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DROZD, David. Pre-season period in futsal club FK Era-Pack Chrudim. Hradec Kralové:
Faculty of Education, University of Hradec Kralové, 2018. 55 pp. Bachelor thesis.

This bachelor thesis is focused on the analysis of the pre-season period in futsal,
specifically in FK Era-Pack Chrudim. The aim of the thesis is to describe and explain the
whole preparatory part of the club before the first championship. In the first part the thesis is
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UVvOoD

Jako téma bakalarské prace jsem si vybral ptipravné obdobi ve futsalovém klubu FK
Era-Pack Chrudim. Osobné¢ mam velmi viely vztah k tomuto sportu i klubu, protoze v ném
pusobim jako hra¢ A muzstva. Futsal je sport, ktery je velmi blizky fotbalu a ten provozuji od
détstvi. K futsalu jsem se dostal v 18 letech v mladeZnickych kategoriich a ihned jsem si ho
zamiloval. Netrvalo dlouho a véd¢l jsem, Ze se mu chci vénovat naplno. Nastupoval jsem 2
roky v kategorii U-19 pravé ve futsalovém klubu FK Era-Pack Chrudim. V dospé€lé kategorii
je tento klub dlouhodobé nejlep$im klubem v Ceské republice. V mladezi tomu viak takto
neni. Poté jsem stravil rok na hostovani v muzské kategorii v klubu Mados Hradec Kralové a
po roce jsem se vratil do Chrudimi, kde piisobim dodnes.

Ptipravné obdobi jsem si z rocniho tréninkového cyklu vybral proto, ze mi ptipada
nejzajimavejsi. Objevuji se zde tréninky rtizného charakteru a celkové jich je velké mnozstvi.
Pro hrace je to nejnarocnéjsi €ast sezdny, kde se projevuji nejen fyzické schopnosti nebo
technické dovednosti, ale také viile, odhodlani a psychicka odolnost.

I kdyz je futsal oproti fotbalu dynamictéjsi a rychlejsi, tak se mu nedostava takoveé
popularity. A tak bych chtél 1 touto cestou piiblizit tento krasny sport mezi lidi, kterym se
vyhyba. Chtél bych nastinit, jak to vlastné funguje u profesiondlniho klubu, kterych v Ceské
republice moc neni.

Cilem mé prace je vysvétlit, jak probiha celé ptipravné obdobi u futsalového klubu FK
Era-Pack Chrudim. Zaméfil jsem se, na kterych tréninkovych jednotkach je toto obdobi
zalozeno. Déle jsem se soustfedil na to, kde se jednotlivé tréninky odehravaji a co je jejich
hlavni néplni. Zajimal mé i celkovy pocet tréninkii, zapasi a volnych dni béhem piipravy.

Ziskané informace poté porovnam s poznatky z oblasti sportovniho tréninku ve futsale.
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1 CHARAKTERISTIKA FUTSALU

1.1 Futsal a dalsi modifikace fotbalu

Futsal je kolektivni sportovni hra, pfi které se snazi dvé druzstva vstielit co nejvice
branek do sit¢ soupete. Hraje se v hale a druzstvo s vétSim pocCtem vsttelenych branek je
vitézem. Zjednodusené se da fici, ze jde vlastn¢ o ,,fotbal v hale®, ale tento sport ma sva
specifika, kterymi se fidi a které je tfeba respektovat. Samotny nézev tohoto sportu pochazi ze
Spanélského nebo portugalského vyrazu pro fotbal, tedy FUTbol nebo FUTebol a z
francouzského nebo Spanélského slovicka pro halu, coz je SALon nebo SALa. Spojenim
téchto dvou slov vznikl oficialni nazev pro tento sport, tedy futsal. FIFA (mezinarodni
federace fotbalovych asociaci) tento nazev roku 1995 piijala a od té¢ doby se pouziva dodnes.
Ale diive byl v Ceské republice futsal znamy pod nazvem maly fotbal a ve svétd pak
oznac¢ovan jako Five-a-Side Football (Kresta, 2009; Para, 2017).

Existuji dal$i modifikace fotbalu, které jsou s futsalem velmi blizké a je nutné je od
sebe spravné odliSovat.

Salova kopana je asi ze vSech ,,odrud“ fotbalu nejblizsi pravé futsalu. Hraje se ve
¢tyfech hracich v poli plus jeden brankaf. Hlavnim rozdilem je to, Ze tady se auty a rohy hézi.
Jinak hraci doba, plocha, mi¢ a jiné naleZitosti jsou obdobné jako u futsalu (Calek & Salek,
1989).

Mala kopana je dalsSim odvétvim klasického fotbalu. Od salové kopané se lisi tim, Ze
se hraje pouze venku. Pocet hracl je zde vyssi. Hraje se 5+1 a polo€as zde trvd 30 minut
hrubého ¢asu (Navara, Ondiej & Buzek, 1986).

Halova kopana je velmi podobna té malé, ale hraje se, jak nazev napovida, jen v hale
a na dva polo€asy po 20 minutach. Vyuzivd se hlavné jako dopln€k k fotbalové ptiprave
v zimnich obdobich. Pravidla jsou jako u fotbalu, jen aplikovana do haly a neplati zde
pravidlo o ofsajdu (Navara, Ondiej & Buzek, 1986).

Minifotbal je druh fotbalu pro hra¢e od 6 do 10 let. Zapas trva dvakrat 25 minut
hrubého ¢asu a v kazdém druzstvu nastupuje 7 hract a brankafr. Velikost hiist€¢ odpovida
poloving fotbalového hitisté. Takze se mohou hrat dva zapasy soucasné na jednom fotbalovém
htisti (Hora et al., 2005).

Beach soccer nebo u nas plazova kopana se hraje oproti fotbalu na tfetiny a kazda trva
12 minut. Hraje se specialnim mi¢em na piskovém hiisti a hraci nesmi pouzivat kopacky.

TakzZe se hraje na boso. Pocet hraci je 4+1 a pravidlo o ofsajdu zde neplati (Kresta, 2009).
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1.2 Pravidla futsalu

Hraci plocha ma tvar obdélniku, pii cemz délka ma povolené rozméry 25-42 metrti a
Sitka 16-25 metru. Tato plocha je ohrani¢ena postrannimi a brankovymi ¢arami 0 velikosti 8
cm. Stfedovou carou je pak hfist€¢ rozdéleno na dvé stejné poloviny a uprostied hiisté se
nachdzi stfedovy kruh o poloméru 3 m. Pokutové tzemi je ve futsale velké 6 m a je to jedina
cast hiisté, kde smi brankar zahrat rukou. Na vrcholku tohoto iizemi na pomysIné kolmici od
sttedu branky je pak vyznaceno misto pro pokutovy kop (penaltu).

Specialnim pravidlem pro futsal je tzv. desetimetrovy kop, ktery se zahrava v pripadé
Sesti a vice akumulovanych faulech. Tento bod je na stejném misté jako bod pro pokutovy
kop jen ve vzdalenosti 10 m od branky. Na stranach htist¢ jsou umistény prostory pro stiidani.
Jejich velikost je 5 m. Na stfedu kazdé brankové cary stoji branky o velikostech 2 m na vySku
a 3 m na Sitku. Mi¢ musi byt kulaty o velikosti ¢islo ¢tyfi. Vaha mi¢e 400-440 g a obvod 62-
64 cm a musi mit tlumeny odskok (Hora et al., 2005; Kresta, 2009).

Do utkani nastupuji dvé druzstva se ¢tyfmi hraci a jednim brankéfem v poli na kazdé
stran¢. Do hry smi pak zasdhnout jesté devét nahradnikl. Utkani se nesmi zacit, pokud jeden
tym ma mén¢ jak tii hraCe a také se ukonci v priibéhu zapasu, jestlize pocet hract jednoho
druzstva klesne pod tfi. Stfidat se mize kdykoliv, ale jen v misté ur€eném pro stiidani a hrac
muze vstoupit na hfi$té€ aZ tehdy, opusti-li hfist¢ spoluhrac. Futsalové utkani se hraje na dva
polocasy dlouhé 20 minut ¢istého casu. To znamena, ze pokazdé kdyZz mi¢ opusti hraci plochu
nebo je hra pferuSena rozhod¢im, tak se Cas zastavi. Je-li mi¢ v zdmezi, nésleduje aut, roh
nebo vyhoz od branky. Vyhoz provadi brankaf a nemiiZze z n€j padnout branka. Brankai smi
hrat na vlastni poloving, at’ uz nohou ¢i rukou pouze jednou, a to po dobu 4 s. Jestlize dojde
k preruseni hry nebo by se mice dotkl soupet, tak se brankafi smi zapojit znovu do hry.

Na rozehrani autll a rohi maji hraci od poloZeni mice na zem 4 vtefiny a soupet musi
byt vzdalen od mice alespont 5 m. Auty i rohy se kopou. Mezi polocasy existuje prestavka,
ktera trva 15 minut. V pfipad¢€, Ze je nutné znat vitéze utkani, tak pfi remizovém stavu po
obou polocasech nésleduje prodlouzeni. To trvd 2 X 5 minut. V piipadé pokracujiciho
nerozhodného stavu dochazi na pokutové kopy, ve kterych se rozhodne o vitézi utkani.

Obé¢ druzstva maji pravo si jednou za polocas vzit minutovy oddechovy ¢as, tzv. time-
out. Na kazdé utkani dohlizi dva rozhod¢i, ktefi se staraji o dodrzovani pravidel futsalu.
RozliSujeme hlavniho a druhého rozhod¢iho. Oba dva zasahuji do utkani stejné. V ptipadé
neshody se bere za platny verdikt ten, ktery pochézi od hlavniho rozhod¢iho. Oba maji pravo

hraci udélit za poruSeni pravidel zlutou nebo pfi vaznéjSim provinéni Cervenou kartu. Ta
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oslabuje muzstvo na dvé minuty o jednoho hrafe. To znamend, ze tym, ktery obdrzel
cervenou kartu, hraje pouze ve tfech hracich v poli. V piipad¢, ze muzstvo obdrzi branku
béhem této doby, vraci se do plného poctu hract. Hrac, ktery byl vyloucen, uz nesmi
zasahnout do utkani. Dalsi, kdo se podili na vedeni zapasu, je tieti rozhod¢i a casoméfi¢ (Hora

et al., 2005; Kresta, 2009).

1.3 Historie futsalu

Historie futsalu ve svété

Z pohledu historie je futsal relativné mladym sportem, ale Gplné pocatky ma spolecné
S ostatnimi odvétvimi fotbalu, zejména pak se sdlovym fotbalem. Jednotlivé druhy se pak
postupem casu zacaly oddé€lovat od fotbalu a vznikala pravidla a ptedpisy, které vedly az do
dnesni podoby. Piivod mensich forem fotbalu najdeme v Uruguayském meésté Montevideo.
Zde v roce 1930 uditel télesné vychovy Juan Carlos Ceriani jako prvni vytvofil pravidla pro
fotbal, ktery se hral pouze v péti hrac¢ich na kazdé strané. Bylo to pro utkdni mladeze
Z YMCA (Young Men’s Christian Association). Jednalo se o prvni pravidla sdlového fotbalu,
kdy pét hract v kazdém druzstvu soupeii na basketbalovém htisti bez mantinelll s micem,
ktery tlumi odraz pti dopadu na zem. Mi¢ byl také mensi nez na klasicky fotbalovy. Mél
velikost Zenského mice na hazenou. Tento sport se zacal velmi rychle rozmahat a stal se
popularni zejména v Jizni Americe, a to hlavné v Brazilii. Do Evropy se pak futsal dostava
v 60. letech 20. stoleti. V Sao Paulu v roce 1971 byla zalozena Svétova federace salového
fotbalu tzv. FIFUSA. Tato organizace se pak postarala o rozmach do cel¢ Evropy. NejvétSimu
zijmu se dostalo ze strany Spanéli, Portugalcti, Itali, Nizozemcti a v té dobé také
Cechoslovaki (Para, 2017; Taborsky, 2004).

V 80. letech 20. stoleti zacinaji vznikat konflikty mezi organizacemi FIFA a FIFUSA.
FIFA se zacinala obavat o postaveni fotbalu ve spolecnosti a FIFUSA se snaZila prosadit, ze
salovy fotbal ma byt nezavislym sportem. Spor vyvrcholil v roce 1988 na MS v Australii.
Vysledkem byl ptikaz, ktery FIFA vydala pod hrozbou trestii a fikd v ném, aby se narodni
fotbalové federace distancovaly od sdlového fotbalu. FIFUSA zase prohlésila, ze salovy fotbal
je samostatny sport, kterému nikdo nemutze branit ve vlastni existenci. Roku 1988 také
dochazi ze strany FIFA k vydani oficidlnich pravidel pro maly fotbal pro pét hraci, ktery je
v anglictiné znamy jako Five-a-Side Football. O rok pozdéji se kond prvni mistrostvi svéta

v Nizozemsku a stale probihaji snahy o integraci sdlového fotbalu pod FIFU. To ovSem
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FIFUSA odmita. Roku 1995 tak FIFA pfichazi s novym nazvem a tim je Fustal-FIFA, coze je
oficialni nazev, ktery plati dodnes (Para, 2017; Taborsky, 2004).

Historie futsalu v Ceské republice

V Ceskych zemich se v Sedesatych a sedmdesatych letech 20. stoleti provozovaly
soucasné dvé malé formy fotbalu. Byla to tzv. mald kopand, kterd se hraje v péti hracich a
brankaf. Druhym sportem byl salovy fotbal, ktery pocital u nas pouze se ¢tyimi hraci v poli
plus brankaf. Pfedchiidcem dnesniho futsalu v Ceské republice je ov§em mala kopana, ktera
meéla zajem v roce 1988 po vydani pravidel pro Five-a-Side Football o ¢lenstvi ve FIFA a
mezinarodnich soutézich. A tak v zafi téhoz roku se konalo prvni mezistatni utkdni mezi
CSSR a Italii. Hrélo se ve Strazi pod Ralskem a utkani skonéilo remizou 4:4. V té dobé se
hréalo jesté na pfirodni travé a odveta v Italii skoncila 0:1. Po pddu komunismu se sestavilo
nové vedeni malého fotbalu a dalo si za cil vstoupit do tehdejsiho Ceskomoravského
fotbalové svazu (CMFS) a Ceskoslovenské fotbalové asociace. V roce 1991 se tento cil splnil
a maly fotbal byl pfijat pod kiidla CMFS. Od roku 1992 se pak za¢ina misto na venkovnich
htistich hrat ve sportovnich halach a o rok pozdéji se uspotrada nulty ro¢nik celostatni ligy. Od
sezény 1993/94, coz je prvni roénik celostatni ligy, se tato soutéZz hraje dodnes. Dnes je
znama jako VARTA futsal liga (Calek & Salek, 1989; Kresta, 2009; Taborsky, 2004).

Po vzniku samostatné Ceské republiky dochazi k rozvoji futsalu. Ceska reprezentace
dokonce ziskala bronzové medaile z ME v roce 2003, coZ je dodnes povaZzovano za nejvetsi
uspech. I u néds dochézi ke sporiim mezi sdlovym fotbalem a malou kopanou (od roku 1995
futsalem). Spousta hraca hraje oba sporty soucasné, coz vedlo k riznym zakaziim a stietim
mezi obéma sporty. Nicméné rozmach futsal je stile vétSi. Objevuje se pravidelné na
sportovnich kanalech v televizich, a nejen ve svéte, ale i u nds se stavd ¢im dal vice tymu

profesionalnimi kluby (Kresta, 2009; Taborsky, 2004).

1.4 Futsalové instituce a soutéze

Futsalové instituce

Nejvyssim fidici organizaci ve svéte fotbalu je FIFA (Fédération Internationale de
Football Associaton), coz je mezinarodni federace fotbalovych asociaci. Pod tuto organizaci
spadaji fotbalové asociace, ale i futsal a plazovy fotbal. Sidlo ma v Curychu. Jeji hlavni naplni
je organizace mistrostvi svéta v jednotlivych odvétvich. Ve futsalu se dnes stejné jako ve

fotbale kond jednou za Ctyfi roky. FIFA zastfeSuje Sest regionalnich federaci podle kontinenta
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a do téch potom spadaji jednotlivé narodni asociace. Asii zastupuje tzv. AFC (Asian Football
Confederation), afriku pak tzv. CAF (Confédération Africaine de Football), Severni, Stiedni
Ameriku a Karibik tzv. CONCACAF (Confederation of North, Central American and
Caribbean Association Football), Jizni Ameriku tzv. CONMEBOL (Confederacion
Sudamericana de Futbol), Ocednii tzv. OFC (Oceania Football Confederation) a Evropu tzv.
UEFA (Union of European Football Associations). Tyto organizace se staraji o potradani
mistrostvi jednotlivych kontinenti, napf.: mistrostvi Evropy, Jizni Ameriky atd.

Futsal v deské republice spada pod FACR (fotbalova asociace Ceské republiky), coz je
organizace, ktera se stara o veskeré fotbalové, ale i futsalové déni v Ceské republice. Stara se
o registraci hracl, prestupy, dotace a spoustu dalSiho. Je to nastupce diivéjsiho

Ceskomoravského fotbalového svazu, ktery zastaval stejné funkce do roku 2011 (Kresta,
2009).

Futsaloveé soutéze

1) Mistrostvi svéta

Nejveétsi mezindrodni akci je bez pochyby mistrostvi svéta. Jelikoz futsal neni
olympijskym sportem, tak vrchol veskerého snazeni ptfipada pravé na tuto udalost. Prvni MS
tyméim. Dokazali vyhrat MS pétkrat. Span&liim se to podafilo dvakrat a poslednim vitézem se
stala Argentina, ktera vroce 2016 v Kolumbii porazila Rusko 5:4. Ceska republika se
zucastnila tfech MS (2004, 2008, 2012). Dalsi mistrostvi svéte se bude konat roku 2020
v Japonsku. Ceska reprezentace se tohoto turnaje nezucastni, protoze neprosla kvalifikaci.
(FIFA, 1994-2018)

2) Mistrostvi Evropy

Mistrostvi Evropy je dal§i mezinarodni soutéz, ktera se pySni velkou prestizi. Prvni
ME se konalo ve Spanélsku roku 1996 pouze se esti tymy a vitézem se stali domaci Spanglé.
Dalsi ME se uskute¢nilo v roce 1999 opét ve Spanélsku, jenZe tentokrat se mistrem stali
Rusové. Zde byl pocet tymii rozsifen na osm. Poté se ME konalo kazdé dva roky, coz je rozdil
oproti fotbalu, ve kterém se hraje ME jednou za ¢tyii roky.

Roku 2005 se konalo ME v Ceské republice. Az v roce 2010 v Mad’arsku se pocet
tymu zvysil na dvanact muzstev. Na tomto turnaji dosahla ceska futsalova reprezentace dosud

nejvetsiho uspéchu, kdy skoncila na tietim misté. Posledni ME se hralo ve Slovinsku v roce
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2018 a triumf si pfipsali poprvé v historii Portugalci. Nejvice tituld mistrG Evropy patii
Spanélsku. Od roku 2022 bude pocet tym@l opédt rozsifen, a to na 16 muZstev a hrat se bude
jednou za ¢tyfi roky (UEFA, 1998-2018a).

3) UEFA Futsal Champions League

Jednd se o klubovou soutéz a jde vlastné o obdobu fotbalové Ligy mistrl, kdy mezi
sebou soupeti nejlepsi tymy z Evropy. Od roku 2001 az do sezony 2018/19 byla tato soutéz
znama jako Uefa Fustal Cup. Pfedchudce byl jesté tzv. Futsal European Clubs Championship,
ma na svém konté uz pét tituld. Ceskou republiku reprezentuje v této soutdzi vzdy vitéz
domaci celostatni ligy. Nej€astéjsim Ceskym tcastnikem je FK Era-Pack Chrudim. SoutéZ se

hraje turnajové a zatim se zddnému ceskému celku nepodafilo dostat do findlového turnaje

(Final Four) (UEFA, 1998-2018b).

4) Domaci soutéze

Nejvyssi domaci soutézi je prvni liga, kterd nese nazev VARTA fustal liga. Ucastni se
ji dvanact muzstev z celé Ceské republiky. Hraje se systémem kazdy s kazdym, a to ve dvou
kolech. Po skonéeni zakladni ¢asti se rozhodne o osmi tymech, které se budou v play-off prat
o mistrovsky titul, ale také o dvou sestupujicich. V roce 1993 byl odehran nulty ro¢nik
celostatni soutéZe a vitézem se stal tym Ajax Novesta Zlin. Od té doby se hraje nejvyssi
futsalova soutéZ u nas kazdoro¢né. Nejlepsim tymem v poctu ziskanych titulti je FK Era-Pack
Chrudim, ktery Ceskou ligu vyhral uz ¢trnactkrat. Vitéz ligy ma pak pravo se zlcastnit Uefa
Futsal Champions League. Druha liga je rozdélena na zépadni a vychodni ¢ast a v kazdé
nastupuje dvanact muzstev. A prave jedno muzstvo z kazdé ¢asti postoupi do prvni ligy. Obé
druhé ligy maji pod sebou tfi divize a kazda divize potom ma pod sebou krajské a okresni
soutéze. Z téchto soutézi se pak da postoupit nebo sestoupit podle umisténi v tabulce.
V Ceské republice existuje jesté ligovy pohar, ktery se dnes nazyva Pohar FACR Fustal FIFA.

v

prvoligové tymy. Vitéz vzdy postoupi do dalsi faze (Futsal-fotbal, 2018b).

® Akademicky futsal
O akademicky futsal se Ceské republice starda Ceska asociace univerzitniho sportu
(CAUS), ktera sdruzuje vysokoskolské sportovni kluby a jejim poslanim je rozvoj télesné

zdatnosti  vysokoskolskych studenti a zaméstnanct vysokych $kol. Uplny podatek
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akademického sportu se datuje do roku 1910, kdy lektor télocviku a sportovnich her Frantisek
Smotlacha zalozil prvni univerzitni sportovni spolek u nas. CAUS je plnohodnotnym a
vyznamnym ¢lenem Mezinarodni federace univerzitniho sportu (FISU) a zakladajicim ¢lenem
Evropské asociace univerzitniho sportu (EUSA). Vrcholnym orgdnem pro futsalové
akademiky je Komise futsalu CAUS a ta také aktivné spolupracuje s Komisi futsalu FACR
(CAUS, 2018).

Nejvyssi futsalova akademickd souté? u nas je akademické mistrostvi CR, které
potada CAUS a kona se kazdy rok. Z oblastnich kol se jednotlivé §koly probojovavaji az do
finalového turnaje, ktery je soucasti akademickych her CR. Vitdz turnaje je pak akademicky
mistr CR ve futsalu. Poslednim vitézem se stala Vysoka $kola banska-Technicka univerzita
Styfikrat. V soudasnosti probiha i akademické mistrostvi CR Zen. Dal§imi sout&Zemi jsou
Strahovské liga v Praze a Univerzitni liga ZCU v Plzni. Nejvyznamngj§i mezinarodni soutéz
ve futsalu je potom akademické mistrovstvi svéta, které se kona jednou za dva roky a probiha
jak v muzské, tak v zenské kategorii. Tato udalost probiha pod taktovkou FISU. Nejvétsi
uspéch dosdhli nasi akademici vroce 2016 v Brazilii, kdy skon¢il na tfetim misté. Na

poslednim akademickém mistrostvi v Kazachstanu dopadli na $estém misté (CAUS, 2018).

o Skolni futsal

Pro viechny stfedni $koly organizuje FACR, Svaz Futsalu CR, Ministerstvo $kolstvi,
mladeZe a télovychovy a Asociace Skolnich a sportovnich klubl futsalové soutéze, které se
uskutecniuji formou turnajt a cely projekt se nazyva Sttedoskolska futsalova liga (SFL). Hraje
se podle mezinarodné platnych pravidel futsalu FIFA s drobnymi upravami pro SFL. Skoly se
probojovavaji pies méestské, okresni a krajské kola az do findlového turnaje. Na zakladnich
skolach to funguje obdobné, kdy se konaji riizné futsalové turnaje po celé CR (Futsal-fotbal,
2018a).

Mimo uvedené existuje tzv. Détska futsalova liga, kterd umoziuje hrat tento sport
détem ve veéku 5-15 let. Jedna se o celoro¢ni soutéz, ktera je organizovana turnajove. Opét se
hraje podle platnych pravidel futsal FIFA a v rGznych vékovych kategoriich. Jednotlivé tymy
ze stejnych vékovych kategorii pak soupeii na zvolenych turnajich, na které dohlizi FACR.
Kategorie jsou minipfipravka, mladsi a starSi pfipravka, mladsi a starSi Zaci a dorost. (Détsky

futsal, 2016).
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2 POHYBOVE SCHOPNOSTI

Podle Votika (2005) jsou pohybové schopnosti relativné samostatné soubory vnitinich
predpokladti ¢loveéka k vykonani pohybové cCinnosti. Rozlisujeme kondi¢ni a koordinacni
pohybové schopnosti. Mékota a Novosad (2005) zase uvadéji rozdéleni na schopnosti
kondi¢ni (sila, wvytrvalost, caste¢né rychlost), koordina¢ni (orientacni, diferenciacni,
rovnovahova a dalsi) a hybridni (pfevazné rychlost). Dale do pohybovych schopnosti také

patii flexibilita (pohyblivost).

2.1  Kondi¢ni pohybové schopnosti

Kondi¢ni pohybové schopnosti podporuji metabolické procesy a uzce souviseji
S vyuzivanim energie pro vykondni pohybu. Patii sem silové, vytrvalostni a caste¢né
rychlostni schopnosti, které jsou na pomezi mezi kondi¢nimi a koordina¢nimi schopnostmi

(Dovalil, 2002).

2.1.1 Silové schopnosti

Silova schopnost je schopnost piekonavat uréity odpor nebo mu odolavat pomoci
svalového usili. Zavisi na celkovém mnoZstvi svalovych vldken, to znamena na pfi€ném
prufezu. Dale na poctu aktivovanych vlaken, tzv. nitrosvalové koordinaci a na souhte
svalovych vlaken zajistujici pohyb, tj. mezisvalové koordinace (Celikovsky, Kovai & Blahus,

1973).

Druhy silovych schopnosti

Rozezndvame nékolik druhti silovych schopnosti, které ovSem vychazi z typl
svalovych kontrakci (stah svalu). Podle zmény délky svalu a napéti v ném hovoiime o
izometrické (statické) kontrakci, kdy se délka svalového vldkna neméni. Pouze stoupd napé&ti
ve svalu. Druhym typem kontrakce je izotonickd (dynamicka). Zde se délka svalu méni, ale
napéti zstava na stejné urovni. Izotonickou kontrakei jesté pak rozliSujeme na koncentrickou
a excentrickou (brzdivou). Pfi koncentrické kontrakci dochazi ke zkraceni svalu a pfi
excentrické zase k protazeni. Na zakladé tohoto rozdéleni rozeznavame silu statickou a
dynamickou. Podstatou statické sily je izometricka kontrakce. Nedochazi k pohybu, ale jedna

se o udrzeni téla nebo bfemene v urCité poloze. Dynamicka sila je typicka izotonickou
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kontrakci. Tady nastdva pohyb té¢la nebo jeho ¢asti a mizeme ji podle velikosti odporu a
rychlosti pohybu rozd¢lit na dalsi ¢tyii druhy sily (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Rozdéleni dynamické sily podle Peric¢e a Dovalila (2010):

a) Explozivni (vybusnd) sila vyuziva maximalniho zrychleni s malym odporem. Do
této kategorie pati hody, vrhy, kopy apod.

b) Rychla sila je druhy typem dynamické sily. Je charakteristickd nemaximalnim
zrychlenim s nizkym odporem. Sem fadime napf.: starty v atletice, sérii udera v boxu.

¢) Vytrvalostni sila (silova vytrvalost) spociva ve vyuziti nizkého odporu stalou, ale ne
ptilis velkou rychlosti. Pfikladem je veslovani, kanoistika nebo silni¢ni cyklistika.

d) maximalni sila je poslednim ¢tvrtym typem. Zde se provadéji cviceni s vysokym
odporem, ale malou rychlosti. Tato sila je zakladem pro ostatni tfi druhy dynamickych
silovych schopnosti (explozivni, rychlou a vytrvalostni). Typickym sportem, ktery vyuziva
maximalni silu, je vzpirani.

Existuje také déleni sily na silu absolutni a relativni. Absolutni sila je nejvyssi mozna
uroven sily, kterou by jedinec mohl dosdhnout. Relativni sila je sila, ktera se vztahuje

k hmotnosti sportovce (Lehnert et al., 2010).

Metody rozvoje silovych schopnosti
Metody pro rozvoj sily definuji riizni autofi rozdiln€. Nejcastéjsi rozdeleni je vSak do
osmi typu, které se vyuzivaji pro jednotlivé druhy sily.

Pro rozvoj maximalni sily:

1) Metoda maximadlnich usili (tézkoatleticka) - velikost odporu je 95-100 % maxima,
pocet opakovani 1-3krat a rychlost opakovani je mala.

2) Metoda opakovanych usili (kulturisticka) - velikost odporu je kolem 80 %
maxima, pocet opakovani 8-15krat a rychlost pohybu nemusi byt maximalni.

3) Metoda izometricka (statickd) - cviceni, které spadaji do této metody, plsobi proti
nepiekonatelnému odporu, kdy délka kontrakce je 5-15 s. a pocet opakovani se lisi podle
vyspélosti sportovce. Ze zacatku je to 3-5krat a postupné se zvysuje.

4) Metoda intermedidarni - jedna se o spojeni dynamické a statické kontrakce pfi
jediném cviceni.

Pro rozvoj rychlé a vybusné sily:

5) Metoda rychlostni - spociva v provedeni pohybu co nejvétsi rychlosti a odpor
dosahuje jen 30-60 % maxima. Pocet opakovani se pohybuje v rozmezi 6-10krat. Popiipadé

délka cviceni je 5-15 s.
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6) Metoda plyometricka (rdzova) - ,,spocivda v podnécovani explozivni sily
V koncentrické reakci, ktera bezprostredné navazuje na predchazejici excentrické protazeni
svalu. (...). Ucelem této metody je umoznit vyvinuti vy$si irovné sily v co nejkratsim case tim,
Ze explozivni koncentricka kontrakce (napr. odraz pri vyskoku) je usnadnéna predchozim
protazenim (excentrickou kontrakci) svalu, napr. protipohybem pred odrazem, nebo dopadem
po predchozim vyskoku** (Psotta, 2006, s. 101-102).

7) Metoda izokinetickda - vyuziva specialnich zafizenich (trenazért), které stimuluji
velikost odporu na zéklad¢ velikosti usili, které pti cvieni vyvijime.

8) Metoda silové-vytrvalostni - je zalozena na velkém poctu opakovani a to je 20-
50krat. Casto se cvi¢i az do vy&erpani. Mezi jednotlivymi cviky je minimélni odpoginek. Ten
nastava az v pauze mezi sériemi (Celikovsky, Kovar & Blahu§, 1973; Lehnert et al., 2010;
Peri¢ & Dovalil, 2010).

2.1.2 Vytrvalostni schopnosti

Lehnert et al. (2010) definuje vytrvalost jako schopnost vykonavat pohybovou ¢innost
s urcitou nizsi nez maximalni intenzitou co nejdéle nebo v daném case co nejvétsi intenzitou.
D4 se fici, ze jde vlastné o schopnost odolavat inave. Vytrvalost je na rozdil od rychlosti

dobfie ovlivnitelna a jeji rozvoj 1ze dosdhnout béhem par tydni.

Druhy vytrvalostnich schopnosti

Déleni vytrvalostnich schopnosti je spousta a déli se podlé riznych hledisek. Podle
zapojeni svalovych skupin rozliSujeme vytrvalost celkovou a lokélni. Pti celkové je zapojena
vice jak 2/3 svalu (b¢h, plavani) a pfi lokalni méné jak 1/3 svalstva. Podle typu svalové
kontrakce mame vytrvalost statickou (bez pohybu) a dynamickou (s pohybem). Daéle
rozeznavame aerobni a anaerobni vytrvalost. Podle zapojeni dalSich pohybovych schopnosti

hovofime napf. o silové nebo rychlostni vytrvalosti apod. (Celikovsky, 1990)

Zakladni ¢lenéni vytrvalostnich schopnosti je podle délky trvani pohybové ¢innosti:

Rychlostni - vykondvani pohybu maximalni intenzitou co mozna nejdéle. Obvykle se
pohybuje mezi 20-30 s. Zajistuje ATP-CP systém, coZ je anaerobni (bez O2) zpusob ziskavani
energie z ATP (adenosintrifosfat) a CP (kreatinfosfat). Netvoii se laktat.

Kratkodoba - provedeni pohybu s co nejvétsi intenzitou co nejdéle. Doba trvani je do

2-3 minut. Energetické zabezpeceni je diky LA systému. Jedna se o anaerobni (bez O2) kryti
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rychly néstup tinavy.

Stirednédoba - pohyb vykonany stfedni intenzitou do 8-10 minut. Systém zajiSt'ujici
dostatek energie je tzv. LA-O2 systém. Dochazi k pfechodu mezi anaerobnim a aecrobnim kryti
energie.

Dlouhodoba - pohybova ¢innost trvajici vice jak 10 minut. Intenzita je stfedni az
mirna. Charakteristickym syst¢émem je zde Oz systém. Ten vyuziva Sté€peni cukra, tuka a

bilkovin za pfitomnosti kysliku (Lehnert et al., 2010).

Metody rozvoje vytrvalostnich schopnosti

Dovalil (2008) rozdéluje tyto metody na metody nepferuSovaného a pierusovaného
zatiZenti.

1) Metody mnepi‘erusovaného zatiZeni - jedna se o dlouho trvajici cviCeni bez
pteruseni, kdy intenzita zatizeni neni vysoka.

Souvisla metoda - doba trvani je zhruba 30 minut a vice a intenzita cvi¢eni 130-150
tept/min. Jde o rovnomérné zatizeni nizké az stéedni intenzity.

Stridava metoda - doba trvani 30 minut a vice. Stfida se zde intenzita mezi 120-130
tepti/min. s 150-170 tepti/min. Cvi€eni se nepferusuje, jen se meni intenzita zatizeni.

2) Metody piesuSovaného zatiZeni - zde se vyuziva stiidani faze zatéze a odpocinku.

Intervalova metoda - intervaly odpocinku nezpisobuji plné zotaveni po fazi zatéze.
RozliSujeme extenzivni metodu, pii které¢ je odpocinek stejné dlouhy jako zatizeni a doba
zatéze je 2-5 min. Intenzivni metoda je charakterizovana co nejvétsi intenzitou po kratkou
dobu (20-60 s.).

Opakovaci metoda - zde se délka odpocinku odviji od vlastnich pociti.

Odpocinek
Lehnert et al. (2010) rozliSuje podle délky nésledujici typy odpocinku:
e Plny odpocinek - umoziuje téméf uplné obnoveni energie (pod 120 tepii/min.)
e Optimalni odpocinek - pohybova Cinnost se zahajuje ve fazi neuplného zotaveni (120-
130 tepl/min.)

e Zkraceny odpocinek - doporucuje se jen pro vyspélé sportovee (nad 130 tepd/min.)
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Také rozeznavame charakter odpocinku, ktery je bud’ aktivni nebo pasivni. Aktivni je
spjat s pohybem. Proto sem zatazujeme chuizi, ,,vyklus“ apod. Do pasivniho odpocinku

fadime sed, leh atd. (Lehnert et al., 2010).

2.1.3 Rychlostni schopnosti

Peri¢ a Dovalil (2010, s. 93) charakterizuji rychlostni schopnosti takto: ,,rychlostni
schopnosti jsou definovany jako schopnost vyvijet ¢innost s maximalni intenzitou. Chdpeme je
jako schopnost konat kratkodobou pohybovou cinnost (do 20 s), a to bez odporu nebo jen
S malym odporem (priblizné 20-20 % maxima). Je charakteristicka prevaznym zapojenim
ATP-CP zony*.

Rychlostni schopnosti jsou podminény dédicnosti. Odhaduje se, Ze az z 80 %. Proto
jsou tréninkem jen malo ovlivnitelné a rozviji se dlouhodobé. Zmény v
rychlosti nejde provést béhem par tydni. Je to dlouhodoby proces. Na rychlost ma také vliv
v&k, pohlavi, télesna stavba a &innost centralni nervové soustavy. (Celikovsky, Kovai &

Blahus, 1973).

Druhy rychlostnich schopnosti

1) Reakcni rychlost - schopnost reagovat na dany podnét co nejrychleji. Je to doba od
vzniku podnétu do zahdjeni pohybu. Reakce miZze byt jednoduchd (na jeden podnét jedna
odpovéd’) nebo slozita (na jeden podnét vice odpovédi).

2) Acyklicka rychlost - schopnost vykonat jednotlivy pohyb co nejrychle;ji.

3) Cyklicka rychlost - je zalozena na opakovani stejnych pohybli vysokou frekvenci.
Rozdé€lujeme na schopnost akcelerace, maximalni frekvence pohybt a rychlé zmény sméru.

4) Komplexni rychlost - kombinace cyklickych a acyklickych pohybt (Dovalil, 2008).

Metody rozvoje rychlostnich schopnosti
1) Reak¢ni rychlosti
a) Metoda opakovani - sportovec reaguje co nejrychleji na vytvorené podnéty
b) Metoda analyticka - rozdéleni pohybu na dil¢i ¢asti a ty pak procvicovat oddélené
2) Acyklickeé rychlosti
a) Metoda rychlostni - provedeni pohybu co nejrychleji s nizkym odporem
b) Metoda plyometricka - vyuziva svalového predpéti pred vlastni svalovou kontrakci
3) Cyklické rychlosti
metoda opakovani (Peri¢ & Dovalil, 2010)
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2.2  Koordina¢ni pohybové schopnosti

Koordina¢ni schopnosti popisuje Votik (2005) tak, ze jsou dany pfedevSim procesy
fizeni a regulace pohybu. Jedna se o schopnost koordinovat vlastni pohyby a piizptisobovat se
ménicim se podminkam a osvojovat nové pohyby. Synonymem téchto schopnosti je
obratnost. Zarazujeme sem tyto schopnosti:

e Diferenciacni schopnost - zédkladem je piijem, zpracovani a vyuziti kinestetickych
informaci ze svalu, Slach, vazu a kloubt

e Orientacni schopnost - schopnost stanovit a pozménit polohu téla a jeho ¢asti v prostoru a
case.

e Schopnost rovnovdahy - schopnost udrzet nebo obnovit rovnovdhu v ménicich se vnéjsich
podminkach

® Reakéni schopnost - schopnost rychle zahdjit a provést danou pohybovou ¢innost na
oc¢ekavany nebo neocekavany podnét v co nejkratSim Case

e Rytmickd schopnost - schopnost vnimat a pohybové¢ vyjadfit rytmus, ktery je dany nebo
v samotné pohybové ¢innosti obsazeny

® Schopnost spojovdni pohybii - jedna se o ucelné spojeni dil¢ich pohybi v celek

e Schopnost piizpuisobovdni - schopnost piizpusobit, poptipadé zménit pohybovou ¢innost

pfi ménicich se podminkéch (Votik, 2005).

2.3 Flexibilita

Flexibilita (pohyblivost) schopnost vykonat pohyb v patficném rozsahu o plné
amplitud€. Jedna se o rozsah pohybu v ptislusném kloubu nebo kloubnim systému (Mékota &
Novosad, 2005). Podle Dovalila (2002) Ize tréninkem ovliviiovat Groven flexibility. Spociva

to v kombinaci cvicenich uvolilovacich, protahovacich a posilovacich.

Druhy flexibility: 1) Aktivni - dosazeni krajni polohy bez vnéjs$i dopomoci, vlastnim tsilim
Pasivni - dosazeni krajni polohy s vnéjsi dopomoci (trenéra apod.)
2) Dynamicka - schopnost dosahnout krajni polohy pomoci §vihti a hmita
Staticka - schopnost setrvat v krajni poloze delsi ¢as (Lehnert et al.,
2010)
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Metody rozvoje flexibility

1) Aktivni dynamickd cvi¢eni - cviceni provedena pomoci $vihd a hmitd, velky pocet
opakovani (15-30krat)

2) Pasivni dynamicka cviceni - stejna jako aktivni dynamicka cviceni, ale provadi se s vnéjsi
dopomoci

3) Aktivni strec¢ink - dosazeni a setrvani v krajni poloze bez vnéj$i dopomoci (vlastnim
usilim)

4) Pasivni strecink - dosazeni a setrvani v krajni poloze s vnéjsi dopomoci

5) Metoda kontrakce-relaxace-protazeni

a) kontrakce, stazent svalu - probiha obvykle ptisobenim proti odporu a trva 5-8 s.

b) relaxace, uvolnéni svalu - trva 2-3 s.

¢) protazeni, za pomoci partnera - vetsi protazeni svalu nez pfi samostatném pohybu do nové

polohy, trva cca 8 s. (Peri¢ & Dovalil, 2010).
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3 SPORTOVNI TRENINK

Peri¢ a Dovalil (2010) uvadi, Zze sportovni trénink zjednodusené znamena piipravu
jedince (sportovce) nebo tymu na néjakou soutéz, utkéni, zdvody apod. Trénink je slozity,
ucelné organizovany proces rozvijeni specializované vykonnosti sportovce v dané discipling
¢i sportovnim odvétvi. Zaroven vSak musi respektovat celkovy rozvoj jedince. Z toho
vyplyva, Ze cilem sportovniho tréninku je rozvoj sportovni vykonnosti v daném sportu a
vSestranny rozvoj jedince. Jednd se dlouhodoby proces, ktery zac¢ind v détstvi a u vétSiny
sportl sméiuje k dospélosti, kde se teprve dosahuje maximalnich vykonti.

Rozli§ujeme tzv. slozky tréninku. Radime sem piipravu kondi¢ni, psychologickou,
technickou a taktickou. Jednotlivé slozky jsou ve vzajemné vztahu a ovliviiuji se. Zastoupeni
slozek tréninku je rizné v kazdém sportu. Také se méni s vékem, vykonosti, v prib¢hu

ro¢nich tréninkovych cyklu apod. (Dovalil, 2008).

3.1  Periodizace tréninkového procesu

Frank (2006) se domniva, ze rozdéleni tréninkového procesu na uréita obdobi (cykly)
je nutné, chceme-li dosdhnout lepsi trénovanosti a vyladit sportovni formu do cileného obdobi
(z&vodni obdobi). Vychazi se z kalendatfe soutézi, ktery ndm urcuje zdvodni obdobi a podle
toho jsme schopni naplanovat a stanovit 1 dalSi obdobi. Délka jednotlivych obdobi se mize
lisit v zavislosti na daném sportu, véku, vykonnosti a sportovni specializaci. Periodizace
tréninkového procesu musi také respektovat fazi sportovni formy, které jsou vzestup, udrzeni

a pokles. Jednotlivé faze jsou typické pro dané obdobi.

3.2 Tréninkové plany

Votik (2016) je presvédcen ze, by trénink nemél byt jen prostou improvizaci trenéra.
Nem¢l by byt nahodily. Spravné planovani a evidence tréninkové Cinnosti dava trenérovi
moznost odhalit klady a zapory ve své praci. Po vyhodnoceni ziska zpétnou vazbu a na
zéklad¢ toho miize upravit, pozménit a zlepsit tréninkovy proces. Déale musi respektovat
¢asovou navaznost a posloupnost jednotlivych tréninkovych cykli. Z casového hlediska v
tréninkovém procesu rozliSujeme tyto tréninkové plany (cykly): makrocykly, mezocykly,

mikrocykly a tréninkovou jednotku.
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1) Makrocyklus

Jednd se o dlouhodoby plan. Je tvofen jednotlivymi mezocykly. Obsah nizsich cykli
vychézi z cykll vyssich, od kterych se pak postupuje nize. V praxi to znamena, ze tréninkova
jednotka je stanovena podle zdméru mikrocyklu. Mikrocyklus je sestavovan zase podle
mezocyklu atd. Nejzdkladngjsim makrocyklem je rocni tréninkovy cyklus (RTC), ktery je
bran za zékladni jednotku dlouhodobé organizované sportovni Cinnosti. Existuji vSak i

viceleté cykly. Napt.: dvouleté nebo Ctytleté (olympijské) (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Periodizace RTC
Zakladni rozdéleni RTC nam rozlisuje jednotliva obdobi, které se sice od sebe lisi, ale
jsou ve velmi blizkém vztahu a vzdjemné se ovliviiuji. Rozeznavame tyto Ctyii obdobi RTC-

ptipravné, pifedzavodni, zavodni (hlavni) a pfechodné (Frank, 2006).

Pripravné obdobi

Hlavnim cilem ptipravného obdobi je rozvoj trénovanosti. Toto obdobi poklada
zaklady budouciho vykonu. Podcenéni, zkraceni nebo dokonce vynechani zptisobuje stagnaci
az pokles vykonnosti. V tomto obdobi je davan prostor pro rozvijeni pohybovych schopnosti,
osvojovani a zdokonalovani dovednosti, ale 1 formovani psychiky sportovce. Dllezita je zde
psychicka odolnost, moralni vlastnosti, viile, motivace apod. Na zafatku obdobi roste objem
zatizeni. To znamena Ze délka tréninku se prodluzuje a zvySuje se 1 porce tréninkovych
jednotek a dnd. Tréninkové jednotky maji spiSe vSestranny charakter (b&hy, posilovna) a
obsahové jsou zaméfeny na rozvoj jednotlivych pohybovych schopnosti a dovednosti.
V druhé poloviné obdobi se zatizeni zvySuje narlistem intenzity. Jsou postupné vice
zacletlovany rychlostni a dynamické cviceni. Zatazuji se vice specialni cvi¢eni daného sportu.
Délka ptipravného obdobi se pohybuje mezi 2-4 mésici (Dovalil, 2002; Peri¢ & Dovalil,
2010).

Predzavodni obdobi

Plynule navazuje na druhou c¢ast pfipravného obdobi. Dochdzi ke sniZeni objemu
zatizeni a zvySovani intenzity. Hlavnim cilem je vyladit sportovni formu do zavodniho
obdobi. Sportovni forma se da charakterizovat jako optimalni piipravenost organismu
k podavani maximalnich vykont. Zafazuje se pfipravné soutéze, zapasy apod. a vice
specialnich cvicenich. Dochazi ke spojeni techniky a taktiky s kondi¢nim zatizenim. Délka je

obdobna jako u ptipravného obdobi (Dovalil, 2002; Peri¢ & Dovalil, 2010).
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Zavodni (hlavni) obdobi

V tomto obdobi by mélo dojit k zuzitkovani ptipravného a ptedzavodniho obdobi.
Probihaji zde mistrovské soutéze, utkéani, zavody atd. Je to obdobi maximdalnich vykoni.
Nedochazi zde k vyraznéjSim zménam v organismu, a proto je hlavnim cilem udrzeni nebo
opakované vyladéni sportovni formy. Obsahem jsou tréninkové jednotky s nizkym objemem,
ale udrzuje se intenzita zatiZeni.

Velky podil na podavani sportovnich vykonti mé psychologickéd ptiprava (psychika
sportovce), ktera je v tomto obdobi pod nejvétsi tlakem. Vliv divaka, dilezitost soutéze,
nervozita apod. velmi vyznamné ovlivituje vykonnost sportovci. Délka obdobi je dana

kalendafem soutézi (Dovalil, 2002; Peri¢ & Dovalil, 2010).

Prechodné obdobi

Hlavnim cilem je zde regenerace a odpocinek. Po naro¢ném zavodnim obdobi dochézi
k poklesu sportovni formy. Snizuje se objem i intenzita zatizeni. Zatazuji se dopliikové sporty
a regeneracni mikrocykly. M¢lo by nastat Gplné fyzické 1 psychické zotaveni sportovce. Délka
se 1i8i od jednotlivych sporti. Zhruba se pohybuje mezi 1-2 mésici (Dovalil, 2002; Peri¢ &
Dovalil, 2010).

2) Mezocyklus
Je sttednédoby cyklus, ktery se sklada z jednotlivych mikrocyklt. Mezocyklus vychéazi
z cili makrocyklu. Obvykle je chapan jako ¢tyitydenni cyklus (mésicni), ale existuji jak delsi,

tak 1 kratS$i mezocykly (Votik, 2016).

3) Mikrocyklus
Vyjadiuje kratkodoby cyklus, ktery vychazi z mezocykld a makrocykll. Zpravidla se
bere jako tydenni cyklus, ale i zde jsou znamé krat$i (napt.: tiidenni) nebo del$i (napf.:

desetidenni) cykly (Votik, 2016).
4) Tréninkovia jednotka (TJ)

Je zékladni organizacni forma a d€li se na Ctyfi Casti-ivodni, pripravnou, hlavni a

zavéreénou (Votik & Zalabak, 2006).

27



Uvodni cast
Jedna se o kratky usek na zacatku tréninku, kdy trenér sezndmi své svéfence
s obsahem a cili TJ. Vyfizuji se zde organizacni zalezitosti. Napf.: absence, zranéni, dochdzka

apod. Muze dojit k hodnoceni piedeslého utkani nebo TJ a také k motivaci do dalsi prace.

Priipravna cast

Slouzi k ptipravé sportovce na zatizeni v hlavni Casti TJ. Je to pfiprava hybného a
nervového systému a tato Cast se nazyva rozcviCeni. Zahrnuje pohybovou ¢innost mirné
intenzity (pf.: beh). Dalsi casti je strecink, ktery se stard o protazeni zahfatych svalt. Poté
nasleduji dynamicka cviceni, kterda mohou obsahovat specialni cvi¢eni pro dany sport
(atletickd abeceda, slalom s mi¢em, piihravky s ptebéhy apod.)

Uvodni a priipravna ¢ast obvykle zabere 20-30 minut tréninku.

Hlavni cast

V této casti se plni cile TJ a dochazi k nejvétSimu zatiZzeni v tréninku. Jedna se o
nejdelsi ¢ast tréninku. Na Gvod hlavni ¢asti se zafazuje koordinacni a obratnostni ¢innosti,
nacvik novych dovednosti a rozvoj rychlostnich schopnosti. Vlivem tnavy by pozdéjsim
zafazenim nebyli tak efektivni. Dale pak lze zafadit ¢innosti silového nebo vytrvalostniho

charakteru.

Zaveérecna cast

Slouzi ke sniZeni zatéze a zklidnéni napéti v organismu. Vyuziva se protahovacich,
kompenzacnich a regeneracnich cviceni. MlZe dojit 1 k posilovani méné zatiZenych svalll
Vv hlavni ¢asti, zhodnoceni tréninku nebo sd€leni dalSich instrukei tykajicich se tréninkového
procesu. (Votik, 2016; Dovalil, 2008)

Vzhledem k naplni hlavni ¢asti mizeme rozlisit zakladni typy tréninkovych jednotek.
Nacvic¢nou TJ, coz je herni TJ zaméfena na nacvik novych hernich dovednosti. Dale je to
zdokonalovaci TJ, kterd se soustfedi na zdokonalené jiz osvojenych hernich dovednosti.
Kondi¢ni TJ je urcena pro rozvoj pohybovych schopnosti. Smisend TJ je charakterizovana
kombinaci pfedeslych typl. Posledni je regeneraéni TJ, ktera slouZi k urychleni Gnavy a

zotavnych procest (Votik & Zalabak, 2006).
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3.3  Druhy tréninkové procesu

1) Nacvik

Nacvik je zejména zaméien na osvojeni novych pohybovych dovednosti. Vytvareji se
zde podminky pro uceni se témto dovednostem. Ty pak oznacujeme jako herni ¢innosti.
(stfelba, ptihravka atd.). V nacviku se také rozviji koordinacni schopnosti. Z hlediska zatizeni
se uplatiiuji cviceni s nizkou intenzitou, které nevedou fyziologicky k adaptacnim procestim.
Z tohoto ditvodu nemtizeme obsah tréninkového procesu omezit jen na problematiku nacviku,
protoze by nedochézelo k rozvoji herniho vykon v kondi¢ni oblasti. Nacvik je izce spjaty
s technickou n€kdy i taktickou strankou hernich ¢innosti. U¢i-li trenér své svéfence nové
dovednosti, tak musi dodrzovat zakladni principy motorického uceni. To lze rozdé€lit do ctyf
¢asti. Prvni je seznameni snovymi pohybovymi dovednosti. Jde o vytvofeni spravné
predstavy o nové dovednosti. Klicova je zde nazorna ukazka a dostate¢nd motivace sportovce.
Prvni pokusy jsou v hrubé formé, jsou nepiesné, nekoordinované s mnozstvim chyb. Druhou
¢asti je zdokonalovani dovednosti, které probiha neustalym opakovanim. Dochazi K apravam
ze strany trenéra, ktery dbd na spravné provedeni pohybu. VSe probihd ve standartnich
podminkach. Treti ¢ast je automatizace dovednosti. Zde je nova dovednost vykonavana
presné a bezchybné, a to v proménlivych podminkach. Posledni ¢asti je tvaréi uplatnéni
naucenych dovednosti pfi feSeni hernich situaci a tikold v proménlivych podminkéch utkéani

(Votik, 2005).

2) Herni trénink

Je druh tréninkového procesu, kdy se rozviji pomoci specifické herni ¢innosti (¢innosti
s mi¢em) naucené herni dovednosti spolu s pohybovym schopnostmi (sila, vytrvalost, rychlost
a koordinace). V hernim tréninku posilujeme technickou i taktickou stranku hernich ¢innosti,
ale 1 kondi¢ni slozku. Rozvoj pohybovych schopnosti v hernim tréninku se odviji od znalosti

trenéra, ktery by mél umét spravné manipulovat se zatézi béhem jednotlivych cviceni (Votik,

2016).

3) Kondiéni trénink
Slouzi k rozvoji pohybovych schopnosti, a to nespecifickymi prostfedky. Na rozdil od

herniho tréninku nevyuziva cviceni s mi¢em. Patii sem b&hy, skoky, posilovna apod. (Psotta,
2006).
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4) Regenerace

Regenerace je nezbytnou soucasti kazdé tréninkového procesu. Je stejné dulezita jako
zatézovani. Jejim tikolem je obnovit pokles funk¢nich schopnosti organismu. Nejedna se vSak
pouze 0 regeneraci biologickou. Dilezita je i psychicka regenerace. Mezi regeneraéni
prostiedky zafazujeme regeneracni aktivity. Sem patii jind sportovni ¢innost nez dany sport,
kterému se sportovec vénuje. Dale pak kompenzaéni a protahovaci cvic¢eni nebo cviceni ve
vodé¢ (pf.: plavani). Dal§im regeneracnim prostfedkem je regenerace masazi nebo regeneracni

procedury jako jsou sauny, vifivky, koupele, stfiky atd. (Dovalil, 2008).

5) Psychologicka p¥iprava

Ve kterémkoliv sportu jsou na psychiku sportovet kladeny velké naroky. Uspésnost je
proto z velké miry ovlivnéna pravé psychickou pfipravenosti a odolnosti. Na psychiku
sportovce nepusobi jen vliv narocnych pohybovych ¢innosti, které vykonavaji, ale také je
ovliviiuji psychické problémy z hlediska vnimani, orientace, tviir¢iho mysleni, rychlého a
spravného rozhodovani nebo vliv vnéjsiho prostedi (divakd, soupeii, pocasi apod.) (Peri¢ &

Dovalil, 2010).

3.4  Typy tréninkovych jednotek

Votik a Zalabak (2006) rozlisuji vzhledem knaplni hlavni ¢asti zakladni typy
tréninkovych jednotek, které jsou:
e Nacvicna TJ-je herni TJ zaméfena na nacvik novych hernich dovednosti.
e Zdokonalovaci TJ-TJ, ktera se soustfedi na zdokonaleni jiz osvojenych hernich
dovednosti.
e Kondi¢ni TJ-ta je urena pro rozvoj pohybovych schopnosti.
e SmiSend TJ-je charakterizovana kombinaci predeslych typt.

e Regeneracni TJ-slouzi k urychleni inavy a zotavnych procest.
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4 CiL A UKOLY PRACE

Cil prace

Cilem prace je analyza piipravného obdobi v ro¢nim tréninkovém cyklu ve futsalovém
klubu FK Era-Pack Chrudim. Analyza se bude zamé&fovat na strukturu tréninkovych jednotek
V oblasti rozvoje vybranych pohybovych schopnosti. Ziskané informace budou porovnavany s
dosavadnimi poznatky v oblasti sportovniho tréningu ve futsale. Déale budu zjistovat o jaké
typy tréninkovych jednotek se pfipravné obdobi u profesionalniho klubu opira a kolik jich
celkové je. Také se zaméfim na konkrétni napli jednotlivych tréninkd a vSe bude

zaznamenano v tabulkéch a grafech.

Ukoly price
e Vyhledat a zpracovat poznatky z odborné literatury
e Dikladné pozorovani tréninkovy jednotek v piipravném obdobi
e Rozbor a popis tréninkové jednotky
e Rozbor ptipravného obdobi z hlediska mikrocyklt
e Vyjadfeni poctu, typll a mist tréninkovych jednotek

e Porovnani vysledki s literaturou
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5 METODOLOGICKA CAST

5.1 Popis sledovaného souboru

Sledovany soubor byl futsalovy klub FK Era-Pack Chrudim. Jedna se o dlouhodobé
nejlepsi tym v Ceské republice, ktery pracuje v profesionalnich podminkach. Ziskal étrnact
ligovych titul. Chrudim také dominuje v ¢eském poharu FACR, ktery ovladla hned desetkrat.
Navic jako vitéz domaci soutéze se ucastni mezinarodni soutéze UEFA Futsal Champions
league, kde méfi své sily s nejlepsimi kluby v Evropé. Zde se potkal s takovymi tymy jako
jsou napt.: Inter Movistar (Spanélsko, 5x vitéz), FC Barcelona (Spanélsko, 2x vitéz) Kairat
Almaty (Kazachstan, 2x vitéz), Dinamo Moskva (Rusko), Sporting Lisobon (Portugalsko).
Avsak zacatky tohoto klubu nebyly viibec snadné a trvalo dlouho, nez se z malého klubu stal
nejvétsi v Ceské republice.

Klub byl zalozen 31.3. 1991 pod nazvem FC Rvacov a v tomto roce vyhral turnaj "O
Stit mesta Hlinska". Klub se 15.10.1991 ptejmenoval na 1. FC NADORAZ Rvacov a v sezoéné
1991/92 nastoupil do 1. okresni ligy malého fotbalu okresu Chrudim. V tomto ro¢niku také
postoupil do zupniho pfeboru, skupina JTH Vychodnich Cech. Dalsi sezéna nedopadla podle
predstav a klub skoncil na ¢tvrtém misté z Sesti tymii. Ale 1 tak si zajistil do pfistiho ro¢niku
idast v nové Sestnacti¢lenné skupiné Vychodnich Cech, coZ byla 3. liga. V sezénach 1993/94
az 1996/97 hralo muzstvo nadale 3. ligu. Stfidali se horsi ro¢niky s t€émi lepSimi. AZ nakonec
doslo k vyméné soutéZe s hradeckym celkem, a diky tomu mohl od sezény 1997/98 nastoupit
do 2. ligy ,,Vychod®. V premiérovém ro¢niku celostatni 2.ligy se podafilo ziskat Sest¢ misto
Vv konecné tabulce. V nasledujicim roce se klub pfejmenoval na FK GEODET Rvéacov a
obsadil sedmou pficku v 2. lize. O rok pozdé&ji z toho bylo paté misto. Vyznamny zlom nastal
v sezon¢ 2000/01, kdy doslo k posledni zméné nazvu klubu a k pfesunu do sportovni haly TJ
Sokol Chrudim, kde hraje sva doméci utkani dodnes. FK Era-Pack Chrudim se umistil na
sedmé pficce 2. ligy. V nasledujicim ro¢niku se podatilo chrudimskému celku postoupit do 1.
celostatni ligy. V soutéznim ro¢niku 2002/03 bylo hlavni cilem nesestoupit zpatky do 2. ligy.
Tento cil se splnil nad miru, kdyz po zadkladni ¢asti se muzstvo umistilo na ¢tvrtém miste.
V play-off pak vypadlo v semifinale a celkové skoncilo na tfetim misté, coz byla viibec prvni
medaile v historii klubu. V dal$im ro¢niku se stali hra¢i FK Era-Packu Chrudim poprvé
mistry CR. Po zakladni &asti sice skonéili aZ na posledni misté zarucujici play-off, tedy na
osmém misté. Jenze v play-off dokazali postupné vyradit lidry soutéze MEGAS Frenstat pod
Radhos$tém, 1.FC Nejzbach Vysoké Myto a ve findle pak udolat ve dvou zépasech CC
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Jistebnik. Diky tomu si poprvé zajistili ucast pro piisti sezonu v UEFA FUTSAL CUPu.
V ro¢niku 2004/05 se podafilo latku jesté zvednout, kdyz tym poprvé ziskal tzv. ,,double®. To
znamena, ze vyhral ligovy titul, ale 1 ligovy pohar v jednom soutéznim roc¢niku. V tomto roce
byly také zalozeny mladeznické kategorie, a to U-18 a U-15. Dvouletou nadvladu Chrudimi
ukoncil v ro¢niku 2005/06 tym CC lJistebnik. Era-Pack skoncil na tfetim misté. Od sezony
2006/07 triumfoval chrudimsky celek v kazdé sezoné. Ziskal dvandct tituldi v fad¢ a zaradil se
k evropské $pi¢ce (FK ERA-PACK Chrudim, 2011).

Kazdoro¢né odehraje muzstvo pfiblizné 50-60 zapast. Samotny tym je slozeny
z Geskych i zahrani¢nich hraca. Cesti hradi se pravidelné za&astiiuji reprezentaénich srazt a
jsou oporami Ceské reprezentace. Zahrani¢ni hrace v chrudimském celku zastupuji prevazné
Brazilci, coz je typické i1 pro celou ¢eskou ligu. Toto spojeni tuzemskych i cizich futsalistli
pfindsi Era-Packu tGspéchy. Trénuje se zde pravidelné skoro cely rok. Vétsi volno maji hraci
az po skonceni sezony, a to trva pouhé 1-2 mésice podle kalendafe soutézi. Pravé proto je
piipravné obdobi nesmirné dilezité pro vyvoj celého soutézniho ro¢niku. Rozviji se zde nejen
kondi¢ni schopnosti, ale 1 taktika, kterd byva vtomto sportu rozhodujici. Trenér
chrudimského celku, ktery je brazilského pivodu a mé za sebou angazma jako kondicni 1
hlavni trenér u skvélych brazilskych celkli nebo u evropského velkoklubu Kairat Almaty, si
zaklada na tomto obdobi a vénuje mu maximalni pozornost. V této Casti sezony jsou na
dennim potfadku dvoufazové tréninky. Pfipravy se zucastnilo 9 ceskych a 5 zahrani¢nich
hract, tedy celkem 14 hrach. Z celkového poctu byli 3 brankafi. Muzstvo se sklada jak
z mladych, tak i ze zkuSenych hract. NejmladSimu hraci je 17 let a tomu nejstarSimu 43. Tym

se seSel 31. Cervence 2017 v 10:00, kdy probéhla také prvni tréninkové jednotka.

5.2  Pouzité metody

e Literarni reSerse - proces zjiStovani informaci z tisténych nebo jinych zdroji

e Pozorovani - proces sledovani urcitych jevi, kdy je pfesné stanoveno, co a jak
se bude pozorovat

e Analyza - je proces, kdy se stanoveny objekt rozklada na dil¢i €asti, které dale
zkoumame, a mezi t€émito ¢astmi se hledaji vzdjemné vztahy

e Komparace - je proces srovnavani nckolika objektd, ve kterém zjistujeme,

VvV ¢em se objekty 1isi a co maji spolecného (Trousil & JaSikova, 2015)
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6 VYSLEDKY

Hraci pred zahdjenim piipravného obdobi dostali od trenéra individuélni tréninkovy
plan, aby pro né zacatek ptipravy nebyl tak prekvapivy a télo bylo navyklé na zatéz. Tento
plan obsahoval béhy rizné intenzity. Pfi ¢emz s blizicim se prvnim tréninkem se intenzita

zatéze stupnovala. Dale byly zafazeny posilovaci cviky na celé télo.

6.1  Rozbor tréninkové jednotky

Oficialni zacatek ptipravy byl 31.7. 2017. VSichni zG¢astnéni se sesli ve sportovni hale
v Chrudimi v 10:00. Nasledovalo pfivitani hraci, seznameni se s cili pro nadchazejici sezonu
a hraci byli informovani o prabéhu ptipravy. Trénink byl stanoven na 10:45. Prvni tréninkova
jednotka zacala méfenim a vazenim vSech hraca. Zjistovali se tyto informace: vyska, vaha a
procenta tuku. K pravidelnému vazeni dochazi po celou sezonu, a to kazdych 14 dni.
Ptipravné obdobi trvalo od 31.7. do 8.9. 2017, kdy bylo také odehréno prvni ligové utkani. Za
tuto dobu tym absolvoval 44 tréninkovych jednotek a 6 piipravnych utkani. Jednotlivé
tréninky lze rozdélit podle mista kondni, a to na trénink v posilovné, na atletickém stadionu,

Vv pisku a v hale, kde se jich konalo nejvice.

6.1.1 Tréninkova jednotka Vv posilovné

Tyto tréninkové jednotky probihaly ve Fitcentru v Chrudimi, a to vzdy od 8:00. Tento
brzky cas byl zvolen z divodu mensi navstévnosti ostatnich klientl ve fitcentru, protoZe se pfi
TJ v posilovné vyuzivaji skoro vSechny posilovaci stroje, rizné €inky a rotopedy. B&éhem
pfipravy zde prob&hlo 8 TJ, které trvaly 1-1,5h. Cviceni jsou zaméfena pfevazné na
posilovani dolnich koncetin. Cviceni na horni koncetiny provadi kazdy hra¢ individualné, ale
musi absolvovat pfedem dany pocet stanovist. TJ Vv posilovné probiha u chrudimského
muzstva formou kruhového tréninku, kdy jednotlivé cviky jsou rozdéleny na stanovisté a
sportovec piechazi na dalSi stanovis$té az po absolvovani toho pfedeslého a takto projde
vSechna stanovisté.

Na zakladé pozorovani bych rozdélil tréninky v posilovné na dvé verze. Obg verze se
vyuziva v reprezentacnich prestavkach a pred ptipravami na UEFA Futsal Champions League

nebo play-off. Verze A se pak uplatituje hlavné v prub&hu play-off.
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Verze A
Pripravna c¢ast: 10 min. jizda volné na rotopedu
10 min. stre¢ink
Hlavni éast: 40-50 min.
8 stanovist’ na nohy, 5 na ruce, 1 na bficho
metoda opakovanych usili: 3 x 10 opakovani na stanovisti, odpor 70-90%
Stanovisté: nohy-leg press
zakopavani v leze na stroji
predkopavani na stroji
vypady vpted s ¢inkami (5x L a P noha)
diepy s ¢inkou (30 kg)
vypony na stroji (15x)
roztahovani v sedé na stroji
ptitahovani v sed¢ na stroji
ruce-individuélni, ale kazdy musi absolvovat celkové 5 stanovist¢ zamétené na
biceps, triceps, prsni svaly a trapézovy sv.
biicho-pfednozovani na stroji
Zavérecna cast: 10 min. jizda volné na rotopedu

5-10 min. stre¢ink

Verze B
Pripravna ¢ast: viz. verze A
Hlavni éast: 50-60 min.
8 stanovist’ na nohy, 5 na ruce, 1 na bficho
kazdé stanovisté se sklada ze 2 cvifeni
metoda opakovanych uGsili: 3 x 10 opakovani na stanovisti, odpor 60-80%
Stanovisté: nohy-leg press + preskoky pies bednu (10x)
zakopavani v leZe na stroji + jizda na rotopedu (30 s. na max.)
pfedkopéavani na stroji + angli¢aky (dfep + klik + vyskok, 10x)
vypady vpted s ¢inkami (5x L a P noha) + jizda na rotopedu (30 s. na max.)
diepy s ¢inkou + vyskoky na lavici (10x)
vypony na stroji + skoky pies Svihadlo (20x)
roztahovani v sed¢ na stroji + drzeni stability na overballu (30 s.)

pritahovani v sedé na stroji + vypady do stran (5x vpravo a 5x vlevo)
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ruce-viz. verze A
biicho-viz. verze A

Zavérednd Cdst: Viz. verze A

6.1.2 Tréninkova jednotka na atletickém stadionu

Venkovni tréninky se konaly na atleticko-fotbalovém stadionu v Chrudimi. Za celou
piipravu zde tym odtrénoval 4 TJ, které byly zamétené na rozvoj vytrvalosti. Tyto TJ netrvaly
dlouho. Obvykle byl trénink cca 60 min dlouhy. Zacinalo se brzy rano kolem, a to z divodu
velkého tepla v tomto mésici. Tréninky probihaly bud’ od 8 h nebo od 8:45 podle toho, kdy
byla volna bézecka draha. Dvakrat se b&halo 4 x 1000 m a dvakrat 5 x 800 m. Mezi
jednotlivymi béhy nasledoval odpocinek.

Chrudimsky celek vyuzival pfi tréninku na atletickém stadionu charakter odpocinku
aktivni. Zde se vyuzivalo piedev§im volné chlize. Druh odpocinku byl zkraceny, a tak hraci

podstupovali dal$i sérii behii v momenté, kdy jesté neodeznéla unava po predchozim zatizeni.

Rozbor tréninkové jednotky
Pripravna éast: 10-15 min.
vyklus 400 m
stre¢ink
Hlavni éast: 30-40 min.
atletick4 abeceda
metoda intervalova-béh na 80-100 % maxima, odpoCinek zkraceny
béh 4 x 1000 m, interval odpocinku 3 min.
(b¢h 5 x 800 m, interval odpocinku 2 min.)
Zavérecnd cast: posilovani biisnich svalti 10 min.=sed-lehy, core
vyklus

streéink

6.1.3 Tréninkova jednotka v pisku

Tato TJ ma nejmensi zastoupeni v poctu TJ v celém piipravném obdobi. Celkove ji
hraci absolvovali pouze jednou. Probéhla v prvni tydnu piipravy na koupalisti v Chrudimi.
Cely trénink trval cca 60 minut a mél slouzit jako prevence proti zranénim a Castecné

Kk rozvoji sily. Obsahem byli hlavné ¢lunkové béhy, poskoky a rizné pohyby v pisCitém
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prostfedi. VSechny pohybové ¢innosti byly provadény na 70-80 % maxima. Trénink probihal

od 8 h réno z diivodu teplych klimatickych podminek v pozdéj$im Case.

Rozbor tréninkové jednotky
Prapravna ¢ast: 10 min.
vyklus v pisku
stre¢ink
Hlavni éast: 45 min,
¢lunkovy béh-popiedu, pozadu, stranou (L a P strana)
cval v pisku stranou (L a P strana)
poskoky-na misté, v pohybu
slalomovy béh-poptedu, pozadu, stranou (L a P strana)

Zavérecénd cast: 5 min streéink

6.1.4 Tréninkova jednotka v hale

Nejpocetnéjsi skupinou tréninkovych jednotek jsou ty, které probihaly ve Sportovni
hale v Chrudimi. Za celou piipravu jich hraci absolvovali 31. Tréninky v hale probihaly jak
v dopolednich, tak i odpolednich hodinach. Nejcastéji od 10:30 a od 16 h. Ale ¢asy se ménily
podle dostupnosti haly a podle toho, zda bylo v tydnu zatazeno ptipravné utkani. Tyto TJ byly
kondi¢niho, technického i taktického charakteru. Kondi¢ni tréninky se uskutectiovaly formou
kruhového tréninku nebo zatéZovych her. Technicko-taktické tréninky obsahovaly nacvik
standartnich situaci, hernich kombinaci nebo power play. Nicméné nékdy se tyto dva typy
tréninkd kombinovaly, a tak vznika tzv. smiSena tréninkova jednotka. Obvykle tréninky trvaly
hodinu a ptl. Jednalo-li se pouze o kondi¢ni TJ formou kruhového tréninku, tak Casové

vychazela na 60-75 min.

1) Tréninkovd jednotka v hale formou kruhového tréninku

TJ zaméfena na rozvoj pohybovych schopnosti. Hra¢ na kazdé stanovisti podstoupi
dané cviceni 3-4krat. Poté se pfesouva na dal$i. Jednotlivé stanovisté obsahovaly rizna
posilovaci, koordina¢ni, frekvenéni, ale i vytrvalostni cviceni, které byly Casto zakonceny
neékolikametrovym sprintem. Neéktera cviceni vyuzivala specidlni pomucky jako napi.:
elastické posilovaci gumy, ¢inky, bedny, TRX apod. Kazdé stanovisté koncilo zhruba stejné a

hned se pfechazelo na dalsi, a tak hraci méli jen maly ¢as pro odpocinek. Prostor pro veEtsi
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odpocinek byl az po skonceni celé série a tento odpocinek byl plny. Pocet sérii se pohyboval

mezi 2-3.

Rozbor tréninkové jednotky
Prapravna ¢ast: 15-20 min.
vyklus
stre¢ink
,,bago*
Hlavni éast: 45-55 min.
8 stanovist,3-4 x na jednom stanovisti, 2-3 série
Intervalova metoda
Zavéreéna éast: 10-15 min.
stre¢ink

posilovani bfisnich a zadovych svalt

Piiklady stanovist: 8 diepl s ¢inkou + sprint, 4 ptfeskoky ptes piekdzku + sprint, vystupy
(20x) na 30 cm bednu + sprint, seskok z lavice + pieskok piekazky + sprint, lifting pres
kuzele + sprint, slalom bez mice + sprint, clunkovy béh (4 x 2 m; 6 x 1 m) + sprint, clunkovy
béh cvalem (5 x 4 m) + sprint, lifting pfe zebtik + sprint, 8 angli¢aki + sprint

Cviceni s elastickou posilovaci gumou. Ta je pfipevnéna ke stén€ a tvofi odpor
sportovci, ktery ji ma piipoutanou kolem pasu. Po cviceni nasleduje odepnuti gumy a sprint.
Pt.: skipping (10 s) + sprint, slalom bez mice + sprint, ¢lunkovy béh (4 x 2 m) + sprint,

¢lunkovy béh cvalem (4 x 2 m) + sprint

2) SmiSend tréninkovd jednotka v hale

Zamgétuje se na rozvoj technickych dovednosti, taktickych prvki, ale i pohybovych
schopnosti. OvSem vzdy probiha s mi¢em. Vyuziva se zde i nacvik standartnich situaci,
hernich kombinaci, power play (hra bez brankéie), pressingu atd. Casové vychazi tato TJ na
90 minut. Obsah tréninku je rizny. Napiiklad pfedzapasovy trénink je zaméfen vice na
taktiku, kdez to trénink na zacatku tydne se zaméfuje na rozvoj hernich dovednosti

V narocnych podminkach (v tinave).
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Rozbor tréninkové jednotky
Prapravna ¢ast: 15-20 min.
vyklus
streCink
bago
Hlavni ¢ast: 60 min,
nacvik hernich kombinaci a standartnich situaci
zatézoveé hry
stielba
Zavéredna ¢ast: 10-15 min.
strecink

individualni posilovani

Nacvik hernich kombinaci a standartnich situaci

Ve futsale je tato ¢ast velmi dileZita a na profesionalni urovni hraje klicovou roli.
Proto se chrudimsky celek témto taktickym zélezitostem vénuje po cely rok. I v pfipraveé se na
to najde prostor, hlavné s blizicim se prvnim utkdnim. V pribéhu sezony ma muzstvo
nacvicené 3-4 uto¢né herni kombinace, 5-6 autovy kopi, 3-4 volné kopy, 8-10 rohovych kopt
a spoustu dalSich taktickych situaci. Herni kombinace miZeme rozdélit na uto¢né a obranné.
V uto¢nych se Casto vyuzivaji kombinace zalozené na ptihrdvce, nardZzecce, vyméné mista,
clonéni a dalsi. Obranné kombinace mohou byt zalozené na osobni obrané€, zajiStovani,
piebirani apod. VSechny je potfeba mit dobfe zvladnuté a vénovat jim velkou ¢ast tréninku.
Standartni situace zahrnuji vykop, rohovy kop, autovy kop, volny kop a poptipadé pokutovy
kop.

Zatezove hry

V téchto hrach se vyuziva upravenych hernich podminek. Nejcastéji je to pocet hracu,
kdy se mize hra¢ ubrat nebo ptidat formou Zolika. To znamena, ze jedno muZstvo ma o hrace
¢i dva navic. Také se pouziva zkraceni hraci plochy nebo omezeni prostoru ve kterém se urciti
hrac¢i mohou pohybovat apod. V piipraveé se vyuzivaly tyto zatézové hry: 5 na 4, 6 na 4, 4 na
3, 5 na 5 atd. V nekterych hrach hraji uréiti hrac¢i jen ve volejbalovém hiisti nebo na 10 m od
branky. Variant je zde spousta. Trenér Casto vyuzival hry zaméfené na piecisleni hracu.
VétSina zatézovych her plsobi na kondicni slozku hraci. Je zde kratky interval odpocinku a

velka intenzita cviceni.
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Rozdé&leni poctu a mist TJ v pfipravném
obdobi

= TJv hale
= TJ v posilovné
= TJ v pisku

TJ na atletickém stadionu

Obrazek 1. Pocet tréninkovych jednotek

6.2  Rozbor pripravného obdobi

Na zéklad¢ dikladného pozorovani jsem celé piipravné obdobi rozdélil do 6
mikrocykll, které odpovidaji jednotlivym tydntim pfipravy. V kazdém mikrocyklu je
rozebran pocet, mista a ¢asy tréninkovych jednotek. Déle je zde rozebrano na co se kazda TJ

zamétovala a o jaky typ TJ se jedna.

6.2.1 Prvni mikrocyklus

Prvni mikrocyklus piipravy mél byt zaméfeny na rozvoj kondi¢nich predpokladd.
V tomto ptipadé€ se jednalo hlavné o silu a vytrvalost. V tabulce ¢. 1 mizeme vidét rozloZeni
jednotlivych tréninkli v prvnim tydnu pfipravy. V nésledném grafu pak zase jejich hlavni
zaméteni. Celkem za prvni tyden musel tym absolvovat 11 TJ. Z toho jich bylo 9 kondi¢niho
charakteru a jen jeden den byl volny. Ve tfech trénincich byla pfitomna cviceni s mi¢em mic.
Na zacatku tohoto mikrocyklu probéhlo méfeni, vazeni a testovani vytrvalostnich schopnosti
hracu. K tomu se vyuzil tzv. Legeriiv test. Ten probihal jako ¢lunkovy béh na 20 m. Pii ném

vSak dochazelo k pravidelnému zvySovani rychlosti béhu po absolvovani daného useku.
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Zjistuje se jak dlouho, dokaze sportovec zvySovat rychlost beéhu. Test je ukoncen v ptipadé

nedodrzeni rychlosti na daném tseku. Vysledky pak umoznuji urcit hodnoty VO2max, které

jsou dulezité pro stanoveni spravného zatizeni pii rozvoji vytrvalosti.

Tabulka 1. Prvni mikrocyklus

Datum Dopoledne Obsah TJ Odpoledne Obsah TJ
31.7. 10:45: hala Kruhovy 16:00: hala Kruhovy
trénink trénink
18, 10:45: hala Testovani 16:00: hala Kruhovy
vytrvalosti trénink
2.8, 8:00; atleticky |\ 1500 16:00: hala Kruhovy
stadion trénink
3.8. 8:00; posilovna Verze A 16:00; hala Zatézové hry
-00- e Herni
4.8. 8:00; at!etwky 5x800m 16:00; hala kombinace
stadion il
(néacvik)
5.8. 8:00; pisek Rozvoj sily Volno -
6.8. Volno - Volno -

12

10

m]

L

Typy TJ v prvnim mikrocyklu

mQ

11

m Nacvicna TJ ®mZdokonalovaci TJ ® Kondi¢ni TJ ® SmiSena TJ ® Regeneracni TJ ® Celkem TJ

Obrazek 2. Tréninkové jednotky v prvnim mikrocyklu
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6.2.2 Druhy mikrocyklus

V tomto tydnu je opét hlavnim cilem rozvoj pohybovych schopnosti, ale objevuje se

zde vice taktickych tréninkt, coz muZzeme vidét z tabulky a obrazku ¢.2. Jsou zde zastoupeny

nacvicné i1 zdokonalovaci tréninky. Piluji se standartni situace a herni kombinace. Nicméné na

prvni misté je stale rozvoj kondice, a to hlavné v dopoledni ¢asti dne. Tak jako v pfedchozim

mikrocyklu bychom napocitali 11 TJ za 7 dni a jeden den byl zcela volny. I pocet TJ s micem

byl vétsi. Za tento tyden jich bylo hned 6, coz piedstavuje vic jak polovinu TJ.

Tabulka 2. Druhy mikrocyklus

Datum Dopoledne Obsah TJ Odpoledne Obsah TJ
78. 8:45; atleticky | 4 1900 m 16:00; hala Kruhovy
stadion trénink
Zatézove hry,
8.8. 8:00; posilovna Verze B 16:00; hala standartni
situace (nacvik)
Herni
00- C LY kombinace,
9.8, 8:00; atleticky | 5, 859y 16:00; hala standartni
stadion -
situace
(zdokonalovani)
10.8. 8:00; posilovna Verze A 16:00; hala Zatézové hry
Herni
kombinace,
11.8. 9:00; hala Zatézové hry 16:00; hala standartni
situace
(zdokonalovani)
Herni
12.8. 9:00; hala kombinace, Volno -
hra
13.8. Volno - Volno -
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Typy TJ v druhém mikrocyklu

10

m?
2 m] 1
] "0
0
m Nacvicna TJ ®Zdokonalovaci TJ ® Kondi¢ni TJ = SmiSena TJ ® Regenerac¢ni TJ = Celkem TJ

Obrazek 3. Tréninkové jednotky v druhém mikrocyklu

6.2.3 Treti mikrocyklus

Tteti tyden pfipravy pfinesl prvni pfipravné utkani, a tak se diky tomu pfizplsobil i
tréninkovy plan. Ubyl pocet tréninkovych jednotek a ptibyl den volna. Jelikoz se vSak jednd o
ptipravné obdobi a vysledky zde nejsou rozhodujici, tak stale je nejvetsi pozornost vénovana
rozvoji kondi¢nim schopnostem. Na zacatku tydne prob€hlo méteni a vazeni hraca, tak jako
na za€atku ptipravy. Piipravné utkdni se hralo 2 x 20 min. + 2 x 5 min., kdy se oba tymy
dohodly na prodlouzeni zapasu. FK Era-Pack Chrudim podlehl polskému mistrovi Rekord

Bielsko-Biala po zakladni dob¢ 4:1. Domluvené prodlouzeni pak skoncilo 1:1.
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Tabulka 3. Tteti mikrocyklus

Datum Dopoledne Obsah TJ Odpoledne Obsah TJ
14.8. 10:30; hala Kruhovy 16:00; hala Zat&zové hry
trénink
Zatézove hry,
15.8. 8:00; posilovna Verze B 16:00; hala herni
kombinace
16.8. 10:00; hala Zatézoveé hry Volno -
Herni
17.8. 8:00; posilovna Verze A 16:00; hala kombinace,
power play
(zdokonalovéni)
Standartni Piipravné
18.8. 10:30; hala situace 19:30; hala pravl
L utkani
(zdokonalovani)
19.8. Volno - Volno -
20.8. Volno - Volno -
Typy TJ v tfetim mikrocyklu
9
8
8
7
6
5
5
4
3
m 2
2
1
0
m Nacvi¢na TJ ® Zdokonalovaci TJ ® Kondi¢ni TJ = SmiSena TJ ®Regenera¢ni TJ ®m Celkem TJ

Obrazek 4.Tréninkové jednotky v tietim mikrocyklu
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6.2.4 Ctvrty mikrocyklus

Za tento tyden tym absolvoval 6 TJ, které byly obsahové vyvazené. Zadny typ TJ

vyrazn¢ nepievazoval. Vychazi to z bliziciho se turnaje v Polsku a zacatkem ligového

rocniku. Muzstvo neustale procvicuje své herni kombinace a standartni situace. Také se

VvV tomto tydnu odehralo jedno piipravné utkani, a to s Vysokym mytem. Chrudimsky celek

vyhral vysoko 9:1 po zékladni dob¢ 2 x 20 min. Poté nésledovalo prodlouzeni 1 x 10 min.,

které skoncilo 2:0 pro futsalisty z Chrudimi.

Tabulka 4. Ctvrty mikrocyklus

Datum Dopoledne Obsah TJ Odpoledne Obsah TJ
, Herni
21.8. 10:30; hala Kn,lh.ovy 16:00; hala kombinace
trénink .
(zdokonalovéni)
22.8. 8:00; posilovna Verze B Volno -
Herni Zate}zlz:‘/l;ai hry,
23.8. 10:00; hala kombinace 16:00; hala K .
(ncvik) ombinace
(zdokonalovani)
Herni
248, Volno - 16:00; hala kombinace,
power play
(zdokonalovani)
25.8. Volno - 20:00; hala Prlprafwfle
utkani
26.8. Volno - Volno -
27.8. Volno - Volno -
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Typy TJ v ¢tvrtém mikrocyklu

=]

mQ

0 -

m Nacvicna TJ ®Zdokonalovaci TJ ® Kondi¢ni TJ = SmiSena TJ ® Regenerac¢ni TJ = Celkem TJ

Obrazek 5.Tréninkové jednotky v ¢tvrtém mikrocyklu

6.2.5 Paty mikrocyklus

Ptedposledni mikrocyklus byl zaméfen na herni praxi. Tym absolvoval 5 TJ a
zucastnil se turnaje v Polsku, kde odehral 4 utkdni. Pouze dvé TJ na zaatku tydne byly
zaméteny na rozvoj kondi¢nich predpokladii. Zbytek tydne se zamétoval na taktické a herni
prvky. Byl Cas piedvést herni dovednosti v praxi. Na turnaji si chrudimské muzstvo vedlo
velmi dobte. V prvni zapase vyhralo nad ukrajinskym tymem 4:0. Poté vratilo porazku
polskému mistrovi a zvitézilo nad Rekordem Bielsko-Biala 3:2. V semifinale porazilo
italskou Neapol v poméru 2:1 a ve findle udolalo na penalty polsky tym Lex Kancelaria
Slomniki.
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Tabulka 5. Paty mikrocyklus

Datum Dopoledne Obsah TJ Odpoledne Obsah TJ
28.8. 8:00; posilovna Verze B 16:00; hala Zatézové hry
Herni
29.8. 11:30; hala kombinace,
power play
(zdokonalovani)
Herni
kombinace,
30.8. Volno - 17:30; hala standartni
situace
(zdokonalovani)
Standartni
31.8. 10:00; hala | SIUaC& POWEr | 16.00: hala Tumajove
play utkani
(zdokonalovéni)
1.9. Volno - 16:00; hala Tuma,]o,ve
utkani
2.9, Volno - 20:00; hala Turnajove
utkani
3.9. Volno - 16:30; hala Turnajove
utkani
Typy TJ v patém mikrocyklu
6
5
5
4
3
2
2
1
mQ mQ
0
m Nacvi¢na TJ ® Zdokonalovaci TJ ® Kondi¢ni TJ = SmiSena TJ ® Regenera¢ni TJ m Celkem TJ

Obrazek 6.Tréninkové jednotky v patém mikrocyklu
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6.2.6 Sesty mikrocyklus

Posledni mikrocyklus se zaméfil na pfipravu na prvni mistrovské utkdni. Obsahoval

pouze 3 TJ, a to z toho diivodu, ze na zacatku tydne byl prostor pro regeneraci po narocném

turnaji v predeslém mikrocyklu. Nasledovala jedna kondi¢ni TJ a 2 TJ, které rozvijeli

pfevazné herni dovednosti a taktické prvky. Prvni ligové utkani se zvladlo a tym vyhral 5:1

nad Gamspolem Jesenik.

Tabulka 6. Sesty mikrocyklus

Datum Dopoledne Obsah TJ Odpoledne Obsah TJ
4.9. Volno - Volno -
5.9. 8:00; posilovna Verze A Volno -
Zatezove hry,
6.9. Volno - 20:30; hala hel:nl
kombinace,
(zdokonalovéni)
Standartni
situace, herni
7.9. 10:00; hala kombinace Volno -
power play
(zdokonalovani)
8.9. Volno - 20:00; hala MIStr9V§ke
utkani
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Typy TJ v Sestém mikrocyklu

3,5
2,5
1,5

0,5

mQ HQ

m Nacvi¢na TJ ® Zdokonalovaci TJ ® Kondi¢ni TJ = SmiSena TJ ® Regenera¢ni TJ m Celkem TJ

Obrazek 7. Tréninkové jednotky v Sestém mikrocyklu

Z celého ptipravného obdobi miZzeme vyvodit zavér, ktery je ndzorny v obrazku ¢. 8.
Zde mizeme vidét, Ze z celkového poctu 44 TJ jich bylo 26 kondi¢nich, 10 zdokonalovacich,
5 smiSenych a 3 nacviéné TJ. VyloZzené regeneracni TJ se v tomto obdobi neobjevila ani
jednou. Z tabulek ¢. 1-6 1ze vypozorovat, ze ze 40 dni v pfipravném obdobi se uskute¢nilo 44

TJ a 7 utkdnich (6 pfipravnych a 1 mistrovské). Z tolika dni bylo 9 dni volnych.
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Typy TJ v celém piipravném obdobi

50
45
40
35
30

H 44
m 26

25

20

15

m 10
10 -
i E— . wo

m Nacvicna TJ mZdokonalovaci TJ m Kondi¢ni TJ = SmiSena TJ m Regeneracni TJ m Celkem TJ

]

Obrazek 8. Tréninkové jednotky za celé obdobi
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7 DISKUZE

Z vysledku prace, tabulek a grafu je patrné, Ze celé piipravné obdobi trvalo 40 dni (6
mikrocykll). Za tuto dobu probéhlo 44 tréninkovych jednotek, 7 utkanich a 9 dni bylo
volnych. Jednotlivé tréninky probihaly nejcastéji ve sportovni hale, kde se jich celkové
nastfadalo 31. Tréninky v posilovné byly zaClenény do tréninkového planu 8krat. Dalsi
mistem konani TJ byl atleticky stadion, kde se tym seSel 4krat. TJ v pisku se objevila
Vv ptipravé jednou na konci prvniho mikrocyklu.

Pti rozboru konkrétnich tréninkovych jednotek jsem dosel k vysledku, ze z celkového
poctu 44 TJ jich bylo ptes polovinu kondi¢niho charakteru. Konkrétné jich bylo 26. Druhou
nejpocetnéjsi skupinou tréninkl byly tréninky zdokonalovaci. Téchto TJ se uskutecnilo 10.
Dalsim typem TJ, ktery se objevil v pfipravé byl smiSeny trénink. Ten byl zafazen Skrat.
Nejmensi zastoupeni z pouzitych TJ mél trénink nacviény. Tento trénink se absolvoval pouze
3krat. K mému piekvapeni se v celém piipravném obdobi neobjevila ani jedna regeneracni TJ.
Cekal jsem, Ze u profesionalniho klubu budou mit hra¢i v piipravném obdobi moznost
regenerace, jelikoz je zde pfitomna velka Gnava.

V odborné literatufe se prvni ¢ast piipravného obdobi charakterizuje velkym pocétem
TJ, velkymi objemy a rozvojem obecnych pohybovych schopnosti a dovednosti. V prvni dvou
tydnech (mikrocyklech) jsme pozorovali 22 TJ. Nejcastéji byly zatfazovany bchy na
atletickém stadionu, kruhové tréninky v hale a TJ v posilovné k rozvoji obecnych pohybovych
schopnosti. Miizeme fict, Ze prvni ¢ast ptipravného obdobi odpovida teoretickym poznatkiim
z oblasti sportovniho tréninku.

Druhé ¢ast pripravy by se méla zaméfovat na rozvoj technickych i taktickych prvkda.
Meéla by byt zatfazena piipravna utkani. Rozviji se specialni schopnosti a dovednosti a dochazi
k vylad'ovani sportovni formy. Ve zbylych ¢tyfech mikrocyklech bychom u chrudimského
muzstva nasli zaclenéni piipravnych utkanich a turnaje v Polsku. Jsou vice zafazovany TJ
Smi¢em a ubyva kondi¢nich TJ. Obsahem TJ je i nacvik standartnich situaci a hernich
kombinaci. Cvi¢i se 1 hra power play a dalsi taktické prvky. Z toho vyplyva, ze i druhd ¢ést

ptipravného obdobi odpovida teoretickym podkladiim.
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8 ZAVER

Cilem mé bakalafské prace bylo rozebrat ptipravné obdobi u chrudimského
futsalového klubu, a to z hlediska tréninkovych jednotek i mikrocykll. Zjistoval jsem, kde
vSude se tréninky odehrdvaji a co je jejich obsahem. Dale jsem se soustfedil na pocet
jednotlivych tréninkd, pocet mikrocykld, pocet volnych dni a zapasu.

V teoretické Casti jsem se zaméiil na historii futsalu, ktera je uzce spjata stou
fotbalovou a dalSimi malymi formami fotbalu jako jsou naptiklad sdlova kopand, mala kopana
apod. Déle jsem nastinil zakladni pravidla tohoto sportu, kterd maji sva specifika. Také zde
byly popsany poznatky o pohybovych schopnostech, které jsou v ptipravném obdobi nejvice
rozvijeny. Na zavér této Casti jsem uvedl vybrané kapitoly ze sportovniho tréninku, které jsou
dalezitym podkladem k praktické casti.

V praktické Casti, ktera se zabyva analyzou celého ptipravného obdobi ve futsalovém
prostiedi v klubu FK Era-Pack Chrudim, jsem nejprve uvedl struénou charakteristiku tohoto
vyznamného ¢eského klubu. Potom jsem se zaméfil na rozbor tréninkovych jednotek podle
mista kondni a také jsem se sousttedil na jejich obsah. Zjistil jsem, Ze TJ probihaly nejcastéji
ve sportovni hale. Nejminn TJ probéhlo v pisku. Nejvétsi zastoupeni méla dle predpokladi
kondi¢ni TJ. Zajimavé bylo Ze za celé obdobi neprobéhla vzhledem k velkém poctu TJ ani
jedna regeneracni TJ. Celkové jsem zaznamenal 44 TJ, 7 zapasii a 9 volnych dni. To vSe se
objevilo 11 TJ, které byly pfevazné kondi¢niho charakteru a jeden den volna.

Ptipravné obdobi trvalo 40 dnti, a tak dlouho trvalo i mé pozorovani. Béhem
pozorovani jsem zaznamenal kazdou tréninkovou jednotku. Se zdznamem TJ nebyl vétsi
problém, protoze jsem se kazdé TJ zucastnil. V pfipadé nejasnosti jsem mohl vSe konzultovat
s trenérem a dalSimi €leny realiza¢niho tymu. Ze ziskanych informaci z jednotlivych TJ jsem

pak mohl vyvodit predeslé zavéry.
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