. Aby ostatni hra¢i mohli sami konat’ a vyvijat’
hernt ¢innost’, musia vyznamy tychto sprav spravne
interpretovat’. Herna ¢innost’ jednotlivca je potom

Priebeh $portového stretnutia divakov uchva-

nositelom taktického zameru, ktory dodava zmysel

a vyznam pohybovému spravaniu.

Emocna dimenzia sa prejavuje aktualnymi,
kratkodobymi, situacne $pecifickymi emociami
a citmi, napr. radost'ou, nad$enim, spokojnost'ou,
hnevom, obavami, strachom, sklamanim, boles-
tou a pod. St vyvolané ispesnymi a netispesnymi
akciami v priebehu zapasu a sprevadzané prislus-
nou mimikou, gestikulaciou a slovnymi prejavmi.
Mozu mat’ podobu prudko prebiehajicich afek-
tov od pozitivnych prejavov radosti, spriaznenosti
a spolupatri¢nosti az po negativne prejavy hnevu,
zlosti a agresivity. Zapas v Sportovych hrach je
nabity emo¢nymi vyznamami. HraCom poskytuje
prilezitost k jedineénym zazitkom. Tréneri a d’alsi
prihliadajuci m6zu priamo v akeii spoznavat’ psy-
chické vlastnosti, citové a emocné stavy, moralne
a vol'ové vlastnosti hracov.

Vztahova dimenzia vyplyva z pravidiel hry,
tie urcuju status a funkcie hraca a obsahuju oblasti
¢innosti a vztahov hraca:

B k ostatnym aktivnym tc¢astnikom hry,
spoluhrac¢om, protihra¢om, rozhodcom,

k spdsobu ich vzajomného kontaktu apod.

B Kk priestoru, k oznaceniu ihriska a jeho
roznych Casti ¢iarami, k ciel'u hry ¢ize
branke, alebo kosu a k d’al$im objektom
na ihrisku,

B k spolo¢nému predmetu hry, lopte, puku
a k naradiu (raketa), ktoré sa pouziva
k ovladaniu predmetu hry.

Americky psychoanalytik Eric BERNE (1997,
2011) sa vo svojej tedrii transakénej analyzy
zaobera i hernymi psychologickymi interakciami
medzi Pud’mi. KRIVOHLAVY (1986) vychadzajiic
z matematickych zakladov teorie hier vyvodzuje
rozne psychologické implikacie a varianty taktic-
kého spravania. HOLIENKA (2007) uvadza pre
Sportové hry ako Specifickl skupinu $portovych
odvetvi isté typické spolo¢né znaky deja hry, ktoré
sme roz§irili a upravili do nasledujticej podoby:

Protiredivost’ hry je podstatny znak deja hry.
Hra predstavuje neustale stiperenie jednotlivcov,
skupin, formacii i celych druzstiev. Ak jedno druz-
stvo ito€i, druhé sa mu snazi pravidlami povolenym
sposobom jeho zamer znemoznit’ a naopak.

Konfliktnost’ hry vyplyva z protirecivého cha-
rakteru ¢innosti superov, osobitne v invazivnych
hrach s moznostou prenikania na hracie Gizemie
stpera pricom dochadza k fyzickym kontaktom,
stretom a koliziam hragov. Cim je predmet hry lopta
alebo puk blizsie k terCu hry, branke, tym su suboje
hracov ostrejsie, tym viac ¢innosti je na hranici, kto-
1t este pravidla povoluju. Vznika viac konfliktnych

situdcii. Predchadzat’ tymto konfliktnym situaciam
mozno vychovou, sebavychovou a psychologickou
pripravou hracov. Ak uz vzniknu, potom ich riesi
rozhodca v sulade s pravidlami hry.

Situacnost’. V hre sa vyskytuje neobmedzené
mnozstvo hernych situacii. Od najjednoduchsich,
ktorych riesenie je relativne jednoduché, jednoznac-
né a prebicha automaticky, na reaktivnej Girovni
mimo ucasti plného vedomia az po tie komplikova-
né, ktorych rieSenie je zlozité, naro¢né, variabilné,
vyZzadujuce vysokl vykonnostnu tirovei a dlhoroéné
herné skuisenosti hracov. Vzniku niektorych potenci-
alne nebezpecénych situacii mozno zabranit. Vyskyt
inych mozno anticipovat,, ale vyvoj hry prinasa ne-
ocakavané, nepredvidatelné a dosial’ nezname situa-
cie, vd’aka ktorym st §portové hry pritazlivé a zapas
s pribidajucim ¢asom Coraz zaujimavejsi.

Variabilnost’. Herny systém, sposob hry a tak-
tické ulohy jednotlivcov, hernych formacii i celé-
ho vlastného druZstva mozno dopredu naplanovat’
a natrénovat. Hru stpera i jeho reagovanie mozno
iba predvidat’, ale nemozno mu ich uréit’. Z mnoz-
stva hernych moznosti si stiper sam vybera tie, ktoré
st preitho v danej chvili a situcii optimalne. V hre
treba preto pocitat’ s réznymi variantmi reagova-
nia a ¢innosti supera a byt pripraveny reagovat’
vlastnymi, pripravenymi variantmi akcii a ¢innosti
jednotlivych hracov, formacii i druzstva ako celku.

Kooperativnost’ a kompetitivnost’ neustale
a sicasne tvoria vztahovil dimenziu kazdej her-
nej ¢innosti. Kooperativnost’ vyjadruje pozitivne
vztahy spoluprace a sucinnosti hracov v druzstve.
Kompetitivnost’ predstavuje superenie, sitazenie,
antagonistické vztahy medzi druzstvami a ich
hra¢mi. Cim ma druZstvo vyssiu kooperativnost,
resp. vysSiu skupinovu participaciu na vykone, tym
ma vyssi potencial kompetitivnosti vo¢i supero-
vi. Na druhej strane i medzi jednotlivymi hra¢mi
druzstva by mala prebiehat’ sut'azivost’ o nominaciu
a 0 podanie ¢o najlepsieho vykonu.

Otvorenost’ vysledku, jeho nepredvidatelnost’
je v $portovych hrach d’aleko vyssia ako v $portoch,
v ktorych je jasne vyhraneny limitujuci faktor vy-
konu a tym i favoriti ako napr. v atletike a plavani.
Hrac¢i moézu v zapase uplatnit’ nielen svoje telesné
a technické dispozicie, ale do znac¢nej miery aj vy-
nachadzavo realizovat’ taktiku a psychické prednos-
ti ako inteligenciu, duchaplnost’, vynaliezavost, na-
paditost’, Sikovnost a vtip. Z otvorenosti vysledku
zapasu vyplyva, ze ¢im je vacsia neistota vysledku,
tym je vacsia i Sanca kazdého zcastneného uspiet’.
Do hry tak méze i outsider vstlpit’ s nadejou. Moze
verit' vo svoj bojovy plan, pokusat’ $t'astie, nahodu,
osud a prozretelnost. Napinavost, dramati¢nost’
a spektakularnost’ hry vyplyva z momentov koli-
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sania medzi Gspesnymi a netspesnymi akciami.
Kazdy hra¢ i druzstvo moze dobrou sucinnostou,
zomknutostou, moralnymi a volovymi kvalitami
a z nich plynficou bojovnostou vyvazit' svoje fy-
zické, technické, alebo i taktické nedostatky, neoca-
kéavane uspiet’ a prijemne prekvapit. Prave moment
otvorenosti vysledku hry je predmetom cinnosti
a zisku stavkovych kancelarii.

V $portovych hrach vzhl'adom na réznorodost’
stiperov, rozdielnost’ podmienok a priebeh sut’azenia
apod. su jednotlivé vykony takmer neporovnatel'né.
Vyvojové tendencie v Sportovych hrach aj $pecific-
ky vo futbale predstavuju tie charakteristiky vyvoja
hry, ktoré st odrazom zmien kvality hry. Tieto sa
spociatku prejavuju iba v naznakoch, $pecifickom
zamerani, osobitnych prejavoch, modifikovanych
znakoch a dominantnych ¢rtach, neskor v taktickych
variantoch a $tyloch hry, hernych koncepciach, prin-
cipoch, systémoch. BULL, SHAMBROOK (2004).

Vseobecne sa v Sportovych hrach prejavuju tieto
vyvojové tendencie:

Intelektualizacia. VyZaduje si ju narastajtci
vyznam a mnozstvo procesov a ¢innosti, ktoré st
naro¢né na vysoko tvorivi ¢innost’ ¢loveka. Inte-
lektualizécia sa prejavuje ako prienik vedy a sofis-
tikovanych pokrocilych technologii do $portu, ktory
vytvara tlak na permanentné neformalne vzdela-
vanie trénerov. Priebezne nadobudané teoretické
poznatky, znalosti, vedomosti a praktické herné
skusenosti treba vzapéti uplatnit’ v tréningovom
procese a hlavne vyuzivat' v zapasoch.

Intenzifikacia. Efektivnost’. U¢innost’. Hlav-
nymi faktormi, ktoré vedu k zvySovaniu $portovej
vykonnosti, je intenzifikacia tréningovej ¢innosti
a herna uéinnost’ v $portovom zapase. Intenzifi-
kacia hry sa prejavuje akceleraciou, va¢sim rozsa-
hom hernej ¢innosti a neustale stipajicim fyzickym
a psychickym zatazenim hracov. Intenzifikacia
$portového tréningu je mozna iba zvysenim jeho
efektivnosti, Co predstavuje optimalizaciu sil, pros-
triedkov a Casu pri dosahovani tréningovych ciel'ov.
Alebo inak povedané efektivnost’ je postup, kedy
dosiahneme stanoveny tréningovy ciel’ vynaloze-
nim minimalneho usilia, alebo naopak pri danom
konstantnom Usili dosiahneme maximalnu tGroven
trénovanosti. ZvySovanie efektivnosti §portového
tréningu zakladd moznost’ neustaleho zvySovania
$portovej vykonnosti. U¢innost’ herného pésobenia
hraca a kou¢ovania trénera v zapase ako uz vyplyva
z psychologického kontextu, vyjadruje kone¢ny
ucinok, efekt, vysledok, asto bez ohl'adu na vyna-
lozené sily, prostriedky a ¢as. Uinnost’ potom zna-
mena, ze v $portovom zapase sa okrem pravidlami
dovolenych prostriedkov pouzivaju i prostriedky
pravidlami nedovolené, ale Gi¢inné za predpokladu,
7e sankcia za ich pouzitie je nizSia ako ich nepo-
uzitie. Konkrétne povedané, faul na prenikajiceho
utoénika moze byt’ ucinny, vyhodny, rentabilny,
a preto takticky opodstatneny ak naslednu jede-
nastku, trestné striel’anie alebo trestné hody stiper
nepremeni. BESWICK (2001).

Zrychlovanie. Zrychl'ovanie hry a zmena tempa
a rytmu hry st $pecifické formy prejavu intenzifi-
kacie hry. Pohybovou schopnost'ou, ktora rozho-
duje o prvenstve temer vo vsetkych Sportoch, je
rychlost. Ako hovoria skuseni tréneri: ,,Rychlost’
triedi majstrov, rychlosti nikdy nie je nazvys.“
Rychla, dynamicka hra vyzaduje od trénerov vyber
hracov schopnych zvladnut’ tento spdsob hry, sfor-
movat’ ich $pecificku telesnu a psychicki kondiciu
a postavit’ zodpovedajucu taktiku hry.

Specializacia verzus univerzalizacia. V indivi-
dualnych $portoch je zjavny trend k $pecializacii.
V $portovych hrach vysoka individualna vykonnost’
hra¢ov umoznila, Ze formalne rozdelenie hracskych
funkcii, postov a formacii straca svoj predchadza-
juci vyznam, hra sa stava totalnou. Ak druzstvo
ma predmet hry loptu alebo puk vSetci s utoc-
nici s cielom dat’ gol. Tyka sa to kazdého hraca
v streleckej pozicii bez ohl'adu na jeho funkéné
zaradenie. V zapase je minimum prilezitosti a uz
prva treba vyuzit’ pretoze d’alSia nemusi prist’. Ak
druzstvo nema predmet hry, vSetci st obrancovia
s cielom nedostat’ gol, ziskat' loptu alebo puk
a otvorit’ uto¢nl sekvenciu hry. Kazdy gél moze
znamenat’ koneén(i vyhru, alebo prehru. BUKAC
(2005). Dokonalé zvladnutie a realizacia stipa-
juceho mnozstva, intenzity a naro¢nosti hernych
¢innosti na réznych postoch v réznych fazach hry,
pri zvySujucej sa mnohotvarnosti a variabilite hry
jednotlivych radov a celého druzstva si vyzaduje
univerzalnost’ hraca. Univerzalnost’ hraca je jednym
polom binarnej opozicie, druhym pélom je herna
Specializacia hraca. Ak sa kvalitativne naplni $pe-
cializacia hraca otvara sa priestor pre zvySovanie
jeho univerzalnosti. Univerzalny hra¢ zase moze
podla potreby trénera zastavat’ $pecializovany post
a hra¢sku funkciu. Ddlezita ulohu tu zohrava schop-
nost’ hrat’ obidvomi rukami, alebo nohami.

Psychologické intervencie. Vykon jedinca
v réznych oblastiach jeho podnikania vratane Sportu
je urCovany jeho schopnostami, motivaciou, vol'ou
a podmienkami utvarania vykonu. KOVAC (2007).
GABLER(1995) a d’alsi odbornici preto odporucaji
nielen nejaku formu psychologického tréningu, ale
aplikaciu psychologického pristupu do kazdej tré-
ningovej jednotky a Sportovej pripravy.

V $portovej priprave a na kazdom tréningu by mal
tréner zakazdym vyty¢it’ a Sportovec vzdy vediet:

Co? Treba dosiahnut a prekonat’, &ize mat’ kon-
krétny ciel’.

Ako? Aké metédy treba pouzit na prekonanie
prekazky a dosiahnutie ciel’a.

Preco? Oznacuje motivaciu, preco treba volo-
vym usilim prekonavat’ urcité prekazky.

Volové vlastnosti $portovca sa rozvijaju a upev-
nuji prekonavanim prekazok. Motivacia je podne-
covatel'om k prekonaniu prekazky, odporu, tazkosti
a zavisi na kvalite a druhu moralnych vlastnosti
$portovca. Preto nie je mozné oddelit’ moralnu vy-
chovu od $portovej a psychologickej pripravy, tvo-
ria jednoliaty celok. Pre trénera to prakticky zname-
na postavit’ tréningovy plan tak, aby vsetko, ¢o sa
na tréningu robi, racionalne a vedecky opodstatnene
zvySovalo uroven trénovanosti, Sportové majstrov-
stvo a nasledne vykonnost’ §portovca. Tréner by mal
$portovcovi pred kazdym tréningom objasnit’, akym
sposobom obsah tréningu prispieva k zvySovaniu
jeho vykonnosti. Aktivizuje tym jeho spolupracu,
motivaciu a tvorivost. Bez toho sa na tréningu sice
»hieCo trénuje, tréning prebehne, ale moze to byt
iba ,slepa zat'az“, ktora ma iba nezretelny, vel-
mi vol'ny a mozno i nijaky vplyv na zvySovanie
vykonnosti. Tréning, ktory nezvysuje vykonnost,
odcerpava sily a posobi kontraproduktivne.

Z pedagogického hl'adiska ide o neustale uplat-
novanie didaktickej zasady uvedomelosti v tré-
ningovom procese.

V zapase moze tréner svojim psychologickym
posobenim evokovat’ myslenie, tvorivost, invenciu,
intuiciu a sktsenosti hraca. To sa prejavuje v zlep-
Seni schopnosti hraca pohotovo anticipovat’ zamery

a poCinanie supera, predvidat’ vyvoj hry, porozu-
miet’ jej priebehu, modifikovat’ ju originalnymi,
nekonvenénymi, a preto prekvapujucimi napadmi,
uskutoénit’ pozitivne zvraty v hre, dodrZovat, ale
i pruzne reorganizovat taktiku druzstva, herny sys-
tém a podobne. DORFMAN (2005).

V dlhodobej taktickej a psychologickej priprave
je potrebné prepojenie a syntéza prirodzene;j inteli-
gencie hraca s jeho hracskou inteligenciou, mysle-
nim a tvorivostou. RUISEL (2006).

Individualizacia. Kazdy ¢lovek je celistvy, $pe-
cificky, jedine¢ny, neopakovatel'ny a zvlastny. Kaz-
dy Sportovec ma in¢ anatomické (antropometrické,
somatotypové, konstituéné), fyziologické, bioener-
getické (biochemické), pohybové (kondi¢né a koor-
dinacné) a psychické (rozumové, emocné a voloveé)
dispozicie. K subjektivne najvyssiemu moznému vy-
konu sa méze jedinec dopracovat’ iba optimalnym
vyuzitim svojich osobnych potencii, ¢o vyzaduje in-
dividualne postaveny tréningovy plan a individualny
pedagogicky a psychologicky pristup trénera.

Integracia. Vektorovy sucet objektivnych
cielov jednotlivych zloZiek $portovej pripravy,
kondiénej, technickej, taktickej, psychologicke;j,
teoretickej a regeneracie ako i subjektivnych cie-
l'ov zl¢astnenych osdb, $portovca, trénera, ¢lenov
realizacného timu, prevadzkového manazmentu
timu, predstavitel'ov klubu a $portového zvézu,
sponzorov, rodicov, Zivotnych partnerov a médii by
mal smerovat’ do jedného bodu a tym je stanoveny
vykonnostny ciel. o
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Vyznam

komplexniho

lahoratorniho vySetreni pro

portovec piichazi ke své-
Smu I€kati nejcastéji tehdy,

kdyz je nemocny nebo zra-
nény. Méné casto navstivi jeho
ordinaci, aby se dozvédél néco
o svych schopnostech pro sport,
ktery provozuje nebo kterym se
zivi, o optimalizaci sportovniho
tréninku a regenerace a o jejich
timingu, o ladéni sportovni formy
nebo o mozné prevenci opakova-
nych onemocnéni nebo zranéni.
Zakladem téchto informaci je labo-
ratorni vySetfeni, jehoz komplex-
nost umoznuje odpovédét na fadu
otazek, které se tykaji sportovni
vykonnosti a sportovni formy. La-
boratorni vySetfeni fotbalisti mize
pfinést fadu velmi dilezitych infor-
maci, které nachazeji v tréninkové
praxi téméf permanentni uplatnéni.
Z velkého mnozstvi moznych labo-
ratornich vySetfeni jsme vybrali ta,
ktera povazujeme v soucasné dobé
za ptinosné a jejichz provedeni je
v kvalitnich centrech poskytujicich
komplexni sluzby sportovni medi-
ciny realné a dostupné.

Vzhledem k tomu, ze hrac¢ v poli
by mél ub&hnout za zapas asi 10—
12 km, patii bezesporu fotbal mezi
vytrvalostni sporty vice ¢i méné
zavislé na aerobni kapacité. Udava
se, Zze hodnota maximalni spotie-
by kysliku vztazena k hmotnosti
(VO /kg max), ktera je ukazatelem
aerobni kapacity, se u $pickovych
fotbalistd v poslednich dekadach
stale zvySuje a pohybuje se u hracu
v poli mezi 50-75 ml/min. (U fot-
balistek je hodnota VO,/kg max.
vyrazné mensi a pohybuje se mezi
38 a 58 ml/kg/min.) I kdyz hodno-
ty VO, max nepatii mezi senzitivni
ukazatele vykonnosti fotbalisti,
ovliviiuji pozitivné objem prace,
kterou hra¢ za zapas vykona. Ob-
vykle se uvadi, ze u kvalitnich hra-

¢l v poli by hodnota VO,/kg max
nemeéla klesnout pod 60 ml/min.

Primérna intenzita zatizeni be-
hem zapasu se pohybuje té€sné ko-
lem respiracniho nebo anaerobniho
prahu, jehoz hodnota se obvykle
udava v % maximalni srde¢ni fre-
kvence (obvykle 75 az 90 %). Pro
lepsi orientaci o intenzité zatiZeni je
vhodné udavat jeji hodnoty v % ma-
ximalni tepové rezervy (MTR —roz-
dil mezi maximalni a klidovou sr-
de¢ni frekvenci), nebot’ se vice blizi
relativnimu metabolickému zatizeni
(% VO,max). Napt. 85 % maximal-
ni srde¢ni frekvence (SFmax) od-
povida zhruba 75% VO,max nebo
MTR; u hrach s VO, /kg max mezi
60 a 70 ml/min to odpovida VO,
asi 45-53 ml/kg/min a pfi hmot-
nosti 75kg energetické spotiebé asi
1500-1800 kcal za zapas. To uva-
dime pouze proto, abychom méli
stale na mysli, ze $pickovy fotbal je
velmi naro¢na Cinnost, ktera se re-
alizuje pfi vysoké intenzité zatizeni
po relativné dlouhou dobu.

Protoze se vétSina klicovych
akci v prub&hu zapasu realizuje
s vysokym zapojenim rychlych (bi-

lych) svalovych vlaken, zvysuje se
produkce kone¢ného substratu an-
aerobni glykolyzy, tj. laktatu. Jeho
nadbytek v intenzivné stahujicich
se svalovych vlaknech zhorSuje
podminky produkce energie ve for-
mé makroergnich fosfatti (kreatin-
fosfatu a adenosintrifosfatu) a vede
k lokalni tinavé. Mnozstvi laktatu,
které ma za nasledek snizeni sva-
lové kontraktility, se u jednotli-
vych hract muze vyrazné lisit (2—8

mmol/L); proto stanoveni jeho
hladiny v Zilni krvi, kam se z inten-
zivné pracujicich svalii dostava, ma
V praxi pouze omezeny vyznam.

Jestlize ma hra¢ vysokou aerob-
ni kapacitu, potom se velka cast
produkovaného laktatu vyuZzije uz
v pribéhu hry jako preferovany
energeticky substrat. V takovych
ptipadech je hladina laktatu v krvi
relativné nizka a lokalni unava za-
nedbatelnd. Navic relativné¢ malé
zmény svalového pH umoziji pfi
snizeni intenzity zatizeni pretvore-
ni laktatu na zasobni svalovy gly-
kogen, ktery slouzi jako okamzity
zdroj energie pii dalSim (nasled-
ném) intenzivnim svalovém stahu.

Z uvedenych informaci vyplyva,
Ze vysoka aerobni kapacita vyrazné
zvySuje komfort vnitiniho prostre-
di, zrychluje okamzitou regeneraci
po vysokém nebo maximalni zatézi
a tim prispiva ke kvalitnimu a stabil-
nimu sportovnimu vykonu. Naopak
nizka aerobni kapacita musi vést pri
vysoké intenzit¢ zatizeni k hromadé-
ni laktatu ve svalové tkani a v krvi,
k lokalni svalové inavé a k poklesu
a nestabilité sportovniho vykonu.
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Z toho by se dalo usoudit, Ze ae-
robni kapacita je pro hrace v poli
zcela limitujici; neni tomu tak.
Diky rozdilné bézecké ekonomice,
ktera se definuje jako pomér mezi
rychlosti béhu a spotiebou kysliku
(VO,), mohou hraci pti stejné VO,/
kg vyvinout rozdilnou rychlost,
nebo pfi stejné rychlosti se budou
lisit hodnotami VO, /kg; rozdily
v ekonomice béhu mohou byt u je-
dincti se stejnou VO,/kg max. aZ
20%! Je mozno identifikovat fadu
faktort, které ovliviuji ekonomiku
béhu, mezi nejCasteji zminované
patii antropometricka charakte-
ristika, mechanické a neuromu-
skularni schopnosti nebo zasoby
elastické energie. Pro praxi plati,
ze bude-li mit jeden hrac pfi stejné
submaximalni rychlosti béhu VO,
asi 0 5 ml/kg/min nizsi nezli druhy
hra¢, bude mit také niz$i srdeéni
frekvenci (SF), a to asi o 10 a vice
tept/min. Protoze zvyseni rychlosti
béhu o 1 km/hod vede ke zvyseni
VO,/kg asi 0 5 ml/min, mtiZe se pfi
stejné hodnoté VO, /kg lisit u téch-
to hract rychlost béhu na submaxi-
malni trovni asi o 1 km/hod. Z toho
plyne, ze ekonomika b&hu je velmi
dalezity faktor, ktery mize vy-
znamné ovlivnit stabilitu herniho
vykonu i vzdalenost, kterou hraé¢
je schopen ub&hnout za cely zapas.

Z uvedeného vyplyva, Ze testo-
vani aerobni kapacity, respiracniho
prahu a ekonomiky bé&hu pfinasi
do tréninkového procesu fadu di-
lezitych informaci, které vyznam-
né ovliviiuji jeho efektivitu. Aby
mohl byt test vykonan v celém
rozsahu (je to nezbytna podmin-
ka), musi byt vykonan na b&hacim
pasu (béhatko, treadmill) jednak
na submaximalni Urovni, jednak
za podminek vita maxima metodou
kontinualniho rampového testu.
V této souvislosti musime bohuzel
pfipomenout, ze automatické ana-
lyzatory vydechovaného vzduchu
nemaji Casto potiebnou piesnost
(zejména pii vétSich ventilacich).
Pfi srovnani s vysledky analyzy
provadeéné klasickou metodou ply-
novych vakti na interferometru da-
vaji automatické analyzatory velmi
Casto vyssi hodnoty. (1 kdyz je napr-
redalny trend zdatnosti populace
spiSe sestupny, podle vysledkii celé
Fady automatickych analyzatori je
tomu naopak.) A tak se mize stat,
ze ,uspokojivé” vysledky zatézo-
vého vySetieni povedou trenéra
k nespravnym zavériam. Bohuzel
primérnd  hodnota VO, /kg max.
hracti v poli u nékterych nasich ex-
traligovych tymi nedosahuje obec-
né akceptované hranice 60 ml/min.

A co je nejhorsi, jednotlivé prfi-
stroje se svymi vysledky analyzy

vyrazné lisi; podle naSich zkuse-
nosti mohou byt rozdily hodnot
VO,/kg max. vétsi neZ 10%. Ne-
zbyva tedy nic jiného nez prova-
dét zatézova vysetfeni opakované
na stejném pracovisti, 1épe feceno
na stejném analyzatoru. A spolé-
hat spiSe na dynamiku (zmény)
kli¢ovych ukazateld (VO,/kg max,
respira¢ni prdh a VO, pii standardi-
zované rychlosti béhu) pii opako-
vanych vysetfenich, nez na jejich
absolutni prifezovou troven.

Dalsi podminkou korektnosti
zatézového vysetieni za podminek
vita maxima je splnéni tii kritérii,
kterd ziskame v posledni minuté
testu. Jedna podminka se tyka hod-
noty SF max. ktera ma velkou dtile-
zitost pti odhadu intenzity zatizeni.

Hodnoty odhadnuté pomoci rizné
koncipovanych rovnic (napi. 220
— veék) nejsou v praxi pouzitelné,
nebot’ chyba muize Cinit az 25 tept/
min. Jestlize probéhne maximalni
laboratorni test korektn€, potom
muizeme takto naméfenou labora-
torni hodnotu SF max. pouzivat
pro kontrolu intenzity tréninkového
zatizeni. Bohuzel nektefi hraci (je
jich pomérné hodné) nejsou schop-
ni v laboratornich podminkach do-
sahnout svého maximalniho vyko-
nu a nesplni podminujici kritéria.
V téchto pripadech doporucujeme
zméfit SF max. pfi opakovaném
Ctyfminutovém béhu do kopce
(s maximalnim asilim). Takto nam¢-
fené hodnoty byvaji u téchto hract
vyssi nez hodnoty dosazené v labo-

ratornich podminkach na bé&hatku.
Protoze se v pribéhu nékolika let
skutecna hodnota SF max. vétSinou
vyznamné nemeéni, staci ji jednora-
zove spravné zméfit a v praxi ji pfi
hodnoceni intenzity zatizeni pouzi-
vat i po dobu n€kolika let.

Testovani anaerobni kapacity
pomoci testu Wingate nebo meé-
fenim maximalniho anaerobniho
kyslikového deficitu po 2-3 mi-
nutové praci pfi 130% VO, max
vyuzitelné informace pro trénink
fotbalistd, proto je povazujeme
za nadbytecné.

Vytrvalost vSak neni jedina du-
lezita schopnost, na které je posta-
veny sportovni vykon fotbalisty.
Udava se, ze az 10% z celkové
vzdalenosti, kterou hra¢ v poli
za zapas ubé¢hne, tvofi sprinty, Ze
téméf kazdou minutu hra¢ v poli
intenzivné bézi, ze v prubehu zapa-
su dochazi k desitkam intenzivnich
souboju, hlavicek, akci s micem,
prunikd a maximalnich kontrakei
s cilem udrzet rovnovédhu a kon-
trolovat mic¢. Z toho logicky plyne,
ze kvalitni hra¢ musi byt vybaven
silové a rychlostné.

Citlivost méfeni svalové sily
a rychlosti je zavisla na podobnosti
mezi sportovnim vykonem a tes-
tovaci baterii. Potfebna specifika
pohybového modelu silového tré-
ninku reflektuje pravdépodobné
roli uceni a koordinace; adaptace
neuromuskularniho systému citlivé
reaguje na rychlost tréninkové sti-
mulace. Tak napf. nejvétsi zvyseni
maximalniho momentu svalové
sily po sérii silovych tréninkd pfi
pouziti izokinetického dynamo-
metru bylo pozorovano pfi thlové
rychlosti, kterd zhruba odpovida-
la rychlosti pohybu pfi tréninku.
(V této souvislosti je treba upo-
zornit na to, ze je vyrazné UCin-
néjsi kombinace nespecifického
intenzivniho silového tréninku pri
vysoké rychlosti a vysoké mobiliza-
ci svalového vykonu s paralelnim
tréninkem specifického rychlého
pohybu nez samostatny trénink
rychlého pohybu,).

Ve vétsiné védeckych studii,
které se zabyvaji métenim svalové
sily u elitnich fotbalistd, se pouziva
izokinetickda dynamometrie. Je to
pomeérné ¢asoveé naro¢ny a naklad-
ny test, jehoz vysledky vsak maji
omezené moznosti interpretace.
Proto se spiSe ptfiklanime k jed-
nodus$imu vySetfeni na tenzome-
trické plosing, na které provadi-
me opakovany vertikalni vyskok.
Protoze se jedna o vicekloubovy
pohyb s uzavienym vzorcem, jsou
vysledky vysetieni 1épe interpreto-
vatelné. Dynamické zatizeni pra-
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vé i levé dolni koncetiny, rychlost
a zrychleni provedené¢ho pohybu,
celkovy svalovy vykon, umisténi
doplnény i o vySetfeni rovnovéhy
a stability. Jestlize mame stan-
dardizované vysledky vySetfeni
na tenzometrické ploSing, potom
miZzeme pomérné snadno analy-
zovat a kvantifikovat vztah mezi
silovymi a rychlostnimi parametry
(slabiny a silné stranky silového
a rychlostniho vykonu). Navic toto
moderni zafizeni umoznuje fyzio-
terapeutum kontrolovat efekt reha-
bilitace po irazech.

Je logické, ze tfeba i vynikajici
funkéni stav jednotlivych organi
se nemuize projevit u sportovce po-
zitivné, pokud neni koordinovan
s ¢innosti ostatnich organi a systé-
md. Tuto koordina¢ni ¢innost za fy-
ziologickych i patofyziologickych
okolnosti vykonava v zajmu zacho-
vani homeostazy organismu auto-
nomni nervovy systém (ANS). Ma
dva oddily, sympaticky a parasym-
paticky (vagovy), jejichz aktivita
se projevuje na jednotlivych orga-
nech obvykle opacné. Oba oddily
ANS vzajemné kooperuji s cilem
dosahnout programovany cil; napf.
zvyseni SF 1ze dosahnout zvysenim
aktivity sympatiku nebo snizenim
aktivity vagu (nebo obéma zména-
mi najednou). Neustala dynamicka
interakce sympatiku a vagu vede
napf. k rytmickym fluktuacim SF
s urCitymi determinovanymi frek-
vencemi a amplitudami — k varia-
bilit¢ SF (VSF, anglicky heart rate
variability — HRV). VSF je pomér-
né senzitivnim parametrem odraze-
jicim komplexni regulaci srde¢ni
aktivity a do jisté miry odrazi cel-
kovou aktivitu ANS.

Pomérné jednoduchou neinva-
zivni metodikou, pomoci které
zjistujeme VSF, je spektralni ana-
lyza (SA). Celé vySetieni, pti kte-
rém sportovec stiida polohu vleze
a ve stoje, trva méné nez 20 minut.
Mame-li k dispozici adekvatni
softwarové a hardwarové vybaveni
(napf. Sport DIANS PF 8), muize-
me pomoci tf komplexnich indext
vyjadtit srozumitelné jak celkovou
aktivitu ANS, tak i aktivitu vagu
a rovnovahu mezi obéma oddily
ANS. I kdyz ma celkové vegeta-
tivni ladéni organismu silnou ge-
netickou slozku, vyrazné se méni
v zavislosti na véku, zdravotnim
stavu, psychickém napéti nebo
fyzickém zatizeni. Nedostate¢na
regenerace organismu vede k po-
klesu aktivity ANS a ke zhorSeni
koordinace jednotlivych systémi.
Je zfejmé, ze za téchto podminek
nemize organismus podat optimal-
ni intenzivni fyzicky vykon a je

hife adaptovatelny neboli hife
trénovatelny. Trvale nizka uroven
trénovatelnosti vede k poklesu tré-
novanosti a sportovni vykonnosti.
Proto analyza SA VSF muze po-
dat vyznamnou informaci o Grovni
tréninkové adaptability sportovce.
(Navic pri vysetieni SA VSF v do-
polednich hodinach miizeme zjistit
korektni hodnotu SF v klidu, kterou
pouzijeme pri kvantifikaci intenzity
zatizeni pomoci % MTR).
Opakované sledovani SA HRV
miZe pomoci optimalizovat indivi-
dudlni tréninkové zatizeni a vyraz-
né tak prispét ke zvySeni sportovni
vykonnosti. Vyznamnou ulohu
sehrava vysetieni pomoci SA VSF
také pfi vybéru mladych talentova-
nych sportovct. Protoze u nedo-
spélych jedinct s pfiblizné stejnou
sportovni vykonnosti mohou byt
vyznamné rozdily kli¢ovych uka-
zatell SA VSF, ma tato metodika
i velkou prediktivni silu. Zajimavé
je také uplatnéni SA VSF pfi op-
timalizaci tréninkového zatiZzeni
po rychlém pfesunu pies Casova

pasma nebo pii pobytu v mistech
s vy$si nadmoftskou vyskou.

Pomérné dulezitou informaci
o okamzitém funkénim stavu orga-
nismu sportovce piinasi laborator-
ni medicina — analyza krve, moc¢i
a dalsich Dbiologickych tekutin.
V zavislosti na intenzité tréninku,
tréninkovém cyklu a kvalité rege-
nerace se muze negativné meénit
humoralni a bunéfnad specificka
i nespecificka imunita a mize dojit
k dlouhodobé dysbalanci katabo-
lickych a anabolickych procest.
Dilezit¢ informace mulze pfinést
i analyza stopovych prvku, vita-
mint a pohlavnich hormont. U in-
tenzivné trénujicich Zen je Casto
indikované sledovani pohlavnich
hormont v pribéhu menstruacni-
ho cyklu, u nedospélych sportovcl
rizné rustové faktory a pohlavni
hormony.

Je ziejmé, ze sportovni vykon-
nost je ovlivnéna fadou zevnich
faktorti, napf. tréninkem, vyzivou,
zivotnim stylem ¢i motivaci. Nej-
vétsi vliv na vétSinu komponent

sportovni vykonnosti, na podmi-
nujici schopnosti, napf. na silu,
vytrvalost, objem svalovych vla-
ken a jejich slozeni, pruznost,
neuromuskularni koordinaci nebo
temperament, ma vSak genetika.
Odhaduje se, ze asi dvé tietiny
variaci sportovnich schopnosti je
mozno vysvétlit genetickymi fak-
tory; teprve zbyvajici ¢ast variaci
jsou pod vySe uvedenymi zevnimi
vlivy. Jinymi slovy nase moznosti
ovlivnit sportovni schopnosti a dis-
pozice environmentalnimi faktory,
mezi které patii zejména sportovni
trénink, jsou omezené. Naopak je-
dinci disponujicimi vhodnymi ge-
neticky podminénymi schopnostmi
jsou piedurceni k podavani dob-
rych sportovnich vykont.

Je vSak nutno zdUraznit, Ze
v soucasné dob¢ existuje jen malo
jednoznaénych dikazi, které by
podpotily specifickou genetickou
variantu s vyraznym vlivem na re-
levantni vykonnostni sportovni fe-
notyp. Divodem je hlavné skutec-
nost, ze limitujici schopnosti jsou
polygenni, tzn. Ze jsou podminény
cetnymi geny s malym uGcinkem.

Vzhledem ke kone¢nému ucinku
mohou byt jednotlivé variace DNA
klasifikovany jako genetické ukaza-
tele spojené bud’ s vytrvalosti, nebo
silou sportovce. V soucasné dobé
se uvadi, ze témet 40 béznych ge-
netickych ukazatell lokalizovanych
na nékolika autosomalnich genech,
mitochondridlni DNA a Y-chro-
mozomech je spojeno s vytrvalosti
nebo silou sportovce. Vedle téchto
jednotlivych genetickych variant
byl popsany i kombinovany vliv
dvou nebo vice genetickych variant
a jejich zesilujici interakce.
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Vedle vlivu dédi¢nosti na limi-
tujici schopnosti byl popsan i jeji
vyznamny vliv na adaptabilitu
na sportovni trénink, ¢ili genetic-
ky vliv na trénovatelnost. Podobné
jako schopnosti je mozno rozdélit
i geneticky podminény vliv jednak
na efektivitu vytrvalostniho trénin-
ku, jednak na efektivitu silového
a rychlostniho tréninku. Tak napf.
geneticky vliv na zménu VO, max.
po vytrvalostnim tréninku dosa-
huje zhruba 50%. To znamena, Ze
dobfe geneticky vybaveny jedinec
reaguje daleko efektivnéji na vy-
trvalostni trénink; dochazi u ného
k mensi akumulaci laktatu ve sva-
lové tkani, je odolnéjsi proti una-
vé, ma vyssi aktivitu rozhodujicich
oxidativnich enzymu a tim i vyssi
uroven aerobni produkce. Bylo po-
psano asi 30 genetickych markert,
které jsou spojeny s vyssi efektivi-
tou vytrvalostniho tréninku.

Adaptace na silovy trénink, ktera
zahrnuje predev§im zvySenou syn-
tézu proteind, je rovnéz pod silnou
genetickou kontrolou, ovlivijici
efektivitu izometrického tréninku
z 50-80 % a dynamického tréninku
z 30-60 %; popisuje se asi 10 gene-
tickych markerd v 8 genech.

V soucasné dobé si tedy nekla-
deme otazku, zda existuji nebo
neexistuji genetické komponen-
ty vytrvalostnich nebo silovych
schopnosti a trénovatelnosti, ale
které genetické varianty jsou je-
jich nositeli a jakymi mechanismy
se jejich vliv realizuje. Je nutno
jesté jednou zduraznit, ze kazda
z piispivajicich genetickych va-
riant muze vysvétlit jen malou
cast pozorovanych interindividu-
alnich rozdild v G¢incich tréninku
a ze stale jesté neexistuje dikaz,
ze tyto genetické varianty maji
rozhodujici prediktivni cenu pro
identifikaci sportovniho talentu.
Ptesto existuji i v mi¢ovych spor-
tech pokusy o vyuziti genetic-
kych testd k intenzifikaci a indi-
vidualizaci sportovniho tréninku.
V téchto piipadech je individu-
alni trénink upraveny v souladu
s genetickym profilem hrace, tzn.
s akcentaci bud’ vytrvalosti, nebo
rychlosti. Zda se tedy, ze v rela-
tivné blizké budoucnosti muze
genetické testovani poskytnout
novou prilezitost nejen k lepsi
identifikaci urcitych patologic-
kych stavt (napf. vétsi nachylnost
ke zranéni, riziko kardiomyopatie
nebo nahlé smrti, atd.), ale také
k optimalizaci tréninkového pro-
cesu a k urceni genetické predis-
pozice pro specificky tymovy post
nebo hrac¢skou roli.

V souvislosti s ndhlymi umrti-
mi ve sportu je mozno povazovat

za zajimavé, piinosné a efektiv-
ni genetické vySetfeni za Gcelem
odhaleni kardiomyopatii, at' jiz
hypertrofickych nebo dilatacnich.

Tato onemocnéni nemusi mit
v mladSim veéku zadné klinické
projevy a jsou nejcastéjsi pticinou
nahlych umrti kardialni etiologie
u sportovcd. Pro svou vysokou
cenu (kolem 100 tisic K¢) je dnes
praktické vyuZiti tohoto genetické-
ho testovani ve sportovni medicing
hodné¢ omezené.

V soucasné dobé jsme v AGEL
Sport Clinic schopni nabidnout
pro identifikaci sportovniho talen-
tu a limitujicich schopnosti jako
pomocny prostiedek  zakladni
genetickou informaci (napf. poly-
morfismy v genu ACTN3, NOS3,
PPARa, PPARGCIA, ACE, atp.).
Sportovcei, ktefi se rozhodnout
podstoupit toto vysetfeni, ziskaji
informaci, jestli maji vétsi dispo-
zice k vytrvalosti, nebo naopak
k silovému a rychlostnimu po-
hybovému projevu. Je ziejmé, ze
s postupujicim poznanim dalSich
genetickych markert limitujicich
schopnosti a tréninkové adap-
tability se bude spektrum takto
ziskanych informaci postupné
ménit a rozsifovat. V zadném pii-

padé vsak jesté po dlouhou dobu
nebude mozné v praxi vyuzit
specifickych genetickych variant
k samostatné analyze vrozenych
schopnosti. Stale bude tieba, aby
vysledky zmén v sekvencich gent
byly interpretovany v souvislos-
tech s klinickym stavem a s dal-
$imi vysledky laboratornich vy-
Setfeni.

Jestlize bude u sportovce vy-
soka uroven aerobni kapacity
a ckonomiky beéhu provazena
specifickymi zménami genovych
sekvenci analyzovanymi u $pi¢-
kovych vytrvalct, potom mizeme
potvrdit pfirozené vysokou troven
vytrvalostnich schopnosti. Pro je-
jich efektivni vyuziti v intenziv-
nim tréninkovém procesu vsak
bude tieba, aby tyto schopnosti
byly podpofeny vysokou aktivitou
vagu, ktera je spojena s adekvatni
zivotospravou a dobrym zdravot-
nim stavem. U takovych hraca
nachazime pfi biochemické analy-
ze krve a moci vétSinou normalni
fyziologické parametry bunécné
imunity a imunofenotypizace, nor-
malni dusikaté metabolity nebo
ukazatele zanétu, pfiméfenou akti-
vitu enzymu atp. Nelze ani pomi-
nout vysledky antropometrického

vySetfeni, které muze odhalit né-
které dalsi limitujici faktory. A na-
vic by takto vysetfeny hra¢ nemél
trpét napf. jednostrannou poru-
chou stereotypu pohybu ve vel-
kych kloubech dolnich konéetin
nebo $patnou koordinaci postural-
ni aktivity bfi$nich svald. Témito
ptiklady chceme zdraznit, ze vy-
sledky izolovanych vysetfeni maji
jen omezeny vyznam a piinaseji
neuplné a nékdy i zkreslené infor-
mace. Jestlize byva u fotbalisty pfi
preventivni prohlidce provedeno
vedle interniho (nebo pediatrické-
ho) vySetieni pouze zat€zové vy-
Setfeni na bicyklovém ergometru
doplnéné o zakladni antropomet-
rické vysetfeni (vySka, hmotnost
a relativni mnozstvi télesného
tuku), potom je pfinos takové pre-
ventivni prohlidky pro sportovni
trénink mizivy.

Je si tieba také uvédomit, ze by
méla byt vénovana adekvatni po-
zornost i frekvenci zranéni, ktera
vyrazné ovliviiuji vykonnost hra-
¢ i tymu. Jen okrajové bychom
se chtéli zminit o tom, Ze napf.
plna tietina zranéni se tyka svali.
Z recentnich statistik vyplyva, ze
v jednom tymu dojde za rok asi
k 15 svalovym zranénim a Ze se
vétsinou tykaji velkych svalovych
skupin dolnich koncetin, nejcastéji
svalfl na zadni strané stehna. Casto
bohuzel dochazi k obnoveni téchto
svalovych zranéni (kolem 20 %);
v tomto pfipade léCeni a rehabilita-
ce trva asi o tfetinu Casu déle nez
pfi prvnim zranéni. Tuto skutec-
nost zmifiujeme zejména proto, zZe
dulezitym konziliafem sportovniho
I1€kare je nejen atestovany ortoped,
ale zejména zkuseny fyzioterapeut;
tito odbornici mohou vyrazné zlep-
Sit a zkratit l1éceni a rehabilitaci
svalovych zranéni a pravidelnou
kontrolou jednotlivych hract mo-
hou témto mnohdy zbyte¢nym zra-
nénim piedchazet.

Zavérem je tieba konstatovat,
ze vysoka technickd a takticka
dovednost mize byt ve fotbale
realizovana pouze zdravymi hraci
s vysokou vytrvalostni kapacitou
a rychlostn¢ silovymi dispozicemi,
optimalni télesnou stavbou, pfiro-
zenou odolnosti vici stresu vysoce
intenzivniho tréninku a vysokou
aktivitou ANS. Z toho divodu jsou
zdravotnicka pracovisté sportovni
mediciny jako napf. AGEL Sport
Clinic koncipovana tak, aby v pfi-
padé potieby mohla poskytnout
vSechny vysSe uvedené informace.
Takova potieba by méla byt sa-
moziejmosti u nadanych jedinct
v détském a adolescentnim véku
a u $pickovych (extraligovych) do-
spélych hraga. a
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Poruchy vyvoje pohyhoveho
aparatu u déti hrajicich fothal

okud by se dité chtélo véno-
Pvat sportu vrcholoveé, musi
dodrzovat urcité zasady.
Je tfeba si na pocatku uvédomit,
ze dosahnout vrcholové trovné
v kazdém sportu je velmi obtizné.
Na mezinarodni Groven se dosta-
ne jedno dité z 10000, které se
danému sportu vénuji, na narod-
ni uroven 1 dité z 1000. A jesté
jednou ¢islo 10000, jisté jiz znate
koncept ,,10 let = 10 000 hodin®,
ktery vychazi z predpokladu, ze
k dosazeni maximalniho indi-
vidualniho rozvoje je zapotiebi
10 let = 10 000 hodin v rameci fi-
zeného 1 nefizeného tréninku, coz
znamena 3—-4 hodiny denné se
vénovat pohybovym aktivitam,
které jsou uzce spojeny s fotba-
lem. Aby talentované dité dosahlo
v dospélosti svého osobniho ma-
xima, musi zacit systematickou
sportovni (fotbalovou) pfipravu
v mlad$im Skolnim véku. Navic
jesté pred timto obdobim je nutné
zaéinat s osvojenim zakladnich
pohybovych dovednosti a schop-
nosti (béh, skok, odraz, kotoul,
stabilita atd.), které se pozdé&ji
spolupodili na komplexnim rozvo-
jihrace. Pokud tomu tak neni, pak
talentovani hraci vstupuji do sys-
tematické pfipravy s pohybovym
deficitem.

U déti se na rozdil od dospélého
¢loveka velmi rychle vyviji vzor po-
hybového stereotypu a soucasné ne-
adekvatni a dlouhodobad jednostranna
pohybova zatéz mize mit negativni
vliv na optimalni télesny vyvoj di-
téte, ktery se pravé projevuje v po-
hybovém stereotypu. U déti ve véku
8 let (u 45% sportujicich) se tak 1ze
setkat s bolesti zad (obrazek 3), tiisel
azvySenym poctem svalovych zrané-
ni (obrazek 2) apod. Pokud neni dité
spravné vedeno a sledovano, vznikne
fetézec funkénich poruch, vyviji se
asymetrické postaveni ramennich
a kolennich kloubti a panve (Obra-
zek 1). Dochazi tak ke chronickému
pretézovani kosti, vazi a svald, jez se
zpocatku projevi prechodnou bolesti,
ale po letech soustavného jednostran-

ného pretéZovani se manifestuji napt.
v kosténé vyrtstky, artrézu, vyhiez
meziobratlové plotynky, problémy
s achillovkami, patni ostruhu, svalo-
vou dysbalanci, bolesti zad a kloubi,
predcasné zastaveni riistu, hormonal-
ni poruchy, poruchy piijmu potravy.
V tomto obdobi je vysoka kloubni
pohyblivost a ¢asto presahuje poz-
d&jsi anatomickou kapacitu. Svalova
hmota je budovana pfirozenou for-
mou prostrednictvim absolvovanych
pohybovych aktivit, vhodna je gym-
nasticka priprava (soucast vSeobec-
ného pohybového zakladu).

Pti hrani fotbalu déti zatézu-
ji, resp. pfetézuji jen urcité Casti
pohybového systému. Na téchto
opakované a dlouhodob¢ zatézo-
vanych oblastech lze sledovat za-
kladni vlastnost svalové tkang, tzn.
ochabovani, zkracovani a snizovani
elasticity vazivovych obali svalo-
vého vlakna, snopeckt a snopct,
jez tvoti svalové btisko. Pokud se
soustavné zatézuji a pretézuji jen
urc€ité svalové skupiny, pak na téch-
to a ostatnich svalovych skupinach
se projevi jejich patofyziologické
vlastnosti a vznika napft. svalova
nerovnovaha, porucha pohybového

Cuomnunly Injured
arca of the muacle
Medial Head of the /

Gastrocnemius Muscle

0Ohe. 2

stereotypu a vadné drzeni téla (ob-
razek 3). ZkuSeny trenér pak mize
u téchto hraca sledovat nedokonaly
pohybovy projev, tzn. uréitou miru
pohybového deficitu, ktera se od-
razi ve fotbalovych dovednostech,
napf. v nedokonalé pohybové ko-
ordinaci pfi samotné technice béhu
(faze odrazu a doslapu), ve vede-
ni mice, vyskoku, hlavi¢kovani,
v osobnich soubojich, v rychlosti

14,7

beéhu (produkce explozivni sily)
nebo pii zménach sméra (akcelera-
ce a decelerace) atd. U dorostenct
a dospélych k témto ptiznakim lze
dale ptifadit nizkou produkeci sily,
zejména explozivni sily a snize-
nou mechanickou uc¢innost b&hu
(v prvni fazi nedostatecna produk-
ce vybusnosti a v dal$im prib&hu
nadbyteéna ztrata energie ve formé
ATP-adenosintrifosfatu, pro svalo-
vou ¢innost, ktera je spotfebovana
v ramci neekonomického b&hu).
Talentovani hraci ve vy$sim véku
zvysenou a opakovanou pohybovou
zatéz nejsou schopni efektivné ab-
sorbovat a na svoje osobni vykon-
nostni maximum diky opakovanym
zranénim a funkénim poruchdm po-
hybového systému nedosahnou.

Zakonité to tedy vyvolava otaz-
ky, kdy s fotbalem zacit, jak trénovat,
jakarizika jsou s hranim fotbalu spo-
jena a jak déti pfed moznym posko-
muzou déti s fotbalem zadit, z 1ékai-
ského hlediska neexistuje. Déti mo-
hou zacit hrat prakticky ihned, kdyz
se postavi na nohy. Fotbal u déti do 6
let by se mél vyucovat v malych sku-
pinach (max. 7 hract na jednoho tre-
néra) formou pohybovych a priprav-
nych her s dobou trvani 60-90 min.
Toto obdobi je idealni pro seznameni
se s fotbalem a vytvoreni kladného
vztahu k fotbalu. V této fazi jsou vel-
mi dilezité pohybové aktivity (napf.
jiné sporty, dochazi k aktivaci jinych
pohybovych struktur), které rozviji
a zdokonaluji vS§eobecny pohybovy
zaklad, jez pusobi preventivné pro-
ti porucham pohybového systému,
anavic se stavaji zakladnou specific-
kych fotbalovych dovednosti. Pred-
Skolni vék by mél byt bez jakychkoli
vykonnostnich ambici.

V minulosti déti absolvovaly
(denng) pied a po fotbalovém tré-
ninku jiné pohybové (sportovni) ak-
tivity, dnes Casto jiny sport ned¢laji
a radgji sedi u pocitace nebo televi-
ze. Na optimalni télesny a mentalni
vyvoj to ma zasadni vliv. Ze zdra-
votniho hlediska je hrani fotbalu pro
déti vhodné, ale soucasné s dopli-
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kovymi sporty, resp. pohybovymi
aktivitami.

Vétsina sportovnich expertd se
shoduje, Ze ve vyvoji ditéte je lep-
$i zacinat v détstvi s vice sporty
a do 12 let se vénovat 2-3 sportim
(pohybovym aktivitam). Vhodnym
prikladem je Tomas Kalas (ro¢nik
1993), dnes hra¢ Chelsea, ktery
fotbalovy trénink dopliioval odbor-
né vedenou atletickou pfipravou.
Ve svych 20 letech je z pohledu po-
hybové pripravenosti (napt. oblast
rychlosti a explozivni sily — efek-
tivni mechanicka ucinnost béhu

Obr. 4

a dale, anaerobni kapacity — zpu-
sobilost opakovat sprinty) schopny
konkurovat v mezinarodnim fotba-
le. Jaké jsou dalsi dopliikkové spor-
ty (pohybové aktivity) pro malého
fotbalistu vhodné, aby se svalové
skupiny zatézovaly symetricky? Je
to napf. plavani, basketbal, hazena,
jizda na kole, atleticka priprava,
gymnasticka priprava — posilovani
hlubokého stabilizaéniho systému,
dnes core trénink. Dobra kombina-
ce pro rozvoj osobnosti je vybrat
jeden kolektivni a jeden individu-
alni sport. Ti, ktefi d€laji pouze
kolektivni sport, si vétSinou neu-
mi poradit bez podpory kolektivu,
naopak individualnim sportovcim
chybi schopnost domluvit se v ko-

lektivu a chybéni sounalezitosti
s tymem.

Pokud se manifestuji svalové
dysbalance, poruchy pohybového
stereotypu a vadného drzeni téla, jsou
vhodnou terapii tzv. kompenzacni
cviceni. Mezi kompenzacni cviceni
patii uvoliovaci cviky, protahovaci
cviky a posilovaci cviky. Svaly se
protahuji a posiluji symetricky a vy-
sledkem cviceni je zpevnéni celého
téla. Velmi G¢inné je napiiklad cvice-
ni na lanech (systém TRX nebo Red
Core) (obrazek 4). Vyhodou je, ze
se posiluje pouze s vahou svého téla,
coz je fyziologické a nemize dojit
k pretizeni. Dnes jsou lékafi schopni
udélat diagnostiku svalovych sku-
pin, pUsobit proti oslabeni a zkrace-

ni a vyrovnavat svalové dysbalan-
ce. Nasledna terapie je soustiedéna
na nalezené ,,slabé ¢lanky* funkce
pacienta (ditéte). Lécba je z tohoto
pohledu velmi individualni a terapie
umoziuje zaujmout ke kazdému pa-
cientovi aktivni pfistup. Prioritou sa-
moziejme je, aby se télo rozvijelo sy-
metricky a bylo schopné snést u pro-
fesionalnich sportovci velkou zatéz.
Télo sportovcu potiebuje také projit
fazi odpocinku, zotaveni a regenera-
ci. V ptipadé jakychkoli zdravotnich
obtizi je nutné zranéni fadné vylécit.
V praxi se setkdvame s tim, ze trenéfi
velmi rychle zafazuji nevylécené hra-
¢e do tréninkového procesu. Vysled-
kem je, ze si hra¢ velmi Casto privodi
dalsi zranéni, zejména v pohybovém
aparatu. Pro herni vykon hrace je nej-
silngj$im deformacnim faktorem sou-
pef, ale také absence v tréninkovém
procesu. V nasi periodizaci ro¢niho
tréninkového procesu je jiz tradiéné
zakofenéno, ze se netrénuje v pro-
sinci a éervnu (tzv. prechodné obdo-
bi), a pokud k tomuto pfipocitame
nemoci virového nebo bakterialniho
ptvodu (cca 3 tydny) a jeSte napf.
svalové zranéni (cca 3-4 tydny), pak
nasi svéfenci neabsolvuji fotbalovy
trénink cca 4 mésice v roce! Na tom-
to misté tedy jisté nemizeme hovofit
o efektivni systematické sportovni
(fotbalové) ptiprave. i
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Zdenek Sivek

ZPRAVY Z AEFCA

AEFCA

Alliance of European Football
Coaches’ Associations

Dne 17. bfezna 2014 se uskuteénilo prvni zaseddni Vykonného vyboru AEFCA v Bratislavé
po podzimni volbé nového vedeni této evropské trenérské organizace.

T

Zleva devaty: novy prezident AEFCA Walter Gagy,
nasledaji generalni sekretai Karlheinz Raviol,
clen'VV Ladislav Borhély (v pozadi)

Ldenék Sivek (v popredi) =

piedvecer zasedani bylo pfipraveno
Vslavnostm’ rozlouceni s byvalym dlou-

holetym prezidentem AEFCA Doc. Jo-
zefem VengloSem, ktery odchazi na zaslouzeny
odpocinek.
prezidenta Waltera Gagga spocivalo v inten-
zivni diskusi o nové strategii AEFCA do nej-
blizsich let.

Pro ptipravu nové strategie se ze ¢leni VV
utvorily ¢tyfi pracovni tymy, z nichz kazdy bude
propracovavat specifické teze a vlastni progra-
mova témata.

Prvni pracovni tym bude pfipravovat teze
k celkové sportovni politice, k reprezenta-
ci AEFCA navenek, zejména k UEFA, FIFA
a potencionalnim mezinarodnim organizacim,
do gesce bude patfit vytvareni spoluprace s ev-

Idengk Sivek pii sethdni s Jozefem Venglosem
ropskymi a svétovymi medii a v neposledni fadé
i vytvareni pfedpokladd pro tspé&Snou ¢innost
organizace v budoucnosti (do tohoto tymu byl
jmenovan i viceprezident AEFCA Zd. Sivek).

Druhym pracovni tym bude pfevazné zame-
fen na vystavbu tezi se zaméfenim na intenzivni
vyuziti IT technologii, programovou pfipravu
zasedani VV a tradi¢nich sympozii.

Tteti pracovni tym bude zajist'ovat technic-
kou a organizac¢ni stranku tradi¢nich sympozii.

Ctvrty pracovni tym se bude zabyvat finanéni
politikou, pribéznou inovaci souc¢asného statutu
organizace, sponzoringem, marketingem a kon-
takty s ¢lenskymi trenérskymi organizacemi.

Vsechny tymy budou mit spole¢ny ukol, a to
prubézné propracovavat nové ideje organizace pro
jeji progresivni rozvoj. Piipravné prace uvedenych
tymt bude koordinovat generalni sekretaf.

Z tady dalSich programovych témat zasedani
zaujalo pozvani ze Singapuru, aby leto$ni tradic-
ni AEFCA symp6zium opustilo Evropu a usku-
tecnilo se v tomto mésté.

Z novych zajemct o ¢lenstvi se ozvala trenér-
ska organizace ze Severniho Irska.

Dalsi podrobnosti z tohoto zasedani budou uve-
deny na webovych strankach /www. AEFCA.eu/.

FOTBAL A TRENINK, VYDAVA UNIE GESKYCH FOTBALOVYCH TRENERU
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