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1UvOoD

Fotbal, svétovy fenomén a nejpopularnéjsi kolektivni mi¢ova hra na této planete,
rozsifend na Sesti svétadilech. Hra velice naro¢nd, ve které se neobejdete bez fyzické
pfipravenosti, tviir¢ich schopnosti, orientace ve slozitych situacich a jejich feSeni na
zéklad¢ schopnosti rozhodovani.

Cely miyj Zivot provazi tato hra, coz ¢ita jiz dvaadvacet let a vénuji se ji
sve aktivni hrac¢ské kariéte jsem to dotéhl az k postupu do prvni ceské ligy, kdy jsem byl
soucasti kadru klubu 1. SC Znojmo. Z vykonnostnich divodii jsem nadéle na takto vysoké
urovni nepokracoval a nyni piisobim v celku ve ¢tvrté nejvyssi ceské soutézi.

Se znojemskym klubem jsem ale az dodnes spjaty na poli funkcionarském a na
zéklad¢ tohoto bylo moje rozhodnuti, psat bakalaiskou praci natéma letni piipravy tymu
muzu v roce 2014 po sestupu z prvni fotbaloveé ligy, namisté. K moji hlavni pracovni
napini v klubu patii administrativa, hladké zajisténi tréninkového procesu a sestavovani
jeho harmonogramu ve spolupréci s kvalifikovany mi trenéry.

JelikoZ se v praci chcei zabyvat vyhradné letnim pfipravnym obdobim znojemského
klubu, nebudu se jakkoliv zaobirat historii fotbalu, jeho pravidly, ale v zasadé hlavné
tréninkem a postupy s nim spjaty mi.Prvni ¢ast moji prace zaméfim na syntézu dat
z odbornych zdroju, které se orientuji na sportovni trénink, tréninkovy proces,predsezonni
ptipravu a to hlavné ve fotbale, protoze kazdy sport ma jiné pozadavky na letni ptipravné
obdobi, at’ uz z hlediska délky ¢i naplné ptipravy samotné.

Po zpracovani teoretickych poznatkl z této oblasti pfijde na fadu samotna letni
ptiprava muzt 1. SC Znojmo. K tomu mi poslouzi trenérsky denik trenért tohoto tymu, ale
také moje samotn4 ucast na tréninkovych jednotkach a pomoc pfi jejich zajistovani, jak
bylo jiz vySe popsano. Vyhodnotim obsahovou napln jednotlivych tréninkd, ¢etnost
ruznych druhti tréninkovych jednotek a naplnéni cild, které si pfi sestavovani ptipravného

obdobi trenéfi stanovili.



2 SYNTEZA POZNATKU

2.1 Charakteristika fotbalu

Fotbal je na rozdil od individualnich sporti, jakymi jsou napiiklad golf, tanec,
plavani, cyklistika nebo béh, kde si kazdy sportovec sdm urcuje svlij vysledny vykon,
kolektivnim sportem. Tymova spoluprace u kolektivnich sportti s sebou nese dimenzi
pifimého kontaktu se soupefem, spoluhraci, micem a pravidla ohledné faula a dalSich
zalezitosti v neustale se ménicim taktickém prostiedi individudlnich i skupinovych utoki a
obrany. Kolektivni sport jako fotbal vyzaduje komplexni a intenzivni télesnou a
psychickou pfipravu v rozsahu, jaky u vétSiny individudlnich sportti nenachdzime
(Kirkendal, 2013).

Fotbal téZ kopana z anglického football (noha, mi¢) je kolektivni, mi¢ova, sportovni
hra, pro niz je charakteristicka sou¢innost dvou soupeticich muzstev, probihajici za
neustale se ménicich podminek. Podstata hry spoc¢iva v tom, Ze muZzstvo se snazi zptisobem
vymezenym pravidly pfekonat protivnika lepSim ovladanim mice a vstfelenim vétSiho
poctu branek, pticemz zadny z hracu svy jimkou brakaie nesmi hrat timysIné rukou

(Vangk, 1984).

2.1.1 Soucasny fotbal

Soucasné pojeti hry je charakterizovano neustalym zvySovanim pozadavki na
objem aintenzitu hernich ¢innosti v utkani pfi soucasné se zvysujici slozitosti. Jinymi
slovy, hra¢ ma na uskutecnéni hernich ¢innosti stdle méné€ casu i méné prostoru. Fotbal
soucasnosti je stale ndro¢néjsi i z psychologického hlediska. Hra¢ musi pohotové reagovat
na neustale se ménici situace, rychle se rozhodovat a tviir¢im zptasobem individualné nebo
ve spolupraci s ostatnimi spoluhragi fesit herni ukoly (Votik, 2005). Vyse uvedené
jednozna¢né ukazuje, jakym smérem se fotbal ubira. Dochazi k obrovskému zrychleni hry
ve vsech fézich — obranna, pfechodna, atoéna.

Poznamka k ¢eské mentalité: Lze konstatovat, ze mame jako narod piedpoklady pro
hry, tedy 1 pro fotbal. Typické je naSe tvofivost, schopnost improvizace a umeéni prekvapit
soupete néjakym novym, originalnim feSenim herni situace. Tyto vlastnosti bychom méli
rozvijet a nepotlacovat pfed¢asnym svazovanim taktickymi tkoly. Ale soucasny fotbal je
také o detailech, o pracovitosti a rozhoduji predev§im chyby. Pro nasi mentalitu neni pravé

charakteristicka duslednost na tréninku tzv. dohravani situaci do konce, schopnost pracovat



Sdetailem. A to bychom také méli, umérné v€ku a urovni svéfencl, povazovat za béznou

soucast tréninkového procesu (Votik, 2005).

2.1.2 Vy vojovétrendy

Nejvice zmén je v posledni dob¢ na postu brankai‘e, uloha ,,chytajiciho libera“
znamena 1 zmeény v obsahu tréninku, a to smérem k pozadavkiim na dokonalé osvojeni
nekterych dovednosti hrace v poli (Cteni hry, pfihravani napf. prvnim dotykem, vedeni
mice apod.)

V obrannéfazi hry je podminkou tzv. konstruktivni defensiva neboli schopnost
hrace ptihrat mic po jeho odebrani soupeie piesné, bezpecné a ve spravném okamziku
nejvyhodnéji postavenému spoluhraci. Ddle je zdirazitovana nutnost ptiblizeni podminek
tréninkového procesu podminkam utkani. Jde o pozadavky narychlost vniméni a
hodnoceni (co nejrychlejsiho ¢teni hry), dale rozhodovani a feseni, ale to vSe v deficitu
Casu a prostoru a v osobnim kontaktu se soupefem.

V utocné fazi hry je soucasnym pozadavkem agresivni ofenziva zalozend na

predchazejici skupinové soucinnosti presinkového charakteru (Votik, 2003).

2.1.2.1 Taktika hry

Vsechny akce v prubéhu fotbalového utkani musi byt zaméteny na jeden cil.
Tohoto cile, uspéchu druzstva, mize byt dosazeno pouze vzajemnou souhrou vsech hracu.
Proto je nutné sladit aktivity jednotlivych hraci. Pod pojmem ,.taktika* v rdmci fotbalu
rozumime planovanou aktivitu, kteramajediny cil- zadany ch podminek asdhnout co
nejlepsiho vysledku (Kollath, 2006).

Ptedstavu problému soucinnosti a spoluprace 1ze osvétlit na ptikladu fotbalistii FC
Barcelona. Cinnost hraét sjednocuje hra¢ s mi¢em. Tento jedinec mentalizuje a fesi
problém, pficemz soucasné aktivuje okoli — ¢te soupefe a Cte 1 své spoluhrace. Hraci bez
mice bezprosttednim pohybem iniciuji ptecisleni soupete. Podle potieby zmensuji a také
zvetSuji akeni prostor. Findlnim cilem nasobenych kombinaci nakratko (stazeni soupete
k blizkosti mice, pristr¢eni miCe, narazeni mice a teCovani piihravky) je prinikova
ptihravka (Bukac, 2014).

Taktika zahrnuje nasazeni vSech prostiedku a sil, které jsou k dispozici akteré
slouzi k tomu, aby bylo mozno tspésné celit soupeti. Zvolena taktika zavisi na sile

soupete, pri¢emz trenér by mél brat v ivahu v prvni fadé moznosti svého muzstva (Rohr &
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Glinter, 2006). Zde nachazime odpovéd’ na to, pro¢ je moderni fotbal momentalné natolik
svazan taktikou. Protoze spravné zvolena a zvladnuta taktika pfinasi uspéch muzstva a o to
ve sportovni hie jde.

Od zac¢atku vyvoje novodobého fotbalu v poloviné 19. stoleti v Anglii az do 60. -
70. let 20 stoleti byl spojovan termin systém hry se zakladnim rozestavenim. Hovofilo se
napf. o systému klasickém (pyramidovém) 1:2:3:5 nebo systému 4:2:4 apod. V soucasné
dobé pod pojmem systém hry rozumime systémy Gto¢né (postupny utok, rychly protiutok,
kombinovany Utok) a obranné (zonova obrana osobni a kombinovana obrana) (Votik &
Zaabak, 2011).

2.1.2.2Kondice

,»Kondi¢ni trénink je druh tréninkového procesu, ve kterém rozvijime pohybové
schopnosti, ato narozdil od herniho tréninku nespecifickymi prostifedky tedy bez mice
(b&h v terénu ¢i na draze, skokanska cviceni, cviceni v posilovné apod.) (Votik, 2003).

Kdyz se naptiklad v sedmdesatych letech méfila vzdalenost, kterou béhem utkani
nabéhaji angliéti profesionalové, doslo se k ¢islu 8 500 m. Dnes se v pruméru jedna o 10 —
14 km. Zeny, protoze maji mensi srdce, mén& hemoglobinu a méné svalové hmoty, mohou
ub&hnout i 10 km, stejn¢ jako muZi. Spolu s tim, jak se hra zrychluje, vzrista také
vzdalenost a pocCet Giseki absolvovanych maximalni rychlosti. Ti z nas, kdo fotbal sleduji
delsi Cas, také védi, Ze profesionalni fotbalisté do kopu vkladaji vice sily (Kirkendall,
2013). Je zde vidét jasny posun smérem k daleko vyssim hodnotam, co se tyce nabéhanych
kilometrti oproti predeslym dekadam a tim jsou dany 1 vyssi poZzadavky na fyzickou

kondici.

2.2 Charakteristika pripravného obdobi

,Ptipravné obdobi ma vytvoftit zdklady budouciho vykonu, zajistit predpoklady pro
dalsi rist vykonnosti. Zakladni tkol pro toto obdobi tedy zni: zvySeni trénovanosti‘
(Dovdlil et al., 2002).

,Priprava ve vSech zemich svéta mifi ke stejnému cili, a to co nejdiive vychovat
mladé hrace, dlouhodobé pouzitelné ve vrcholovém fotbale, kde se musi hladce a bez
zdravotnich obtizi vyrovnat s vysoky m téninkovy m i zapasovy nzatizenim* (Magnusek &
Licka, 2006).
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,»INektefi trenéfi maji tendenci v tréninku mladeze kopirovat ,,miniaturizovat*
trénink dospélych a dostate¢né si neuvédomuji, ze neodpovidajici zatéZovani vede
k nezadoucim reakcim détského organizmu v oblasti anatomicko-fyziologické i psychické
(Votik, 2011).

Komplexni rozvoj pohybovy ch schopnosti, technicko- takticky ch dovednosti i
védomosti a odpovidajici rozvoj psychologické ptipravy. Struktura, objem, intenzita a
slozitost zatiZzeni se odviji od vykonnostni irovné a délky letniho ptipravného obdobi.
Obecn¢ diive nez v zimnim ptipravném obdobi pifechazime na specialni ptipravu véetné
vétsi frekvence pripravnych utkéni s cilem vyladit sportovni formu hraci pred zahajenim
mistrovskych soutézi. V8echny zasady ptipravy podrobné&ji uvedené v zimnim (u nés
hlavnim) piipravném obdobi plati i v obdobi letnim, jen probihgji v krat$im ¢asovém useku
(Votik, 2005). Piipravné obdobi, ale nejen to, ale cely prubéh roku, ve kterém se snazime o

pripravu, a dosazeni nejlepSich vysledki se sklada z jednotlivych tréninkovych cykli.

2.3 Tréninkové cykly

,Cyklus ve sportu znamena relativné ukonceny sled, celek opakujicich se rizné
dlouhych ¢asovych useki tréninkového procesu. Casové iseky mohou trvat nékolik dni,
ale 1 nékolik mésict az let. Jsou spojeny tréninkovym cilem (cili), ktery je pro n¢ urcujici
(Dovadlil et a., 2002).

, VY stavba sportovni vy konnosti je hierarchicky m systémem krétky ch a dlouhy ch
useku tréninku — tréninkovych cyklu, které se s jejich zékladni strukturou atimi sjejich
zékladni funkci zafazuji do tréninku opakované a pfi tom respektuji aktudlni stav

vykonnosti sportovee® (Harre, Schnabel & Thief3, 1994).

| T3 TTTT 17
mikrocyklus

\ MiC MiC MiC ... MiC |
mezocyklus

\ MeC MeC MeC ... MeC |
makrocyklus

Obrazek 1. Schéma tréninkovych cykla (Dovalil et al., 2002).
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2.3.1 Druhy tréninkovych cykla

,,Plany tréninkovych cykli rozlisujeme dlouhodobé (vice nez jeden rok, obvykle
dva az Ctyfi roky), celoro¢ni (tzv. makrocyklus), operativni (jednotliva obdobi ¢i jejich
¢asti, tzv. mezocyklus, obvykle dva az osm tydnil) a tydenni (tzv. mikrocyklus)“ (Votik,
2003).

2.3.1.1 Mikrocyklus

vvvvvv

cyklem, z jehoz ukold se vychazi pti stavbé konkrétnich tréninkovych jednotek. Svym
rozsahem (2 — 10 dni, nejéastéji vSak jeden tyden) nejvice vyhovuje operativnim

pozadavkum aktualnich tréninkovych potieb a zmén* (Dovalil & Peri¢, 2010).

,»Dale rozliSujeme celkem sedm druhtt mikrocykli:

e Uvodni

e Rozvijgici
e Stabiliza¢ni
e Kontrolni

e Vylad'ovaci
e SoutéZni

e Zotavny“ (Soulek, Soumar, & Tvrznik, 2004).

2.3.1.2 Mezocyklus

,,Mezocyklus se skl&da z vice mikrocyklt (3 — 4) a ma dvé hlavni funkce: v prvni
fad¢ zajisténi zatizeni a odpocinku a ve druh€ rozvoj celého komplexu schopnosti. V praxi
je dulezité na mikro- a mezocykly ¢lenit cely tréninkovy rok* (Hottenrott, Neumann &
Pfutzner, 2005).

2.3.1.3 Makrocyklus— ro¢ni tréninkovy cyklus

Roc¢ni tréninkovy cyklus je pravidelné se opakujici jednotkou v tréninku déti 1
dospélych. Je v podstaté nejdelsim tsekem, na které bézné trénink planujeme (s vyjimkou
napf. planu na olympijsky cyklus, ale stim se nesetkavame tak ¢asto). Ro¢ni cyklus neni

vazan na kalendaini rok, ani na jednotliva ro¢ni obdobi (Peri€ et al., 2012).
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Jetabek (2008) pise, rocni tréninkovy cyklus (RTC) je uspotadani tréninkové zatéze
Vv pribéhu jednoho roku. Pfi planovani RTC vychézime z cila a tkoli na dany tréninkovy
rok, z terminové listiny a piedpokladanych hlavnich starti v sezoné.
Jedna se tedy o dlouhodoby cyklus, ve kterém chceme jeho slozenim dosahnout urcitych
soutéznich ¢i vysledkovych cili. Mizeme se také setkat s takzvany m olympijsky m
cyklem, ktery trva Ctyfi roky. Cilem je uspéch na vrcholné akci, jako jsou Olympijské hry.

,,Ukoly a zaméfeni tréninku se béhem roku méni. Tomu v praktické roving
odpovida standardni periodizace, rozlisujici pFipravné, piredzavodni, zavodni (také
hlavni nebo soutézni) a pirechodné obdobi, jednotliva obdobi mohou by t tofena riznym
poétem mezocyklia* (Dovalil et al., 2002).

1. Pripravné obdobi — ,,Organizace, planovani a vlastni provedeni tréninku v pfipravném
obdobi m& pro rist sportovni vykonnosti rozhodujici vyznam. V tomto obdobi se fesi
otazka, jaka bude vykonnost druzstva v hlavnim obdobi, jak bude splnén celkovy tukol,

dany ro¢nimu cyklu perspektivnim planem* (Choutka, 1968).

2. Piedzavodni obdobi —,,Obvykle ¢asovy usek 2 — 4 tydnti, predchazi prvnim startim
v mistrovskych soutéZich. V koncepci ro¢niho tréninkového cyklu plni zasadni ukol:

dosahnout vysoké sportovni formy* (Dovalil et a., 2002).

3. Hlavni - zavodni obdobi — ,,Obsahov¢ i organiza¢né je toto obdobi podtizeno hlavnimu
vrcholu sezony, charakteristickd je tedy bezprostifedni ptiprava na vlastni zdvod.
Individualni ptiprava zahrnuje osvédcené tréninkové principy, pro rozvoj optimalni
vykonnosti ma rozhodujici vyznam zatazeni leh¢ich tréninkovych fazi (odpocinku)*

(Hottenrott, Neumann & Pfltzner, 2005).

4. Pirechodné obdobi — ,, Tréninkovy program vpiechodném obdobi charakterizuje
sniZzeny objem a intenzita tréninku. Takovy trénink se oznacuje jako redukovany
trénink. Pfechodné obdobi navic zahrnuje periodu bez tréninku (tréninkoveé volno,
dovolené v profi-fotbalu)“ (Psotta et al., 2006).
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Tabulka 1. R&mcoveé schéma periodizace RTC (Dovdlil et al., 2002).

Obdobi Hlavni kol obdobi

piipravné rozvoj trénovanosti

predzavodni vyladéni sportovni formy

zavodni prokazani a udrzeni vysoké vykonnosti
piechodné dokonal € zotaveni

,»Vzhledem ke klimatickym podminkam a systému uspofadani fotbalovych soutézi

v CR v cyklu podzim — jaro, je celoroéni tréninkovy cyklus ¢lenén na nasleduji obdobi

(Casové tdaje piiblizné odpovidaji amatérskému fotbalu)* (Votik, 2005).

Letni Podzimni Zimni Zimni Jarni Letni
pripravné hlavni prechodné | piipravné hlavni prechodné
obdobi obdobi obdobi obdobi obdobi obdobi

cervenec - srpen- prosinec- leden- biezen- cerven-
srpen listopad leden bfezen ¢erven ¢ervenec
10-12 13-15
4-8 tydni | 13-15 tydni | 4-6 tydnu tydni tydni 2-4 ty dny

Ve vSech téchto jednotlivych obdobich nés provazi sportovni trénink, se kterym se

sezndmime v nasledujicim textu.

2.4 Sportovni trénink
,Obecné je sportovni trénink chapan jako biopsychosocialni adaptacni proces,

jehoz cilem je dosahovani individualné maximalni sportovni vykonosti“ (Votik, 2005).
»Sportovni trénink je mozné chapat jako sloZity proces, na jehoZ konci je dosazeny

sportovni vy kon. Jeho podstatou je rozvijeni techniky ataktiky dané sportovni discipliny

prostiednictvim rozvoje pohybovych schopnosti a dovednosti* (Peri¢ et a., 2012).

e POHYBOVE SCHOPNOSTI
Jetabek (2008) uvadi, ,,pohybové schopnosti jsou urcité predpoklady (do urcité

miry vrozené) k vykonavani néjaké pohybové ¢innosti.*
e POHYBOVE DOVEDNOSTI

,Ucenim ziskané pohybové struktury, jsou podminény vzdy urcitym stupném

rozvoje pohybovych schopnosti® (Jefabek, 2008).
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2.4.1 Slozky sportovniho tréninku
Sportovni trénink viak neni mozné chapat jako jednolity celek. Ukoly tréninku jsou

Vv mnoha rozli¢nych oblastech. Kvtili lepSimu pochopeni a organizaci je vhodné trénink
rozdélit do uréitych oblasti se spoleénymi vychodisky. Rika se jim slozky sportovniho
tréninku a jsou Ctyfi:

¢ Kkondi¢ni piiprava, ktera se zaby varozvojem pohybovy ch schopnosti

e technicka priprava, jejimz obsahem je nacvik pohybovych dovednosti;

o takticka priprava, ve které nacvicujeme vedeni sportovniho boje;

o psychologicka priprava, ktera je zamétena na ovliviiovani psychickych stavi,

odolnost, motivaci, vnimani, mysleni, rozhodovani apod. (Peri¢ et al., 2012).

2.4.2 Cile sportovniho tréninku

Dostavame se k otazce, co vlastné sportovnim tréninkem a jeho absolvovanim
chceme docilit. Jefabek (2008) popisuje, ze v ptipadé sportu je to vétSinou dosazeni co
nejlepsiho sportovniho vykonu. Ale kromé toho sledujeme sportovnim tréninkem jesté
dalsi cile. Pfedev§im u mladeze nemiizeme zanedbat vyznam pravidelné pohybové
¢innosti, podil na utvareni psychiky jedince, formovani osobnosti atd. Mluvime-li o
sportovnim vy konu vuzs§im slova smyslu, je hlavnim cilem pfiprava na soutéze. Zde ma
sportovec ukazat, co vSe se v tréninku naucil.

Cilem sportovniho tréninku je sportovni vykon. Sportovni vykon odrézi uroven
celkové piipravenosti sportovce. Sportovec na tréninku prochazi procesem vyvoje.
Zdokonaluje svoje schopnosti a uci se novym dovednostem, které mu umozni podat
sportovni vykon na urcité urovni. Sportovni vykon je tedy prubéh a poté i vysledek dané
sportovni ¢innosti. Sportovni vykonnost je schopnost podavat sportovni vykon na urcité
urovni ve specializované pohybové ¢innosti (Peric, 2004).

Sportovni vy kon ve sportovnich hrach (fotbal, hokej, hazena, basketbalatd.) se
oznacuje jako herni vykon. Hernim vykonem tedy rozumime Cinnost hrace, nebo celého
tymu hract, v prabéhu hry nebo utkani. Pod herni vykon patfi i plnéni riznych hernich
ukolu v utkani (Téborsky et al, 2007).

Herni vykon miizeme rozd¢lit na:

e ,,TYMOVY HERNI VYKON je sice podminén individualnimi hernimi vykony

vSech Clent muzstva, ale neni jejich pouhym souhrnem. Jednotlivé individudlni
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herni vykony se navzdjem dopliuji, kompenzuji a podléhaji také vzadjemnému

regula¢nimu pasobeni* (Votik & Zalabék, 2003).

e ,INDIVIDUALNI HERNI VYKON ma vzdy formu hernich ¢innosti jednotlivce
projevujicich se vice mén¢ souvislym fetézcem hernich ¢innosti v utkani, které jsou

projevem hernich dovednosti* (Votik & Zaabak, 2003).

2.5 Tréninkovy proce

Vékové a vyvojové zakonitosti ndm nacrtly schéma, které bychom méli dokreslit do
sytych kontur podle znalosti zdkonitosti riistu vykonnosti v daném sportovnim odvétvi. Ale
jak jsme si jiz nékolikrat zdlraznili — déti nejsou mali dospéli. Z tohoto ditvodu ma
vicelety trénink, od malych déti az po nejvyssi vykonnostni kategorie, v jednotlivy ch
letech piipravy ponckud odlisné cile a tikoly. Proto je vhodné tréninkovy proces rozdélit

do 4 zakladnich etap:

e seznamovani se se sportem
e zakladni tréninku
e gpecializovany trénink

e vrcholovy trénink.

Jednotlivé etapy trvaji rizné dlouhou dobu, vzajemné na sebe navazuji, prolinaji se a
ovliviiyji jedna druhou. Proto neni mozné jednu vynechat nebo vyrazné zkratit, aniz by se
to nasledn¢ negativné neodrazilo na pozdéjsi vykonnosti svéfenci (Peri¢ et al., 2012).

,» L réninkovy proces je vysoce naro¢ny na vedeni a organizaci. V pfipraveé na utkéani
je rozhodujici pravidelné a systematické zatézovani organizmu hract, zahrnujici rozvoj

vSech zakladnich dusevnich a télesnych funkci® (Magnusek & Licka, 2006).

2.5.1 Didaktické formy tréninkoveého procesu
,,Uroven tréninkového procesu je zavisla na mnoha &initelich (kvalité fidici ¢innosti
trenéra, urovni schopnosti a dovednosti hraci, materialnich podminkach atd.) Pti vedeni
tréninkového procesu pouziva trenér didaktické formy, které délime na:
e Organiza¢ni formy

e Socialn¢ — interak¢éni normy
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e Metodicko - organiza¢ni normy* (Votik, 2005).

2.5.1.1 Organiza¢ni formy tréninkového procesu

,, Tréninkova jednotka je z&kladni organiza¢ni formou tréninkového procesu. Ma
ustalenou strukturu, uspotadani obsahu je v§ak ovlivnéno vékem cviéencd, jejich
vykonnosti i prostiedim, v némz vychovné vzdélavaci proces probiha. V préci smladezi je
mimofadné nutné dodrZovat nazornost, pfiméfenost, postupnost atd.” (Stilec et al., 1989).

Mé&li trenér ujasnéno, co chce trénovat, musi jesté zvazit, do jakych tréninkovych
cviceni vybrany tréninkovy obsah zpracuje, co konkrétniho bude na hracich pozadovat, jak
dlouho a jakym zptsobem budou muset hraci to které cviceni vykonavat (rychlost
provedeni, usili, obtiznost provedeni apod.) a jak asi budou na trenérovy pozadavky
reagovat. (Buzek & Prochézka, 1997)

,Zéakladni organizacni formou je tréninkova jednotka, kterd je tradi¢né délena na

Ctyti Casti:

- Uvodni

- Prupravnou

- Hlavni

- Zavéretnou“ (Votik, 2003).

,» 1 réninkova jednotka by méla byt postavena tak, aby jeji obsah a jeji programova
napli byly:
e Redné (vzhledem k véku a sportovnimu uméni, tj. pohybovym dovednostem
hraci),
e Pfiméfené narocné,

e Zajimavé a motivacni (plati zvlasté pro trénink déti a mladeze)™ (Mendrek, 2007).
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min

Obsah

Poznamky

20
min.

Uvodni a pripravna ¢ast:

Sezndmeni s TJ ajgim obsahem.

Rozdé&leni svétfencti na dvé poloviny, ptilka je s micem ve
sttedovém kruhu, piilka okolo néj. Stiedovi hra¢i v mirném tempu
(stale soucast rozevicky) vedou mi¢ a narazi si s okolnimi. Poté
vymeéna. Dalsi obmény=mi¢€ hraci venku, nahazovani na hlavu, nart
apod.

ProtazZeni.

55
min.

Hlavni ¢ast:
Jednoducha stielba po provedeni slalomu a vedeni mice (viz.obr.2)

Strelba jednim dotekem po kombinaci (viz.obr.1)

4nad na 4 minibranky

hriste 20x20 se Ctyfmi minibrankami, dva tymy 4na4. Postup-
kazdé muzstvo musi vstielit do kazdé branky jednu branku.
(viz.obr.3)

15
min.

Zavérecna ¢ast:

Lehké posilovani horni ¢asti téla.
Vyklusani.

Protazeni.

Obr.1

Obr.2

Obr.3

Obrézek 2. Ukazka tréninkové jednotky.

2.5.1.2 Socialné — interakéni formy

»Urcujicim kritériem jsou vztahy a rozsah spoluprace mezi:

a) trenérem a hradi,

b) hraci navzajem.

Podle tohoto kritéria rozdélujeme socialné-interakéni formy na:

e hromadnou,
e skupinovou,
e individudni (Votik & Zaabak, 2011).
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,,Ve fotbalovych oddilech zvlasté na niz§ich vykonnostnich urovnich v tréninkovém
procesu z rtiznych divodl dosud pievlada hromadné forma, kdy vSichni hraci vykonavaji
stejnou ¢innost. Nékdy je nezbytnd a nelze se bez ni obejit, ale neméla by pievladat*
(Votik & Zalabak, 2003).

,Pozadavek diferenciace respektuje skupinova forma, kdy jsou hra¢i muzstva
rozdéleni na nekolik skupin, a kazda vykonava odlis§nou ¢innost. Déleni na skupiny neni
stalé a meni se podle cilti jednotlivych tréninkovych jednotek (napt. souc¢innost
jednotlivych fad, spoluprace hracu pii zakonéeni utoku* (Votik, 2003).

A Vv neposledni fadé individudni formatréninku. Dle Votika (2005) ,, ji 1ze
aplikovat v ramci spolecné TJ nebo pfi individualnim tréninku. Slouzi k odstranovani

individudlnich nedostatki, feSeni specifickych ¢innosti apod.*.

2.5.1.3 Metodicko — organizaé¢ni formy

Pfi nacviku a zdokonalovani hernich ¢innosti jednotlivce, hernich kombinaci,
hernich systém a standardnich situaci se uplatiiuje v rizném rozsahu velké mnozstvi
pohybovych a pripravnych her i pripravnych a hernich cviceni. Kazdou z téchto forem
mizeme vyuzit v jiné fazi ndcviku nebo herniho tréninku, kazda je vhodnéjsi pro urcitou
veékovou kategorii. (Votik, 2003)

Pohybové hry. Ve fotbalovém tréninku jsou pojaty vétSinou jako jednodussi
pohybové ¢innosti, napf. Stafetové soutéze, honicky, soutézivé ¢innosti ipolového
charakteru apod. Jsou vyuzivany pfedevs$im pti nacviku pohybu hraci bez mice,
klamavych pohybt, ale i pfi rozvoji pohybovych schopnosti, véetné rychlosti reakce.
(Votik, 2005)

,Pripravna cviceni jsou charakterizovdna nepfitomnosti soupete a predem
uréenymi podminkami. Mohou se provadét jako zavod* (Bruna et al., 2007).

Prpravné hry dle Votika (2005) ,,charakterizuje pfitomnost soupefe a souvisly
herni dé¢j, umozitujici zdokonalovani fotbalovych dovednosti v podminkéch totoznych
nebo velmi blizky ch utkani. Vpripravnych hrach dochazi ke stfidani utocné a obranné
faze hry, a tedy 1 ke zménam roli hraca*.

,Herni cvieni. Jsou charakterizovana ptredevsim pfitomnosti soupefe a mohou byt
provadéna v pfedem urcenych hernich podminkach (coz umoziuje opakovani jednoho
feSeni herniho ukolu nebo situace, kdy Cinnost soupefte je piesn¢ vymezena), nebo

v nahodné proménlivych podminkach* (Votik, 2005).
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3CILE A UKOLY PRACE

3.1 Hlavni cil
Hlavnim cilem bakalaiské prace byla analyza letniho piipravného obdobi muzského

ty mu 1. SC Znojmo, ktery hrajéotbalovou narodni ligu.

3. 2 Dil¢i cile
e Analyza jednotlivych mikrocyklt

e Analyza druhi tréninkovych jednotek

3.3 Ukoly préace
e Provést reSerSi odborné literatury tykajici se zvolené¢ho tématu
e Anayzovat tréninkové deniky trenéri tohoto muzstva
e Sledovani tréninkovy ch jednotek
e Porovnani napln¢ tréninkovych jednotek s odbornou literaturou

e Vyhodnoceni tohoto piipravného obdobi
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4 METODIKA

4.1 Vy zkumny soubor
Vy zkumny m souborem \této bakalatské praci je fotbalovy tym muzd, ktery hraje
Fotbalovou narodni ligu, tedy druhou nejvyssi soutéz v Ceské republice. Jednalo se o

celkem 22 hracu a jejich pramérny vék byl + 23 let.

Tabulka 2. Vy zkumny soubar

1 Proband 1 1991 brankar
2 Proband 2 1992 brankar
3 Proband 3 1996 brankar
4 Proband 4 1994 obrance
5 Proband 5 1995 obrance
6 Proband 6 1988 obrance
7 Proband 7 1982 obrance
8 Proband 8 1992 obrance
9 Proband 9 1996 obrance
10 Proband 10 1976 obrance
11 Proband 11 1989 zaloznik
12 Proband 12 1987 zaloznik
13 Proband 13 1982 zaloznik
14 Proband 14 1994 zaloznik
15 Proband 15 1987 zaloznik
16 Proband 16 1987 zaloznik
17 Proband 17 1996 uto¢nik
18 Proband 18 1993 uto¢nik
19 Proband 19 1991 uto¢nik
20 Proband 20 1993 uto¢nik
21 Proband 21 1996 uto¢nik
22 Proband 22 1989 uto¢nik

Tento soubor byl sledovan v letnim piipravném obdobi pied soutéznim ro¢nikem
2014/2015, které zacalo prvnim tréninkem v pondé€li 23. ¢ervna 2014 a probihalo az po
prvni mistrovske utkani v sobotu 26. ¢ervence 2014 a jednalo se celkem o tficet pét
tréninkovy ch jednotek.Jednalo se o obdobi po sestupu muzstva z nejvyssi Ceské fotbalové

soutéze.
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4.2 Metoda zpracovani bakalarské prace
Bakalatska prace byla zpracovana na zéklad¢ n¢€kolika vyzkumnych metod, mezi
néz patii:
e Sbér dat — syntéza poznatki z odborné literatury
e Sledovani — z celkovych Sestatticeti tréninkovych jednotek jsem sledoval celou
polovinu, tedy osmnact, osobng¢.
e Anay za- k dispozici pro analyzu jsem mél trenérské deniky trenérii muzstva
e Rizeny rozhovor — Strenéry jsem konzultoval priibh a obsahovou napli

jednotlivych tréninkt

4.3 Vlastni vy zkum

Vlastni vyzkum probéhl rozdélenim tréninkového mezocyklu, tedy letniho
ptipravného obdobi, na jednotlivé mikrocykly slozenych z nékolika tréninkovych jednotek,
zpravidlav prubéhu jednoho kalendainiho tydne. Tyto tydny byly vzdy zapsany do tabulek
a vyhodnoceny. Tréninkové jednotky byly rozdéleny dle svého obsahu a naplné a jejich
Cetnost byla také graficky zndzornéna.

V zavérecné ¢asti byl vyhodnocen mezocyklus jako celek a zndzornéna celkova

¢etnost druhil tréninkovych jednotek.
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5VYSLEDKY

Prvni ¢eska fotbalova liga méla na programu své posledni kolo v sezéon¢ 2013/2014
V sobotu 31. kvétna 2014. Pro znojemsky tym skoncila sestupem a prvni mistrovské
poharové utkani v nasledujicim soutéZznim ro¢niku je naplanovano na sobotu 26. ¢ervence.
Nyni za¢ina hlavni prace funkcionaiim klubu a jde hlavné o zajisténi hra¢ského kadru pro
dalsi rok, coz nebyl lehky tikol, protoze spousta hraci odesla do ligovych klubi a kadr tak
prosel obrovskou obménou.

Trenéfi naplanovali na letni pfipravu, ktera trva 34 dni celkem 35 tréninkovy ch
jednotek ak tomu 8 ptipravnych ¢i turnajovych utkani. Soupefi v ptipravnych zapasech
byli SFC Opava, Spartak Myjava, MFK Ruzomberok, FC Takoradi, FC Fastav Zlin, FC
Zbrojovka Brno, Méstsky FK Frydek — Mistek a SC Retz. Slozeni soupefti bylo na
odpovidajici urovni, tedy prvoligové Ceské a slovenské tymy a déle soupefi z nizsich a
stejnych soutézi. Pfiprava byla uzaviena s papirové nejslabsim soupefem z rakouského
pohranic¢i, Retzem. Zdalo by se to jako velka tréninkova a zapasova porce, ale musime si
uvédomit, Ze hraci podstupuji i dvoufazové tréninkové dny a diky tomu za toto obdobi
maji i nékolik volnych dni. Nemluvé o tom, Ze trenéfi maji k dispozici dostatecné mnozstvi
hract a mohou rozlozit zapasovou zatéz mezi vSechny. Je patrné, Ze se jedna opravdu o
velmi kratké piipravné obdobi a pfipravit tym na mistrovskou soutéz v tak krétkém

intervalu neni nic jednoduchého.

5.1 Zacatek letniho pripravného obdobi

Ptiprava za€ina prvnim tréninkem v pond¢€li 23. ¢ervna 2014. Do prvniho
poharového utkani zbyva tedy necelych pét tydnt, coz znamena velice malo ¢asu. Jak byva
zvykem v profesionalnim fotbalu, na trhu se pohybuje velka spousta volnych hracu a ti
zkouseji své §tésti v riznych klubech. Jsou do nich doporu¢ovani svymi manazery, nebo Si
je klub vybira sdm na zéklad¢ skautingu. Znojmo neni v tomto ohledu Zadnou vyjimkou a
na prvnim tréninku se seslo celkem dvaadvacet hraci, pticemz z toho pouhy ch jedenéct
patfilo do kadru muzstva v minulém roce. Objevuji se 1 hraci rtizné barvy pleti a rizné
narodnosti. Pro toto pfipravné obdobi je specifické to, ze se v muzstvu vystiida velké
mnozstvi hrach. Jelikoz celkova délka piipravy je opravdu mala, ptichazeji hraci na velice
krétka obdobi aje natrenérech, aby i zatak kratka obdobi dokazali rozpoznat kvalitu
téchto hracu a vybrat do kadru jen to nejleps$i. Z divodu malého poctu hract v k&dru

juniorského tymu navic trénuje s ,,A“ muzstvem Sest hract juniorky.

24



V tomto obdobi se také dokoncuje rekonstrukce hlavniho Méstského stadionu, aby
odpovidal potiebam pro prvni fotbalovou ligu. K této rekonstrukci vedlo mnoho tézkych
administrativnich krokt a pfedstavou byl stadion pro nejvyssi soutéz. I pies pad o soutéz
niz se ale rekonstrukce rozb¢hla a zacalo se na upravach stadionu pracovat. Bohuzel to
sebou nese ale zaroven negativa a mezi hlavni patii nedostatek tréninkovych a hracich
ploch, kdy v dob¢ hlavni rekonstrukce nebylo mozné toto hiisté vyuzivat. Zaroven jak ,,A*
muzstvo, tak juniorsky tym nemaji vlastni zazemi v podobé Saten a v tomto tézkém obdobi
piebyvaji v nedaleké sportovni hale. Pfimo ve mésté Znojme je jesté jeden stadion
snazvem CAFKA, ale ten je pIné vyuzivan mladeZnickymi tymy, kterych ma 1. SC
Znojmo hned deset.

I pfes tuto tizivou situaci chce klub hrat distojnou roli v nadchézejici druholigové
sezoné a v tuto chvili pfichazi fada na mé€ a mym ukolem je zajiSténi tréninkovych a
zapasovych ploch. Diky jednanim jsem dokézal sjednat moznosti trénovani na hiistich
nékterych okolnich obci a to konkrétné v Suchohrdlech, Unanové, Pracich, Té&Seticich,
Dyjakovickach a Satové. Z tohoto vy&tu je patrné, Ze hragi procestovali ¢ast okresu
Znojmo a nestavalo se €asto, Ze by mé&li dva po sobé€ jdouci tréninky na jednom misté, coz
neni zdaleka idedlni.

Pro tréninky kondi¢niho charakteru byl vyuzivan tartanovy oval ¢i terén v NP
Podyji. Pro rozvoj sily, ale také kondice slouzila posilovna, ve které byl hojné vyuZzivan
kruhovy trénink vedeny kondi¢nim trenérem ¢i vyuziti TRX a aerobiku. Bohuzel pti
potiebé vyuziti travnatych ploch to sebou nese i dost negativnich disledkii. Jedna se o
dojizdéni na tréninky, vypaj¢ovani tréninkovych ploch od okolnich obci a tim citelné
zvySeni nakladd na chod klubu. Nicméné pokud nedojde k vybudovani vlastnich
tréninkovy ch ploch, nebo nebude snéjakym okolnim oddilem navazana dlouhodobégjsi uzsi
spolupréce, situace se v tomto sméru nezlepsi. I ptesto trenéti zodpovédné pracovali ase

situaci se snazili S poradit.

5.2 Prvni mikrocyklus letni pFipravy

Cilem prvniho mikrocyklu letniho ptipravného obdobi je poznani se hrac¢ mezi
sebou a trenéry. Dale nabirani fyzické kondice a zlepSovani techniky prace s micem a
taktiky. Dle toho jsou naplanovany napln¢ tréninki a slozeni tohoto tydne. Nize v tabulce
je znazornén obsah prvniho tréninkoveého ty dne vietni piipravé a poté vyhodnoceni

Cetnosti jednotlivych druhti tréninkovych jednotek.
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Tabulka 3. Tréninkovy mikrocyklus 23.- 29. 6. 2014

DATUM . . .
MISTO CILE TRENINKOVYCH JEDNOTEK
POVRCH
hranadv¢ branky, lehka vytrvalost, piiprava
23.6.2014 organismu na zatéz v dal$ich obdobich,
ZNOMO seznameni se hrac¢l mezi sebou a hract s
UT + OVAL trenéry
24.6.2014 zvySeni fyzické kondice formou behil
ZNOJMO OVAL | dlouhodobé vytrvalosti (dopoledni trénink)
hra na malém prostoru s omezenim v poc¢tu
24.6. 2014 dotekt s dirazem na rychlou praci s micem,
SUCHOHRDLY | vyuzivani small size games - malé€ formy her
TRAVA (odpoledni trénink)
25. 6. 2014 nacvik posunti obranného bloku, vysoky
TESETICE presink, pilovani rozestaveni 4-3-3, ptechod do
TRAVA utocné faze
25. 6. 2014 piipravné utkani proti druholigovému ty mu SFC
V. HOSTICE Opava - prohra 3:1, zjistovani moznych posil
TRAVA pro nadchazejici sezonu, zapasova praxe
rozvoj sily afyzické kondice formou kruhového
26. 6. 2014 tréninku vedeného kondi¢nim trenérem
POSILOVNA (dopoledni trénink)
26.6.2014
SUCHOHRDLY stielba, obchéazeni jeden na jednoho, hra na
TRAVA malém prostoru (odpoledni trénink)
27.6.2014 nécvik rychlého protidtoku a standardnich
DYJAKOVICKY | situaci s vy hledem navikendovy turng sty my
TRAVA Ceské a slovenske ligy
28. 6. 2014 mezinarodni turngj ty mu z prvni slovenské a
ZIROYNICE Ceské ligy - zadpasové vytizeni hracl, provéieni
TRAVA defensivy a zvladnuti taktiky

5.2.1 Vyhodnoceni prvniho mikrocyklu piipravy

V prvnim mikrocyklu letniho pfipravného obdobi si trenéti jako cil tréninkovych
jednotek stanovili rozvoj fyzické kondice, nacvik hernich situaci, ale i stielby a z divodu
konani utkani také zatazeni taktickych prvkt. V prvnim tydnu muzstvo absolvovalo
celkem sedm trénink, kdy dvabyly vénovany nacviku, tii kondici a dvé tréninkové
jednotky byly smiSené. K tomuto bylo vyuzito vSech didaktickych forem tréninkového

procesu, se kterymi jsme se seznamili v piedeslém textu. Tyto formy byly dle odborné
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literatury vyuzity spravné. Snad jen takticka napln v tak brzké ¢asti obdobi neni Gplné
standardni, ale na druhou stranu je to jednoznac¢né spjato s celkovou délkou piipravy.

I ptesto, ze vV odborné literatute nejsou do zacatkii pripravného obdobi zarazovany
zadné soutéze, trenéti zaradili hned jedno pratelské utkani a jeden turnaj. Divodem je
Casovy tlak na vybér moznych hracu a opét kratkost obdobi. Déle také rozvoj herni praxe a
herniho vytizeni. Souéasti toho, je také vyuziti natrénovanych prvka v tréninku.

Z diivodu toho, ze se muzstvo nachazi na zac¢atku obdobi, nebyl zatfazen zadny
fizeny regeneracni trénink. Vyse bylo uvedeno, Ze se jedna o hrace profesionalniho sportu

ati regeneraci vyuzivaji i individualné.
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Obrézek 3. Cetnost druht tréninkovych jednotek v prvnim mikrocyklu ptipravy.

5.3 Druhy mikrocyklus letni piipravy

Na druhy tyden ptipravného obdobi trenéfi naplanovali do sedmi dnti celkem sedm
tréninkovy ch jednotek. Ztohoto poctu je patrné, Ze letni piipravné obdobi je kratké a je
tieba vyuzivat dvoufazovy trénink.

Do tohoto tydne trenéti zvolili jako cile rozvoj fyzické kondice, sily, nacviku

hernich situaci av neposledni fad¢ zapasovou praxi.
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Tabulka4. Tréninkovy mikrocyklus 30. 6.- 6. 7. 2014

DATUM . i .
MiSTO CILE TRENINKOVYCH JEDNOTEK
POVRCH
30. 6. 2014 rozvoj sily a fyzické kondice formou cviceni na
ZNOIMO TRX av posilovn¢ — COR trénink (ranni
POSILOVNA trénink)
1.7.2014
ZNOJMO zvyseni fyzické kondice formou rychlostni
OVAL vytrvaosti (dopoledni trénink)
1.7.2014
PRACE stielba, prace s mi¢em, piihravky a hra na celé
TRAVA hiisté
2.7.2014

ZNOIMO rozhy bani, krétka rychlost takticka piiprava a
MALA UT | nécvik standardnich situaci na odpoledni utkani.

2.7.2014
ANT. DUL ptipravné utkani proti FC Takoradi - herni
TRAVA praxe, prvky taktiky
rozvoj sily afyzické kondice formou kruhového
3.7.2014 tréninku vedeného kondi¢nim trenérem —
POSILOVNA explosivni sila (dopoledni trénink)
3.7.2014 nacvik stfelby jednoduché, po ptihravce, po
MICMANICE | kombinaci z boku a zakonceno hrou (odpoledni
TRAVA trénink)

4.7.2014 nécvik organizace obranného bloku s
MICMANICE | pfechodem do rychleho protittoku, standardni
TRAVA situace - vSe sméfujici k sobotnimu utkani

5.7.2014 ptipravné utkéni proti FC Fastav Zlin - prohra
MIROSLAV 2:3. cilem je zapasova praxe, uplatnéni
TRAVA natrénovanych prvkil v utkani

5.3.1 Vyhodnoceni druhého mikrocyklu p¥ipravy

S plnénim cilti v této ¢asti pripravného obdobi mohou byt trenéti spokojeni.
Naplnili vesker¢ cile, které byly stanoveny na zacatku tydne. Pfiprava se posunula opé€t o
tyden déle a zacinaji byt vice zafazovany soutéze (utkani) a prvky nacvika taktickych
dovednosti hract. Fyzickakondice je na odpovidgjici Urovni ai v utkanich se muzstvo jevi

velice kompaktné.
Zanegativni jev povazuji prozatimni nezatrazeni spole¢ného fizeného regenerac¢niho

tréninku pro hrace, ktefi maji opravdu ndro¢ny program a regeneraci potiebuji.
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Pojem regenerace ve sportu zahrnuje veskeré cinnosti, které maji za cil rychlé a
dokonalejsi zotaveni. Zvlasteé u sportovetl vyssi vykonnosti, jejichz tréninkové a soutézni
zatizeni dosahuje vysokych hodnot, nelze spoléhat na ptirozené zotavné pochody.
Pozornost vénovana regeneraci se nepochybné odrazi v moznostech tréninku a nasledné
vy komosti (Dovalil, et al., 2002).

Z vyse uvedeného vidime, jakou roli hraje regenerace ve sportu a u vrcholovych

sportovct toto plati dvojnasob.
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Obrézek 4. Cetnost druhii tréninkovych jednotek v druném mikrocyklu ptipravy.

5.4 Tieti mikrocyklus letni pFipravy

Tteti tyden pripravného obdobi hral z celkového pohledu ptipravného obdobi
vy znamnou roli. Bylo to ztoho duvodu, ze muzstvo odcestovalo na pétidenni soustiedéni
do nedalekého Sedlece u Mikulova, ¢imz trenéfi fesili zasadni problém klubu a tim je
nedostatek tréninkovy ch ploch.

Cilem bylo zajistit tréninkovy proces na travnatém htisti s moznosti trénovat zde
nekolikrat v tydnu. Dilezity byl nacvik hernich ¢innosti jednotlivet i celého tymu, taktika
hry, jak v rozestaveni, tak standardnich situaci, alei rozvijeni kondice bylo na programu.
Nedilnou soucésti soustiedéni jsou dve pratelska utkdni a vysledkem jejich absolvovani by

mélo byt jiz pomalé rysovani sestavy vétsi vytizeni nékterych hraca.
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Tabulka5. Tréninkovy mikrocyklus7.7.- 13.7. 2014

DATUM . 3 ;
MIiSTO CILE TRENINKOVYCH JEDNOTEK
POVRCH
7.7.2014
ZNOIMO rozvoj fyzické kondice formou rychlostni
OVAL vytrval osti
rozvoj sily afyzické kondice formou kruhového
8.7.2014 tréninku vedeného kondi¢nim trenérem — COR
POSILOVNA trénink (dopoledni trénink)
8.7.2014 herni trénink s diirazem na praci s mi¢em, s
SEDLEC omezenym poctem dotekil a velikosti prostoru
TRAVA (odpoledni trénink)
9.7.2014
SEDLEC
TRAVA hra, soutézeni v druzstvech, prihravky
9.7.2014
SEDLEC piipravné utkani proti FC Zbrojovka Brno
TRAVA (juniorka) - herni praxe, prvky taktiky
10. 7. 2014 rozvoj herni kondice a techniky pti pouziti
SEDLEC small size games - intervalové hry maly ch
TRAVA forem (dopol edni trénink)
10. 7. 2014
SEDLEC hra v riznych obménéch, cela hlavni ¢ast
TRAVA tréninkové jednotky herni
10.7. 2014
SEDLEC
REGENERACE | regeneracni trénink, fizeny strecink a masaze
11.7.2014
SEDLEC nacvik taktickych zalezitosti s vyhledem na
TRAVA utkani v sobotu 12. 7. 2014
12.7.2014
SEDLEC | pripravné utkani proti FK Fry dekMistek (FNL)
TRAVA - herni praxe, prvky taktiky

5.4.1 Vyhodnoceni tietiho mikrocyklu piipravy

Tento cyklus ptipravy absolutné splnil cile a ocekdvani, které trenéfi stanovili.
Zatadili prvky herni, kondi¢ni, ale uz i regeneracni, na coz jsem poukazoval v hodnoceni
minulého obdobi. Velkym plusem byla moznost vyuziti velkého travnatého hrtisté kazdy

den. Celkem hraci absolvovali osm tréninkovych jednotek a odehrali v tomto tydnu dvé
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ptipravna utkéni. Z hlediska zafazovani naplni tréninkd hodnotim prozatim piipravné
obdobi jako velice dobré.

Jednim z hlavnich cili tohoto tydne byla co nejvice zafazovani prace Smic¢em a
jeho zdokonalovani, s tim spojené zdokonalovani ¢innosti jednotlivct i kolektivu. Toto se
trenérovi dafilo ve vSech ptipadech. Pouzivany byly veskeré slozky sportovniho tréninku i

didakticke formy.
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Obrézek 5. Cetnost druhti tréninkovych jednotek v tfetim mikrocyklu piipravy.

5.5 Ctvrty mikrocyklus letni piipravy

Jelikoz se blizi mistrovska utkani, trenéfi zavadéji jiz program podobny obdobi,
kdy budou hrany tyto zgpasy. Tento ty den bylo na programu celkemsedm tréninkt a jedno
pripravné utkani. Byl to ptedposledni tréninkovy tyden v letni pfipravé a ten dalsi bude
nastaven uz jako ryze zavodni, zaméfeni na vikendové vyvrcholeni tydenniho snazeni, tedy

mistrovskeé utkani.
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Tabulka 6. Tréninkovy mikrayklus14. 7. - 20. 7. 2014

DATUM i i i
MISTO CILE TRENINKOVYCH JEDNOTEK
POVRCH
14.7. 2014
ZNOJMO aerobik, regeneracéni, navozeni atmosféry organismu do
FITNESS dalsiho obdobi
15.7.2014 rozvoj sily afyzické kondice prostiednictvim kruhového
POSILOVNA tréninku na TRX (dopoledni trénink)
15.7.2014
MICMANICE herni trénink s diirazem na préci s micem, s omezenym
TRAVA poctem doteki a velikosti prostoru (odpoledni trénink)
16. 7. 2014
ZNOMO rozvoj fyzické kondice formou béhti smisené vytrvalosti na
OVAL tartanovém ovalu
16.7. 2014 trénink zabyvajici se nacvikem stielby a poté hra, nacvik
PRACE piechodu do utocné faze rozehravkou brankare pres
TRAVA sttedopolare
17.7.2014
MICMANICE rozvoj kondice a techniky pfi pouziti small size games -
TRAVA intervalové hry maly ch forem (dopoledni trénink)
18.7.2014
SEDLEC
TRAVA technicko-takticky nécvik standardnich situaci a taktiky hry
19.7.2014
RETZ pratelské utkani proti Retzu - herni praxe, prvky taktiky -
TRAVA vy hra3:2

5.5.1 Vyhodnoceni étvrtého mikrocyklu p¥ipravy

V tomto mikrocyklu bylo naplanovano sedm tréninkovych jednotek, kdy ve tiech
byla zdokonal ovana arozvijena fyzicka a silova kondice hract, byly nacvicovany taktické
herni prvky, stfelba a v neposledni fad¢ byla vyuzita hra na zmenSeném prostoru. Zatazen
byl také regeneracni trénink, v tomto obdobi se jiz kumuluje unava a je tieba dbat na

zdravi hracu.
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Obrézek 6. Cetnost druhii tréninkovych jednotek ve étvrtém mikrocyklu piipravy.

5.6 Paty mikrocyklus letni pfipravy
Posledni tyden letniho piipravného obdobi s jasné stanoveny mi cili, ktery mi byla
pfiprava na prvni mistrovské (poharové) utkani. Splnéni dil¢iho tikolu atim byl postup do

dalsiho kola této soutéze. Obsahem bylo Sest tréninkovych jednotek v péti dnech.

Obrézek 7. Ukdzka cvikti na TRX.
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Tabulka 7. Tréninkovy mikrocyklus21. 7.- 26. 7. 2014

DATUM . . .
MISTO CILE TRENINKOVYCH JEDNOTEK
POVRCH
21.7.2014
ZNOIMO
MALA UT Regenerace v saun¢, masaze, plavani
21.7.2014
ZNOJMO rozvoj fyzické kondice formou béht dlouhodobé
OVAL vytrvalosti natartanovém ovalu (odpoledni trénink)
22.7.2014
ZNOIMO rozvoj sily na TRX a posilovacich strojich— COR
FITNESS trénink
23.7.2014
MICMANICE | nacvik soucinnosti jednotlivych fad s pfechodem do
TRAVA rychlého protittoku, hra
24.7.2014
MICMANICE nacvik vysokého presinku v ptipadé ztraty mice,
TRAVA taktickd stranka hry, standardni situace, stielba
25.7.2014
MICMANICE
TRAVA standardni situace, taktika, posuny v orientaci na mic¢
26.7.2014
LISEN prvni mistrovské (pohérové) utkani, vy hrav utkani
TRAVA 3:1 a postup do dalsiho kola

5.6.1 Vyhodnoceni patého mikrocyklu pFipravy

Z hlediska plnéni stanovenych cilti mizou byt dle mého ndzoru trenéfi spokojeni.
Hraci tréninkové jednotky splnili a pfipravenost muzstva na nadchdzejici sezonu se zdala
na dobré Urovni.

Tento paty mikrocyklus letniho ptipravného obdobi se skladal z tréninkt
zamé&fenych na kondici, ale s casem bliZicim se k utkani vyhradné na nécvik taktickych
zalezitosti k utkani, jako je nacvik standardnich situaci, presink, posuny defensivniho i
ofensivniho bloku. Na zacatku tydne méli hraci také regeneracni trénink formou masazi,

pobytu v saun¢ a plavani.
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Obrézek 8. Cetnost druhti tréninkovych jednotek v patém mikrocyklu piipravy.

5.7 Celkova analy za mezocyklu- letniho p¥ipravného obdobi

Tréninkové jednotky jsou déleny na kondi¢ni, smiSené, nacvicné a regeneracni.
Nize je graficky zndzornéna ¢etnost jednotlivych druht téchto jednotek, které byly vyuzity
pro absolvovani letniho pfipravného obdobi muzii 1. SC Znojmo. Celkem hraci podstoupili

tficet pét tréninkovych jednotek v priibéhu tficeti ¢ty dni trvajiciho mezocyklu.
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Obrézek 9. Cetnost druht tréninkovych jednotek v celém mezocyklu.



U jednotlivych druhti tréninkovych jednotek miizeme jesté tyto jednotky podrobné&;ji

rozd¢lit dle konkrétni ndplné. Nize jsou systematicky v tabulkach tyto napln€ uvedeny.

Tabulka 8. Obsah TJv prvnim mikrocyklu.

24. 6. 2014 dlouhodoba vytrval ost
KONDICNI | 24.6.2014 herni vytrvalost, vyuZiti small size games
26. 6. 2014 COR trénink - kruhovy trénink
23. 6. 2014 hra, obecna vytrval ost
SMISENA | 26. 6. 2014 stfelba, nécvik hry 1 na 1, hra
nacvik obrannéfaze, rychly protiutok, rozestaveni 4
NACVIENA 25. 6. 2014 3-3
27. 6. 2014 standardni situace, rychly protittok
REGENERACNI
Tabulka 9. Obsah TJ v druhém mikrocyklu.
30. 6. 2014 COR trénink - kruhovy trénink
KONDICNI 1.7.2014 rychlostni vytrvalost
3.7.2014 kruhovy trénink- explosivni sila
1.7.2014 stfelba, prace s mi¢em, piihravky
SMISENA
2.7.2014 standardni situace, taktika hry
NACVICNA 3.7.2014 stielba, stfelba po kombinaci ze strany
4.7.2014 organizace obranného bloku, rychly protutok
REGENERACNI
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Tabulka 10. Obsah TJ ve tfetim mikrocyklu.

7.7.2014 rychlostni vytrval ost
KONDICNI 8.7.2014 COR trénink - kruhovy trénink
10.7.2014 herni vytrvalost, vyuziti small size games
8.7.2014 hra, prace s mi¢em
FEEN A 9.7.2014 herni trénink, soutéze v druzstvech
SMISENA :
hra v riznych obménach (pocet dotekt, velikost
10. 7. 2014 prostoru)
11.7.2014 standardni situace, taktika pied utkanim
NACVICNA
10.7. 2014 fizeny streCink, masaze
REGENERACNI
Tabulka 11. Obsah TJ ve ¢tvrtém mikrocyklu.
15.7.2014 COR trénink - pouziti TRX
KONDICNI 16.7.2014 smiSena vytrvalost
17.7.2014 herni vytrvalost, vyuZiti small size games
15.7.2014 herni trénink, rizné pocty doteki, prihravky
SMISENA
16.7.2014 nacvik kombinaci a pfechodl do uto¢né faze
NACVICNA 18.7.2014 standardni situace, taktika pted utkdnim
14.7. 2014 aerobik, fizené protaZeni
REGENERACNI
Tabulka 12. Obsah TJv patém mikrocyklu.
21.7.2014 dlouhodobd vytrval ost
KONDICNI | 22.7.2014 COR trénink - pouziti TRX
25.7.2014 taktika, posuny obranného bloku, hra
SMISENA
23.7.2014| soucinnost jednotlivych fad, piechod do ofenzivy
NACVICNA | 24.7.2014 presink, taktika hry, standardni situace
21.7.2014 regenerace, sauna, masaze
REGENERACNI
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6 ZAVER

V bakalatrské praci jsme se zabyvali analyzou letniho ptipravného obdobi
druholigového fotbalového muzstva muzi 1. SC Znojmo. Resili jsme naplné jednotlivych
tréninkovych tydnt a poté dil¢ich mensich ¢asti a to jsou tréninkové jednotky. Na zéklade
analy zytohoto piipravného obdobi fotbalového muzstva muzi 1. SC Znojmo bylo
zjisténo, Ze toto piipravné obdobi — mezocyklus — byl sloZen z celkového poctu tiiceti péti
tréninkovy ch jednotek, kterése uskute¢nily v obdobi 23. 6. 2014 az 26. 7. 2014 a byly

rizného charakteru. Byly dle téchto druhti rizné pocetné zastoupeny.

e 13 TJ bylo kondi¢nich a byly v nich vyuzity prvky:
o Rychlostni vytrvalosti
o Dlouhodobé vytrvalosti
o Herni vytrvalosti — vyuziti small size games
o Cor tréninku — funkéni sila

o Explosivni sily

e 8 TJbylo smisenych, ve kterych byly zafazovany prvky v kombinaci ndplni

ostatnich druhti tréninkovych jednotek

e 11 TJbylo nacviénych a byly zaméteny na:
o Nacvik ofensivnich a defensivnich systému hry
o Nacvik standardnich situaci
o Nacvik strelby, stfelby po kombinaci
o Nécvik presinku

o Nécvik rozestaveni

e 3 TJregeneracni a ty poslouzily k regeneraci organismu hra¢ti pomoci maséazi, saun

¢1 plavani a fizeného strecinku
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7 SOUHRN

Tato bakalafska prace s nazvem ,,Analyza letniho ptipravného obdobi 1. SC
Znojmo* analyzuje letni ptipravné obdobi u fotbalistli vékové kategorie muzii.

V Gvodni ¢asti prace se objevuje syntéza poznatka z odborné literatury ty kgjici se
problematiky potiebné k tématu. Konkrétn¢ se jedna o problematiku tréninkovych cykli,
sportovniho tréninku, tréninkového procesu atréninkovy ch jednotek. Ktomu byla vyuzita
odborna literatura dle vybéru autora této prace. Soucasti bylo také stru¢né nahlédnuti do
vyvojovych trendi kopané a tento sport byl v kratkosti charakterizovan.

Dalsi ¢ast prace obsahovala samotnou analyzu letni ptipravy, kdy tato pfiprava byla
systematicky rozdélena na pét mikrocykld, kazdy odpovidajici jednomu tydnu. Cyklus byl
popsan vzdy zvlast a nasledné vyhodnocen. Osobni ucasti, ¢i analyzou trenérskych deniki
byla zpracovéna Cetnost druhti tréninkovych jednotek a zaroven jejich naplii.

Posledni ¢asti prace jsou zavery, které informuji o splnéni stanovenych hlavnich a
dil¢ich cilt této zaveérecné prace a plnéni tkold. Nachazi se zde celkové zhodnoceni

priabéhu a obsahu ptipravného obdobi.
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8 SUMMARY

Thisthesis entitled "Analysis of the summer pre-season phase 1. SC Znojmo"
analyzes summer pre-season phase of football players age bracket men.

In the introductory part appears the synthesis of findings from technical literature
on the issue needed to the topic. Thisis specifically the issue of training cycles, sports
training, training process and training units. Professional literature was used according to
the choice of the author of thisthesis. Part of it was also a brief insight into the
evolutionary trends of football and this sport was briefly characterized.

Another part of the work included an analysis of summer conditioning itself when
the conditioning was systematically divided into five microcycles, each corresponding to
one week. The cycle was always described separately and subsequently eval uated.
Frequency of kinds of training unitsincluding their content was processed by personal
participation or analyzing of training diaries.

Thelast part of the thesis are conclusions that inform about accomplishing of the
main and minor objectives of this thesis and fulfillment of the tasks. Thereis an overall

assessment of the course and content of the pre-season phase.
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