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DTP druhy tréninkového procesu

FACR Fotbalova asociace Ceské republiky
MOF metodicko - organizacni formy

T) tréninkova jednotka



Uvop

Uvop

Fotbal je bezpochyby jeden z nejrozsifenéjsich sportli na svété a vzhledem k jeho
nenarocnosti na sportovni vybaveni ddvd moznost vénovat se mu snad Uplné kazdému.
Kazdy tento sport vnima a vidi z jiného uhlu, pro nékoho je to neodmyslitelna soucast
jeho Zivota, pro nékoho je to pouze odpocinek v podobé sledovani zdpastli a to na
jakékoliv urovni. Nékoho fotbal Zivi, nékdo ho ma zkratka jenom jako konicek. Tato
tymova hra zasahuje do vsech vrstev spolecnosti a tak propojuje lidi po celém svété.
Jenom si zkuste uvédomit, kolik divakd sleduje kazdy vikend fotbalové zapasy, a to bud'ty
ligové nebo amatérské. Kolik lidi useda k televizim, kdyz se konaji rizna mistrovstvi nebo
Liga mistr( a kolik z nich si bere dovolenou v praci jen proto, aby mohli vyrazit stovky
kilometrd podpofit sviij oblibeny klub.

UZ od svého mladi jsem vyr(stal ve sportovnim prostfedi a od své rodiny jsem byl
veden ke sportu. Prostiedi, ve kterém jsem vyrUstal, zazemi a nepochybné moje rodina a
také trochu rodinné tradice, mélo urcitou miru podilu na tom, Ze sportem cislo jedna v
mém Zivoté je fotbal. Na prvnim tréninku jsem byl ve svych Sesti letech a vénuji se mu
dodnes. To je divod proc jsem téma mé bakalarské prace zaméril na sport, ktery je
soucasti velké ¢asti mého Zivota, se kterym mam spousty pozitivnich zazitk(. Narodil jsem
se a ziju v Berouné, kde hraju za mistni klub. V okrese Beroun je fotbal velice popularni,
tak mala derby, které jsou charakteristické svou vyssi divackou navstévou. Jad sdm mam v
nékolika téchto tymech své pratele nebo byvalé spoluhrace, a tak se velice ¢asto chodim
na nékteré zapasy divat. Ze zapasl je vidét chut do fotbalu a dobry potencial nékterych
hracl posunout amatérské soutéze na vyssi Uroven.

Jeden z hlavnich dlvod(, proc jsem si toto téma vybral, je touha pozvednout
Uroven Grassroots fotbalu na okrese Beroun. Rozhodl jsem se provést analyzu
tréninkového procesu 3 rliznych tym( na této Urovni a dale navrhnout mezocyklus
soutézniho obdobi. Vybral jsem si tymy z mého blizkého okoli, kde plsobi i néktefi z mych
pratel. Témito tymy jsou Ostrovan Zadni Treban, TJ Chrustenice a TJ VCS Tmari, které
vSechny hraji ve stejné soutézi, a sice ve V. tfidé. Zajimal mé zejména obsah a typy
cviceni, jejich ndpaditost a originalita, protoze kdykoliv jsem vidél néjakou tréninkovou
jednotku na této Urovni, byla vSechna cviéeni velice podobna a velmi ¢asto se opakovala.
V teoretické ¢asti mé bakalarské prace uvadim obecnou teorii sportovniho a fotbalového
tréninku, jako jsou druhy tréninkového procesu, stavba tréninku nebo didaktické formy
tréninkového procesu. V druhé ¢asti prace prezentuji vysledky evidovaného pozorovani
tréninkovych jednotek a vzorové tréninkové jednotky, které mohou slouzit jako
doporuceni nebo moznost inspirace pro trenéry Grassroots fotbalu v okrese Beroun.
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1 CiL A UKOLY PRACE

1.1 CiL:

Cilem mé bakaldrské prace je zanalyzovat a zhodnotit obsah tréninkovych jednotek
fotbalovych tym0 na Grassroots urovni v okrese Beroun a navrhnout modelové
tréninkové jednotky, které Ize zaradit do navrieného tréninkového mezocyklu

v soutéznim obdobi.

1.2 UKoLy:
1. Zjistit aktudIni droven tréninkovych jednotek v Grassroots fotbale na okrese Beroun
2. Navrhnout vzorové tréninkové jednotky pro mezocyklus v soutéznim obdobi pro

trenéry na Urovni Grassroots fotbalu.
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2 GRASSROOTS FOTBAL

V této Casti charakterizuji Grassroots fotbal a uvadim v prehledu fotbalovych

souté?i v Ceské republice rozsah amatérské trovné podle FACR (2018).

2.1 CHARAKTERISTIKA GRASSROOTS FOTBALU

S nazvem Grassroots fotbal se mozna mnoho lidi jeSté nesetkalo, je to program
¥izeny Fotbalovou asociaci Ceské republiky, ktery ptisel s myslenkou dat moZnost hrat
fotbal Uplné kazdému. Jedna se zejména o amatérsky fotbal, soucasti jejich programu je
ale také fotbal veteran(, lidi bez domova nebo fotbal télesné postizenych. Neni zde
zahrnut pouze fotbal jako takovy, v jejich programu muzZete najit také futsal, plazovy
fotbal nebo fotbal Zen. Ja jsem v mé bakalarské praci pouzil ndzev Grassroots fotbal jako
vyraz pro uUroven amatérského fotbalu. Fotbal je na Urovni Grassroots fotbalu hran
vyhradné pro zabavu a pro odreagovani od béziného Zivota. SloZeni tymu je pak velice

rGznorodé, od hracl dorosteneckého véku po hrace z tzv. "staré gardy".

V amatérskych soutézich se obecné klade mensi dliraz na pozadavky na hrace v
oblasti kondicni i technicko - tacktické. MGZeme se velice Casto setkat s nedostatkem
hracl na tréninkové jednotce, neni ale také vyjimkou nedostatek hracl pfi soutéznim
utkani. DalSim podstatnym faktorem je fakt, Ze kluby nemaji dostate¢nou podporu obci a

evvs

materialniho zajisténi a disponuji mensimi financemi.

2.1.1 VYMEZENi GRASSROOTS FOTBALU

V Ceské republice patfi fotbal k tém nejoblibené&j$im sportiim vibec. Podle
FACR(2018) je pod FACR v roce 2018 kolem 650 000 registrovanych hracd. Do
amatérskych soutézi Grassroots Urovné spada asi tfetina z celkového poctu. Jeji rozsah je

evvys

souté?i v Ceské republice.
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2.1.2 PREHLED FOTBALOVYCH SOUTEZI SPADAjicicH PoD FACR

Podle Fotbalové asociace Ceské republiky (2018) se stanovuji miiZské fotbalové

soutéze do nékolika urovni.

Celostatni profesionalni soutéze
1. Prvni liga - HET liga

2. Druhd liga - Fortuna ndrodni liga

Ceské soutéie
3. Ceskd fotbalovd liga

4. Divize - skupiny "A", "B" a "C"

Soutéze Stiredoceského kraje
5.0ndrdsovka krajsky prebor
6. LA trida - skupiny "A" a "B"

7. 1.B tiida - skupiny "A", "B" a "C"

Moravskoslezské soutéze
3. Moravskoslezskd fotbalovad liga

4. Divize - skupiny "D"a "C"

Soutéze fizené Okresnim fotbalovym svazem Beroun (spadaji do Grassroots fotbalu)

8. Okresni prebor
9. lll. trida

10. IV. trida - skupiny "A" a "B"
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3 DRUHY TRENINKOVEHO PROCESU

Votik, Zalabdk (2011) v dneSnim modernim pojeti sportovniho tréninku rozliSuji téchto

pét druhU tréninkového procesu.

3.1 NAcVIK

Nacvik je druh tréninkového procesu, ve kterém je cilem osvojovani si novych
pohybovych dovednosti a kde vznikaji podminky pro uceni se témto dovednostem, v
nasem pfripadé hernim cinnostem. Intenzita zatéie je prevdiné nizkda a nevede
fyziologicky k adaptaénim procesim. Zaméfujeme se hlavné na technickou stranku
hernich ¢innosti, nékdy i taktickou (nacvik standartnich situaci). Trenér musi brat v vahu

urcité biopsychosocidlni zdkonitosti, které umoznuji hraclim ucit se novym dovednostem.

Podle Votika, Zabaldka (2006) probihd proces uceni ve ctyfech fazich jejichz
navaznost je neménna. Pokud chce trenér spravné naucit hra¢e nové dovednosti, musi

tuto posloupnost zcela respektovat.

Prvni faze slouzi k seznamovani s novymi pohybovymi dovednostmi. Velice
dllezitd je zde spravnd a nazorna ukazka od trenéra. Primarnim cilem je provadéni
osvojovanych cinnosti v hrubé formé, pohyby jsou ¢asto nekoordinované, nepresné a

zapojuji se svaly, které nemaji v dovednosti pfimy vyznam.

Druhd faze zdokonaluje nové pohybové dovednosti pomoci metody
mnohondsobného opakovani. Trenér musi dbat na technickou stranku provedeni a na
postupné odstranovani chyb diky rychlé a spravné korekci. Postupem casu se zlepsuje

presnost i plynulost jednotlivych pohybu. To vie stale ve standartnich podminkach.

Treti fazi mlZzeme charakterizovat jako proces automatizace. Zde uz dochazi k
presnému a bezchybnému provadéni cinnosti v proménlivych podminkach. Probiha
stabilizace pohybovych dovednosti, hrac si diky snizeni védomé kontroly pohybu vytvari
podminky pro uplatiovani téchto dovednosti v utkani a tim zvySuje svlj herni vykon.

Ctvrta faze je charakteristickd tim, Ze naucené pohybové dovednosti se projevuji
ve vysSi kvalité, vzdjemné se spojuji a kombinuji a vytvareji nové origindlni pohybové
dovednosti, které hracim pomaha resit situace origindlnim a efektivnim zplsobem v

tézkych proménlivych podminkach.
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3.2 HERNITRENINK

Herni trénink je tréninkovy proces, ve kterém rozvijime v ndcviku osvojené herni
dovednosti a soucasné se zaméfujeme na rozvoj pohybovych schopnosti rychlostnich,
vytrvalostnich, silovych a koordinacnich. Rozvijime jak technickou a taktickou stranku
hernich cinnosti, tak i slozku kondic¢ni. Je dilezité zorganizovat si trénink z hlediska
poméru zatéze a odpocinku tak, aby dochdazelo k cilenému rozvoji funkéni kapacity hrace

a k rozvoji pozadované pohybové schopnosti.

Pro rozvoj pohybovych schopnosti v hernim tréninku je nezbytné znat principy
manipulace se zatézi, kdy pfi sestavovani tréninku musime dbat na nékolik faktord -
intenzitu cinnosti, délku trvani a pocet zatéZzovych intervalQ v jedné sérii, délku trvani
zotavnych intervall jedné sérii a délku trvani v mezi sériemi, pocet sérii a charakter
¢innosti v zotavnych intervalech. Pomér ndcviku herniho a kondi¢niho trénink se méni
podle vykonnostni Urovni i vékové kategorie hracl. V soucasnosti davaji trenéti prednost
hernimu tréninku a prapravnym hram, které jsou doplnény napfiklad kondi¢nim
tréninkem nebo pfipadné hernim tréninkem s prdpravnymi a hernimi cvi¢enimi. (Votik,

Zalabak, 2011)

Pro rozvoj pohybovych dovednosti provadime izolovany nacvik novych hernach
dovednosti jen na uroven zakladniho osvojeni. Pokud je tato dovednost osvojena,
doporucuje se pokracovat v rfetézcich hernich dovednosti tak, jak se nachazi v utkani a
postupné zvySujeme obtiZnost herné situacnich podminek. lhned poté, co si hraé osvoji
zaklady technické stranky pohybovych ¢innosti, by méla prevladajici ¢ast nacviku probihat
v podminkach blizkych utkani. Casto vyuZivdme metodicko - organizaéni formy jako jsou
prapravné hry a volna nebo fizena hra na mensim prostoru a s mensim poctem hraca.
Hradi se tak dostavaji co ¢astéjsiho kontaktu s micem nebo se soupefem. Postupné je pak
potfeba ucit hrace reSeni situacich v podminkach deficitu ¢asu a prostoru s aktivnim

souperem. (Votik, Zalabak, 2011)
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3.3 KONDICNI TRENINK
Podle Franka (2006) je kondice stav télesné vykonnosti, ktera je charakteristicka
fyzickymi i psychickymi faktory a zahrnuje silu, vytrvalost, rychlost, pohyblivost (kloubni

rozsah) a koordinaci (dovednosti).

Sila je charakterizovana jako schopnost svall pUsobit proti odporu bez toho, aby
dochazelo k jejich zkracovani. Sila je také prekondvani vlastni télesné hmotnosti.
Motoricka sila je ur€ovana bud uspofadanim a strukturou svall (prifez svalovych vildken,
rychlost kontrakce svalovych vldken), nebo rychlosti kontrakce svali ve spolupréci s

centralni nervovou soustavou (vybuzeni a vedeni impulsQ). (Frank, 2006)

Vytrvalost charakterizujeme jako odolnost vici unavé béhem pohybi celého téla v
pribéhu delSich casovych Usek(. Podle druhl zatizeni mdZeme vytrvalost rozdélit na
vseobecnou a lokalni. Ve vSeobecné vytrvalosti aktivné zapojujeme vétsi pocet svalovych
skupin béhem aktivity. Lokalni vytrvalost je pak spiSe zamérena na jednotlivou svalovou
skupinu (napf. paze). Vytrvalost také zavisi na kvalité kardiovaskularniho systému, tzn. na
pfijmu a zpracovani kysliku, ddle pak na procesech latkové vymény, tzn. pfijmu a vydeji

energie, a na centrdlni nervové soustavé. (Bedfich, 2006)

Rychlost charakterizujeme jako schopnost provadét pohyby velkou rychlosti, jako
napr. sprinty. Pro rychlé provedeni pohybu je rozhodujici struktura svalovych vlaken,

spoluprace mezi svaly a nervovou soustavou, uvolfiovani energie v bunkach, elasticita

(pruznost) svalovych vlaken a také schopnost uvolnéni svalu. (Frank, 2006)

Pohyblivost, nebo také kloubni rozsah, charakterizujeme jako schopnost vyuzit
plného rozsahu pohybi kloubl ve vSech smérech. Pohyblivost mizZzeme urcovat pomoci
pruznosti svalll, Slach a vazl, schopnosti vybuzeni svalu, dale pak pomoci faktor(
souvisejicim s vékem, psychickym faktordm, jako je motivace a ndlada, a ostatnimi

faktory, jako je napft. ¢ast dne, klima nebo teplota. (Dovalil, 2008)

3.3.1 KONDICNi SCHOPNOSTI

Do kondiénich pohybovych schopnosti patfi zejména silové a vytrvalostni, ¢astecné
také rychlostni schopnosti. Tyto schopnosti zavisi na fyziologickych procesech, které
probihaji v naSem organizmu a jejichZ prostrednictvim ziskdvame energii pro vykonavani

pohybu. Abychom sprdvné dokazali davkovat zatéz, je dUleZité znat podstaty
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energetického kryti pohybové cinnosti. Davkovani zatéZze znamend spravné zvolit
intenzitu ¢innosti, délku trvani zatéZzového intervalu, délku odpocinku a charakter ¢innosti
v zotavnych intervalech. Zde je rozhodujici zplisob pfemény zdsob energie v organizmu.

Podle Votika, Zalabdka (2011) mame dva zakladni mechanismy:
a) anaerobi - bez pristupu kysliku. Tento zpUsob se déle déli na:

- bez vyznamné tvorby laktatu (kyseliny mlécné) - zde je délka zatizeni nejc¢astéji do 5-6
sekund (maximalné vsak do 20 sekund), intenzita zatiZzeni je maximalni. Zdrojem energie
jsou ATP, kreatinfosfat (CP) ve svalech. Tento mechanismus energeticky zajistuje rozvoj

rychlostnich schopnosti a vybusnost, nedochazi zde k vyznamné tvorbé laktatu.

- s vyznamnou tvorbou laktatu - zde je délka zatiZzeni kolem 2 minut, intenzita zatizeni je
submaximalni (téméf maximalni). Zdrojem energie je glykogen (cukr). Tento
mechanismus energeticky zajisStuje rozvoj rychlostni vytrvalosti. Dochazi zde ke tvorbé
laktatu, ktery ve vétsi mife negativné ovliviiuje ¢innost vnitfnich organt. Ddle pak sniZuje
uroven koordinacnich schopnosti, které maji negativni vliv na techniku provadénych

hernich Cinnosti. Je také pricinnou sniZeni intenzity a kvality pohybu.

b) aerobni - za pristupu kysliku. Aerobni ¢innost je dlouhodobd pohybova ¢innost trvajici
od 2 k desitkdm minut nebo i hodindm. Intenzita zatiZzeni je zde nizka az stfedni. Jako
zdroj energie vyuZiva glykogen a tuky a energeticky zajistuje rozvoj stfednédobé a
dlouhodobé vytrvalostni schopnosti. Pfi Cinnostech nizké intenzity se netvofi kyselina

mlécna ve vyznamném mnozstvi.

Pfi pohybové (Cinnosti necerpd lidsky organizmus energii pouze z jedné
bioenergetické zény, ale zplsoby ziskdvani energie na sebe plynule navazuji, drzi urcitou

spojitost a pfi rliznych ¢innostem se mohou prekryvat. (Votik, Zalabak, 2011)

Procesy koordinaéné pohybovych schopnosti souviseji hlavné s procesy fizeni a
regulace pohybu. Komplex téchto pohybovych schopnosti tvofi schopnosti obratnostni,
rovnovazné, rytmické, pohyblivostni a ¢astec¢né rychlostni. Jejich droven tak znacéné

ovliviiuje kvalitu technické stranky hernich ¢innosti. (Peric, Dovalil, 2010)

3.4 REGENERACE
Abychom mohli zvySovat vykonnost, je zde nezbytna fizena regenerace, kterd ma

stejnou dulezitost jako zatéZovani a je nedilnou soucasti tréninkového procesu. Nejedna
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se zde o lé¢ebny proces, jejichz Ukolem je obnovit a vyrovnat prechodny pokles funkénich
schopnosti organizmu. Regeneraci mlUZeme charakterizovat jako normalni biologicky
proces, ktery prichazi ihned po ukonceni naroéné pohybové Cinnosti. Regenerace vsak
neni pouze biologicka, ale i psychickd. Nejjednodussi zplsobem jak regenerovat je pasivni
odpocinek, klid. Na nizsi urovnich sportu byva tento zplsob dostacujici, avsak pro

soucasny zpUsob trénovani a zatiZeni je nevyhodny (pomaly). (Hoskova, 2010)

"'V pfipadé, Ze hrdc neurychli proces zotaveni regeneracnimi prostfedky, nemusi se
vZdy mezi jednotlivymi tréninky nebo zdpasy zcela zotavit a pIné obnovit sily. Unava se
zacne v organizmu kumulovat a konecnym disledkem je pokles vykonnosti." Votik,

Zalabak (2011, str. 103)

3.4.1 ZOTAVENI

Po kazdém tréninku musi pfijit proces zotaveni, které mazZeme charakterizovat
jako obnovu homeostdzy (stdlost vnitiniho prostredi téla) a patfi k podminkdm efektu
zatizeni a zotaveni. PYi zatiZzeni dochdzi u ¢lovéka k mnohym aktualnim zménam, které je
potfeba po vykonu vykompenzovat a to napfiklad: navratem fyziologickych funkci do
klidové arovné (krevni tlak, srde¢ni tep, apod.), doplnénim energetickych zdroj(, které
jsou vyclerpany (napf. glykogen), odbouranim negativnich zplodin metabolismu (napf.
laktat), odstranénim psychické Unavy. Zatizeni neplsobi pouze pfi samotném cviceni, ale
pokracuje i po jeho ukonceni, mnoho adaptacnich zmén se tak projevuje aZ pti zotaveni.

(Peri¢, Dovalil, 2010).

NepouZivanéjsimi regeneraénimi prostfedky jsou regeneracni pohybové aktivity,
coz je veskera jinad aktivita nez fotbal, dale pak strecink jako prevence zkracovani svald.
Poté regenerace ve vodnim prostfed a vodou, jako napfiklad sprchy, vodni koupel, vifivka

apod. a regenerace masazi (automasaze). (Hoskova, 2010)

3.4.2 VYZIVA A PITNY REZIM

Vyziva a pitny rezim hraje v lidskych Zivotech velmi dulezitou roli a to jak u
sportovce, tak i u nesportujiciho ¢lovéka. Pro sportujiciho ¢lovéka nabyva vyznamu podle
Urovné jeho vykonnosti. Tedy hra¢ na amatérské uUrovni nevénuje tomuto tématu
pozornost jako hrac vyssi urovné. Jak je zndmo, fotbalisté maji v oblibé vypit po zapase

néjaké to pivo, avsak je dobré si uvédomit, Ze alkohol vyrazné snizuje rychlost regenerace.
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Kvalita vyzivy mGzZe vyrazné ovlivnit Uroven individudlniho vykonu, proto by
spravnd vyziva méla byt v dennim reZimu fotbalisty. Odpovidajici vyZiva je ta, ktera ma
spravny pomér tukd, sacharid( a bilkovin a ktera zajisti potfebnou energii pro pohybovou
Cinnost. K nékterym zdsaddm spravné vyZivy patfi rozdéleni denni davky jidla na 4 az 6
jidel a omezeni nadmérného konzumovani tukl a bilkovin. Ze sacharid(i se snazit
konzumovat hlavné ty slozZité (ryze, téstoviny, brambory) neZ ty jednoduché (sladidla,
cukr). Co se tyce jidla pred zapasem, doporucuje se konzumovat jidlo 2,5-4 hodiny pred

zahajenim. (Votik, Zalabak, 2006)

vvvvvv

tekutin v lidském téle a nejenom proto je kvalitni pitny rezim dullezitym faktorem
individudlniho herniho vykonu fotbalisty. Sportujici populace by méla pfijmout zhruba 2-3
litry tekutin, avSak pfi zvySené zatézi je tato potreba i vyssSi. Zalezi také na okolnim
prostiedi, jako napfiklad vysoka teplota nebo vlhkost. Tekutiny mlZeme doplfhovat
rdznymi Caji (napf. Cerny, Sipkovy), nedoslazenymi prirodnimi stavami nebo dZusy, tou
nejlepsi mozZnosti je ale Cista voda. Pfi vykonu fotbalisty je dobré pit napoje, které jsou
hypotonické. To znamend, Ze jsou FidSi nez krevni plazma a usnadiuje tak rychlejsi

vstiebavani. (Votik, Zalabdk, 2011)

3.5 PSYCHOLOGICKE ASPEKTY

Aby mohl hrdac zlepSovat svou herni vykonnost, je potfeba také potieba ovliviiovat
i jeho postoj vuci sportu, ale brat v dvahu jeho osobni potreby. Pro spravné zapojeni
hrace do sportovniho procesu pomaha znalost hracova prostredi, jako je rodina, skola
nebo zaméstnani. Trenér muze také cilené ovliviiovat motivaci a tréninkové nasazeni. V
prvni fadé ale samoziejmé zdlezi na komplexni struktufe osobnosti hrac¢e a na jeho vdli.

Velkou roli také hraje vliv vychovy a nalada sportovce. (Frank, 2006)
Podle Franka (2006) mame 3 skupiny typU hracu:

1) Uzavieny typ hrace - prevazuje zde introvertni chovani, hrac je tichy, uzavreny a Zije v

neustalém psychickém napéti.
2) Otevreny typ hrace - zde prevaZzuje extrovertni chovani, je vznétlivy, vybusny.

3) Tzv. silny typ - hra¢ ma stabilni povahu, ma psychickou odolnost a v tézkych situacich

zachovava chladnou hlavu. Je to idedlni hraéska osobnost.
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V mozkové klre jsou vedeny myslenkové procesy, které pomahaji dodrZovat
taktické a herni ukoly. Vznikaji zde ale také pocity jako je strach, uzkost, vztek nebo
radost, které jsou ovliviovani vyluéovanim hormonu adrenalinu a nonadrenalinu. V
zavislosti na jejich poméru dochazi k zablokovdni védomi kvili hnévu a zlosti
(nonadrenalin) a nebo dochazi ke zlepseni smyslového vnimani a rychlejsi
reakceschopnosti (adrenalin). A proto nékteré déje v ramci soutéZe nebo béhem utkani
mohou byt ovliviiovany individualnim stupném nabuzeni hrace. K témto faktordm patii
napriklad strach, Ze si hra¢ udéla ostudu pred spoluhraci, kamarady, rodinou nebo také ze
by mohl ztratit své misto v sestavé. Dale pak frustrace v disledku nedosaZzenych pfilis
vysoko stanovenych cilG ¢i prohie proti vyrazné slabsSimu soupefi. Potom také pocity
ménécennosti pfi nedobrém vykonu a pfi zaostavanim kondi¢nimi nebo hernimi
moznostmi, nebo kdyZz ho vlastni tym neakceptuje. MUzZe také hrozit ztrata zajmu pfi
jednotvarnych a stereotypnich tréninkovych jednotkach, nebo pfi stdle opakujicich se
reakcich a pokynech trenéra. U trenéra je dllezité, aby mél individualni pfistup ke viem
hra¢lim a usmérnit jejich emociondlni chovani na chovani koncentrované. Dobra psychika

a pohoda vsech hracl prispiva v vyraznému zvyseni tymového vykonu. (Frank, 2006)

Pro soucasny fotbal je dllezitd psychicka pripravenost a odolnost a jsou jednim z
faktor(Q ovliviujici Uspésnost hrace a celého tymu. Trenér musi respektovat strukturu
osobnosti (charakter, temperament, apod.) a psychické procesy hrace, jako je zpUsob
mysleni, proZivani citd atd. Dale musi brat ohled na socidlné-psychologickou oblast hracd,
jako jsou mezilidské vztahy v tymu a kvalitou komunikace. Dal$im ovliviiujicim faktorem je

pfistup trenéra a jeho filozofie (diktator, demokrat, apod.) (Votik, Zalabdk, 2011)
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4 CYKLY SPORTOVNIHO TRENINKU A OBDOBI

"Tréninkové cykly definujeme jako vice ¢i méné obdobné tréninkové cykly s
obdobnym obsahem i rozsahem, které pini urcité tréninkové ukoly." Peri¢, Dovalil (2010,

str. 54)

Pojem tréninkovy cyklus chapeme tedy jako uzavieny tréninkovy celek, ve kterém
se fesi jeden nebo vice ukoll, které spolu souviseji. Kazdy cyklus, ktery nasleduje ¢astecné
opakuje predchozi cyklus, ale zaroven se zde objevuji i nové trendy, které se od sebe lisi

novym obsahem nebo rozsahem zatizeni. (Peric, Dovali, 2010).

Votik (2003) poukazuje na fakt, Ze trénink by nemél byt nahodily a trenér by
nemél pfi jeho planovani improvizovat. Abychom mohli zpétné odhalit nedostatky v
pfipravé hracl i muZstva, je velice dulezité planovani a evidence vykonanych trénink, coz

nam také umoznuje ddle zlepSovat tréninkovy proces.

4.1 TypPY TRENINKOVYCH CYKLU PODLE CASOVEHO USEKU

Podle Neumanna, Pfltzera a Hottenrotta (2005) rozliSujeme tyto typy
tréninkovych cyklu:
Makrocykly (dlouhodobé) - pro trenéry na amatérské uUrovni se nejcastéji pouZivaji
celoro¢ni plany, ale mohou byt i viceleté (nej¢astéji byvaji dvou az ctyrleté).
Mezocykly (stfrednédobé) - nékdy byvaji oznacovany jako plany operativni a obvykla délka
tohoto cyklu byva od dvou do osmi tydn.
Mikrocykly (kratkodobé) - nejcastéjsi je délka 7 dn( (tzv. tydenni cyklus), mlzZe byt aleiv
délce péti az deseti dnu.
Tréninkova jednotka - viz kapitola 5.3
Votik (2005, s. 198) ... "Trenér pfi strukturaci tréninkového procesu musi respektovat
casovou ndvaznost a posloupnost jednotlivych cykld. Pri planovdni v amatérském fotbalu
vychdzi nejcastéji z celorocniho tréninkového cyklu, na jehoZ zdkladé zpracovdva pldny
jednotlivych mezocykli. Konkrétni mezocyklus pak rozpracovdvd na jednotlivé mikrocykly

a opét z urcitého mikrocyklu vychdzi pri vlastni pfipravé tréninkovych jednotek."
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5 DIDAKTICKE FORMY TRENINKOVEHO PROCESU

Soucdsti mé bakalarské prace je vytvoreni tréninkovych jednotek v mezocyklu
soutézniho obdobi na amatérské urovni, a proto je dllezité do prace zahrnout i didaktické

formy tréninkového procesu.

Stupen urovné tréninkového procesu muze ovliviiovat hned nékolik faktor(, jako
napriklad kvalita Ffidicich cinnosti trenéra, kvalita schopnosti a dovednosti hrach Ci
dostupnosti materiadlniho zajisténi. Na zdkladé poznatkl o hracich urcuje trenér konkrétni
tréninkové cile - obsah tréninkové jednotky, jakou formou bude vedena, jaké bude

vyuzivat metody, jakym zplsobem budou hraci motivovani atd. (Votik, 2005)

5.1 SOCIALNE - INTERAKCNI FORMY

Urcujicim kritériem jsou vztahy a rozsah spoluprace mezi trenérem a hraci a mezi
hraci navzdjem. Votik, Zalabak (2006) rozdéluje podle tohoto kritéria socidlné - interakéni
formy na hromadou, skupinovou a individudlni. Ve vétSiné muistvech, zejména na nizsi
vykonnostnich Urovnich, prfevlada forma hromadnd, ktera je charakteristicka tim, Ze
vsichni hraci vykonavaji stejnou c¢innost. Obcas je nepostradatelna, ale v tréninku by
neméla prevladat, protoZe pak trenér nemize zjistovat odliSnosti mezi hraci a nepostihuje
tak pfi tréninku napfiklad specifika hernich pozadavk( jednotlivych postl, fad,
jednotlivych projevd hracl nebo skupin hraéd apod. Takové zjistovani se nazyva
diferenciace.

Tuto potrebu diferenciace respektuje skupinova forma. Hraéi jsou rozdéleni do
nékolika skupin a kazda vykonava odlisnou cinnost. Podle cilG tréninkovych jednotek se
méni déleni skupin, které neni stalé, napfiklad kdyZz chceme natrénovat soucinnost
jednotlivych fad, spolupraci hracl pri zakladani utoku nebo nacvik standartnich situaci.
Tato socidlné - interakéni forma mize byt pfi spravném pouZiti tréninkovy proces
efektivnéjsi. (Fajfer, 2005)

U individualni formy urcujeme cinnosti jednotlivym hracim a to napfriklad kdyz
chceme odstranit néjaké individualni nedostatky, dale u reSeni specifickych tkoll co se

tyce role nebo postu v tymu apod. a to jak v rdmci spole¢né tréninkové jednotky, tak pfi

individualnim tréninku. (Fajfer, 2005)
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Kdyz dokdazeme vhodné zaradit nebo zkombinovat socidlné - interakéni formy,
mUlzZeme tak vyrazné ovlivnit Urovert a kvalitu tréninkového procesu v jednotlivé

tréninkové jednotce. Votik, Zalabak (2006)

5.2 METODICKO - ORGANIZACNI FORMY
Votik, Zalabdk (2005) uvadi ¢tyri metodicko - organizacni formy, které pouzivame
pfi ndcviku a zdokonalovdni hernich ¢innosti jednotlivce, hernich kombinaci, hernich

systém a standartnich situaci.

Pohybové hry jsou obecné jednoduché pohybové cinnosti, jako jsou napfiklad
Stafetové soutéze, rlizné honicky nebo soutéZe Upolového charakteru. Tuto formu
pouzivame predevsim pro rozvoj pohybu hrace bez mice a klamavych pohyb(, dale pro

rozvoj pohybovych schopnosti i rychlostni reakce a pro osvojovani manipulace s mi¢em.

Prapravna cviceni charakterizujeme jako cvi¢eni bez pritomnosti soupefe a jsou
zde predem urceny vnéjsi neménné situa¢né herni podminky. Musi mit danou organizaci
a rad. Abychom zvysili obtiznost cviceni, miZeme prejit z neménnych podminek na
proménlivé. Prlipravna cviceni pouzivdame hlavné pro zdokonalovani technické stranky
hernich ¢innosti, hrac se tak mlze plné soustiedit a opakovat dana dovednosti cviceni bez

vlivli soupere v predem urcenych podminkach. (Dobry a Semeginovsky, 1988)

Herni cviceni jsou charakterizovana pfitomnosti soupefe. Herni podminky jsou pak
bud pfedem urcené nebo jsou nahodné proménlivé. V prvnim pfipadé umoznuji opakovat
feSeni dané herni situace, kdy trenér uréi a vymezi soupefovu Cinnost a hraci se tak
mohou lépe soustiedit na zpUsob provedeni. V druhém pripadé podminky davaji moznost
opakovat reSeni ¢asové i prostorové omezenych a rlizné obtiznych hernich situaci a ¢asti

utkdni v proménlivych, oviem limitovanych podminkach. (Psotta, Velensky, 2009)

Pripravné hry jsou charakteristické pritomnosti souperfe a souvislym hernim
déjem, které davaji moznost zlepSovat herni dovednosti v situacich stejnych nebo velmi
podobnych jako v utkdni. Stfida se Utocna a obrannd faze, proto také dochazi i ke
zménam roli hracd. MizZzeme postupné upravovat pocty hraca v tymech, velikost hristé
nebo délku stfidani zatizeni a odpocinku. To vSe musi byt ale musi byt v souladu s cily

tréninkové jednotky. MUZeme také rlizné ménit pravidla her tak, aby se zvysila frekvence
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¢innosti, které chceme zdokonalovat v podminkach utkani. (Dobry a Semiginovsky, 1988)

PFi vybéru a poméru téchto cvi¢eni a her musi brat v uvahu vékovou kategorii,
vykonnost hracd, situaci a stav muzstva, vnéjsi podminky ( pocasi, terén atd.) a hlavné
cile, kterych chceme dosahnout. Trenér vSak musi pfi vyuzZivani téchto cviceni a her
neustale pozorovat tréninkovy proces a nasledné udélat rozbor sledovanych jevl. Na
zakladé téchto jevl pak mUze trenér preddvat korigujici instrukce, |épe koncipovat obsah,

strukturu a organizaci tréninkového procesu. (Votik, Zalabak, 2005)

5.3 TRENINKOVA JEDNOTKA

Zakladni organizacni formou je tréninkova jednotka, kterd se déli na Ctyfi ¢asti:
Uvodni ¢éast
V Uvodni ¢asti je cilem sezndmeni hracd s obsahem a cily tréninkové jednotky, déle

veskeré organizacni zaleZitosti, hodnoceni uplynulého zdpasu nebo tréninku a také

motivace hraca. (Votik, 2011)
Pripravna cast

Z hlediska fyziologického slouzi k pfipravé hybného a nervového systému na
tréninkovou zatéz, dale k uvolnéni kloubnich struktur, k rozvoji hloubni pohyblivosti a to
pomoci pohybovych ¢innosti mirnéjsi intenzity. Zafazujeme se zde napfiklad pomaly béh s
rGznymi obraty a poskoky apod. V této casti by se nemély provadét rychla a Svihova
cvic¢eni. Po Uvodnim tzv. zahrati a nastartovani organismu, zejména svald, pfichazi na radu
protahovaci cviceni (streCink). Zde protahujeme hlavné svaly tonické (s tendenci ke
zkraceni) a aktivujeme svaly fazické (s tendenci k ochabovani). Po stre¢inku uz zafazujeme
dynamické pohybové cinnosti, u kterych mizeme pouzit i mic, které maji za ukol pfipravit
na zatéz vnitfni organy. Na konci prlpravné ¢asti postupné zvySujeme Uroven intenzity

Cinnosti, ¢imZ pfipravujeme funkéni systém na zatéz v hlavni ¢asti. (Votik, 2005)
Hlavni ¢ast

ProtoZe na zacatku hlavni ¢asti je organismus stale odpocaty je mozné zde zaradit
¢innosti, které jsou obtizné na koordinaci nebo obratnost, ddle pak nacvik novych
pohybovych dovednosti, rozvijeni rychlostnich pohybovych schopnosti nebo rozvijeni
explozivné silovych pohybovych schopnosti. Po téchto ¢innostech muze pfrijit na rfadu
napriklad zdokonalovani jiz naucenych pohybovych dovednosti, rozvoj kratkodobé,
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stfrednédobé a dlouhodobé vytrvalostni pohybové schopnosti nebo rozvoj dynamickych

silové vytrvalostnich pohybovych schopnosti. (Votik, 2005)
Zavérecna cast
ZavéreCna cast by méla obsahovat zejména protahovaci a kompenzacni cviky,

abychom urychlili regeneraci organismu a svalll. Tato posledni faze tréninkové jednotky

obsahuje pohybové ¢innosti, které vyvoldvaji zklidrujici efekt. (Votik, 2011)
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6 METODIKA VYZKUMU

6.1 METODA SBERU DAT

Ke zpracovani bakalarské prace a ke sbéru dat jsem zvolil kvantitativni metodu
vyzkumu, a sice fizené evidované pozorovani. Jednd se o zamérné, cilevédomé, soustavné
vnimani a nasledné zaznamenavani jevl a procesu. Aby byla metoda pozorovani metodou
védeckou, musi spliovat urcité podminky, jako je nutnost presné vymezit co ma byt
pozorovano, vysledky musi byt pfesné zaznamenané, musi byt zachovdna objektivnost
pozorovatele, hodnoceni musi byt presné podle zaznamenanych vysledk( a pozorovatel
musi byt pfi pozorovani maximalné vsimavy. Osobné jsem byl pfitomen na tréninkové
jednotce a zaznamenaval jsem veskery pribéh a cviceni, zapisoval délku jejich trvani a

také pauzy mezi cvicenim. Celkem bylo shlédnuto 6 tréninkovych jednotek a to soutéznim

obdobi.

6.1.1 KRITERIA POZOROVANI
Zjisténi poctu a casu metodicko - organizaCnich forem cvifeni v tréninkové

jednotce (vyjadieno procenty):
Pohybové hry - hry v tymech provddéné bez mice.
Pripravna cviceni - cviceni za nepritomnosti soupefe s predem uréenymi a relativné
neménnymi vnéjsimi podminkami.
Herni cvieni - cvi¢eni s pfitomnosti soupefe s predem urenymi nebo ndhodné
proménlivymi podminkami.
Pripravné hry - hry se souvislym hernim déjem a proménlivymi podminkami.
Rozcviceni - cviceni vénované zahrati a rozcviceni.
Zjisténi poctu a ¢asu druhu tréninkového procesu (vyjadieno procenty):
Rozcviceni - viz vyse.
Herni trénink - vSechna cvi¢eni provadéna s micem.

Kondicni trénink - vSsechna cvi¢eni provadéna bez mice.
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Procentudlni podil a aritmeticky primér byly pouzity, jako zakladni statistické
charakteristiky. Zjisténé vysledky jsou ve vysledkové ¢asti prace interpretovany formou

tabeldrni a grafickou. V hernim tréninku neni zachyceno kondi¢ni zatizeni.

6.2 CHARAKTERISTIKA ZKOUMANEHO SOUBORU
Vyzkumny soubor tvofi tfi tymy ze IV. tfidy v okrese Beroun. Témito tymy jsou TJ
Ostrovan Zadni Treban, TJ Chrustenice a TJ VCS Tman. Ve IV. tfidé na okrese Beroun

plsobi celkové 13 tyma, (viz Tabulka ¢.1)

Tabulka 1 - Pfehled klubii piisobicich ve IV. t¢idé v okrese Beroun. FACR(2018)

1. SK Doubravan Ujezd B 8. Ostrovan Zadni Treban
2. TJ VCS Tmari 9. TJ Sokol Vysoky Ujezd
3. FK Liten 10. TJ Vizina

4. FK Olympie Zdice B 11. TJ Chodoun

5. TJ Srbsko 12. Sk Chynava B

6. ENDECO Zdejcina 13. SK Tetin B

7. TJ Chrustenice

6.2.1 TJ OSTROVAN ZADNi TREBAN

V soucasné dobé je tento tym v horni poloviné tabulky usilujici o postup do vyssi
tfidy. Pred tfemi lety tento tym puUsobil dokonce v okresnim preboru, ale kvdali
postupnému Ubytku hrach se propadl az do IV. tfidy. Po letnim naboru hract ma Treban k
dispozici vice hracd, nez kterykoli jiny tym v této soutézi. Tréninkovych jednotek se proto
zUcastnilo zpravidla vice hra¢d nez u zbylych zkoumanych tym(. Maji zde zastoupeni
hracéd z rlznych vékovych skupin, od dorostenci po vékové pokrocilé. Treban ma k
dispozici jedno hfisté, 2 prenosné malé branky a nékolik zakladnich pom(cek jako jsou

kuzely, rozliSovaci dresy apod. Tento tym trénuje pravidelné kazdy ctvrtek.
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6.2.2 T]J CHRUSTENICE

TJ Chrustenice se nachdzi na opacném podlu tabulky nez Zadni Treban a uz nékolik
let obklopuje dolni pricky. Nejlepsi dosazené vysledky tohoto klubu jsou tfi sezony ve lll.
tridé. Chrustenice jiz dlouhodobé trapi nedostatek hraca jak na trénink, tak i na
mistrovska utkani, kdy uZ se nékolikrat stalo, Ze hraci nastoupili k zdpasu s mensim
poctem hracl a to hlavné z dlivodu jejich zaméstndni. Pro tréninky maji k dispozici jednu
velkou prenosnou branu a zakladni pomucky podobné jako v Trebani. Na trénink se

schazeji kazdy Ctvrtek.

6.2.3 TJVCS TMAN

Tento tym se pohybuje v hornich ptickdch tabulky a stejné jako Zadni Tfeban
usiluje o postup do vyssi tridy. Prevazuji zde zejména hraci stfedniho véku, ktefi jsou
doplnéni dorostenci. Nejlepsi historicky Uspéch tohoto tymu je okresni prebor. V roce
2010 probéhla celkova rekonstrukce jejich htisté a tak maji pomérné dobré tréninkové
podminky. Podobné jako u pfedchozich tym(, i Tman ma k dispozici zakladni vybaveni

jako jsou kuzele, branky apod. Stejné jako predchozi dva tymy trénuji kazdy ctvrtek.
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7 VYSLEDKY

7.1 T] OSTROVAN ZADNI TREBAN - PRVNI TRENINK

”

Uvodni ¢ast

-Tréninkové jednotky se zucastnilo 14 hrach a to v€etné brankare a hrajiciho trenéra,
ktery se opét zapojil do tréninku jako hrac¢. Uz pfti pfichodu na hristé byla vidét nizsi
urovenn a vétsi nedisciplinovanost. Hraci nenastupuji na trénink spole¢né ale po
skupinkach. Pfed zacatkem tréninkové jednotky, a bez jakéhokoliv dfivéjSiho rozcviceni,

provadi Ukony, kterymi ohroZuji svoje zdravi (sprinty, stfelba na branku).

s v

Rusna cast a prapravna ¢ast (19 min.)

-Rozcviceni probihalo hromadou formou, kdy hraci krouzili ve skupiné kolem hfisté dvé
kola s nizkou intenzitou béhu. Ndsledovala hra, kdy trenér fekl ¢islo a stejny pocet hraci si
muselo udélat skupinku (hraci stale krouzi kolem hfisté). Hrac, ktery zlstal séam, musel

udélat deset drepu. (5 min.)

- Poté hrdci utvorili ¢tyti zadstupy, vidy dva naproti sobé a nasledovali ptrihravky. Po
prihravce hrac¢ prebéhl do protéjsiho zastupu. Pfi pfebihdani do druhého zastupu méli hradi
provést néjaky prvek z atletické abecedy. Trenér absolvuje rozcviceni s hraci a tak je

nemUze dostatecné kontrolovat. Néktefi hraci neplnili pokyny. (7 min.)

- Nasledovalo individudlni protazeni, kde hraci strecinku nevénovali moc velkou
pozornost. Hraci se protahovali staticky a zamérovali se zejména na protazeni tfisel a
hamstring(l. Tato faze trvala pomérné dlouho a tepova frekvence hracu klesa za tu dobu

témeér na klidovou hodnotu. (7min.)

7 v s

Hlavni ¢ast ( 43 min.)

- Strelba po narazecce z hranice velkého vapna. Hrac, ktery vystrelil, narazi nasledujicimu

spoluhraci. Nejprve narazecka po zemi, poté vzduchem na volej. (8 min.)

- Hrac na pulkruhu prihrava hraci pred velkym vapnem. Ten mu z prvniho doteku mi¢ po
zemi vraci. Nasleduje diagondlni dlouhy centr do prostoru u rohového praporku, kde si

hra¢ mi¢ zpracovava a posila centr do vapna, kam nabihaji dva hrdci, ktefi akci zacali.
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Trenér urcil dva hrace, ktefi po celou dobu centrovali. Po zhruba 5 minutach vyménil

hrace i stranu. (11 min.)

- Hradi si postavili mi¢ kolem velkého vdpna a z mista stfileli na brankare. Trenér urcil, ze
pokud z tfinacti stiel nepadnou alespon tfi branky, musi hraci udélat deset klikG. Pokud se
jim podati vstrelit tfi branky, déla kliky brankar. Kopali se dvé série, v kazdé z nich hradi

vstrelili pouze dvé branky. (5 min.)

-Nasledovala hra, kdy trenér rozdélil hrace na dva tymy po sedmi lidech, pficemz v jedné z
nich byl brankdf. Tym s brankdafem mél velkou branu, tym bez brankare mél branu mensi.
Hralo se na zmenseném prostoru. Tymy zustali po celou dobu stejné. Nejprve byly tymy

omezeni poctem dotek(l a poté hréli bez omezeni. (19 min.)
Zavérecna cast
-Po ukonceni zavéretné hry trenér ukondil trénink. Hraci spolecné sebrali veskeré

pomlcky a tréninkova jednotka timto skoncila.

Tréninkova jednotka trvala celkem 72,5 minuty, z toho 10,5 minut byli hradi
neaktivni z dGvodu pfiprav novych cvi¢eni nebo kvili zakopnutym micdm. Trénink tedy
trval 62 minut Cistého casu. V prvnim tréninku prevazovala zejména pripravna cviceni (viz
Graf 1.) a cely trénink byl odveden hromadnou formou. Jako druh tréninkového procesu
se nejcastéji objevil herni trénink, a to v 69,4% celkového casu tréninkové jednotky.

Zbytek ¢asu se trenér vénoval rozehrati a rozcviceni.

Tabulka 2 - MOF v 1. tréninkové jednotce - T] Ostrovan Zadni Ttebaii

MOF Pocet cviceni Celkovy ¢as (min.) Procento z
tréninkové jednotky
v % (Cas)
Pohybové hry 1 5 8,1%
Pripravné cviceni 4 31 50%
Herni cviceni 0 0 0%
Pripravna hra 1 19 30,6%
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Metodicko - organizacni forma

H Pohybové hry

B Prlipravna cviceni
1 Herni cviceni

M Prlipravna hra

 Rozceviceni

Graf 1 - Porovnani MOF v 1. tréninkové jednotce

Tabulka 3 - DTP v 1. tréninkové jednotce - T] Ostrovan Zadni Tteban

Druhy Pocet cviceni Celkovy ¢as (min.) | Procento z
tréninkového procesu tréninkové jednotky
v % (Cas)
Rozcviceni 3 19 30,60%
Kondi¢ni trénink 0 0 0%
Herni trénink 4 43 69,4%

Druhy tréninkového procesu

B Rozcviceni
H Kondicni trénink

1 Herni trénink

Graf 2 - Porovnani DTP v 1. tréninkové jednotce - T] Ostrovan Zadni Treban
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7.2 T] OSTROVAN ZADNI TREBAN - DRUHY TRENINK

”

Uvodni ¢ast

- Tréninkové jednotky se zucastnilo 13 hracl a to véetné brankare a hrajiciho trenéra,
ktery se opét zapojil do tréninku jako hrac. Stejné jako u prvniho tréninku nastupuji hradi
na hristé po skupinkdch a jejich nedisciplinovanost je stejnd a pred zac¢atkem tréninku je

situace témér identicka jako prvnim pripadé.
Rusna a prlipravna ¢ast (29 min.)

- Rozbéhdani zacalo hrou na honénou. Trenér vymezil prostor, kde se sméli hraci
pohybovat, pomoci kuZell. Jeden hrac¢ dostal rozliSovaci dres, ktery se mél snazit predat
nékomu jinému. Hra probihala v pomérné vysoké intenzité, hraci nabéhali hodné kratkych
sprintl. Po tfech minutach dostali hraci 1 minutu prostor k protazeni, kterého ale spise
vyuzili na vydychani a k protahovani viceméné nedochazelo. Toto zopakovali jesté jednou.

(7min.)

- Nasledné byli hraci rozdéleni do dvou muistev a ve stejném vymezeném prostoru si
hazeli mi¢ na pocet prihravek. Nejprve bez omezeni, poté museli pfihravat nohou a
nakonec hrdli fotbal na pocet prihravek. (10 min.) Nasledovalo tfiminutové protazeni,

kterym ale hraci opét nevénovali moc velkou pozornost. (3 min.)

- Mezitim trenér postavil nékolik kuzell za sebou do fady a hraci méli provadét tzv.
"rychlé nohy" pres kuZele. Ménili nékolik zpUsob(l - rovné, bokem, mezi kuzely apod. Po
dobéhnuti na konec vyrazili sprintem zhruba 3 metry ve 100% intenzité. Toto celkem

osmkrat ve dvou sériich. Po prvni sérii hraci dostali minutu ¢as na vydychani. (6 min.)
Hlavni ¢ast (44 min.)

- V hlavni ¢asti nasledovala jako prvni strelba, kdy hrac¢ na pllkruhu nahravad mic na velké
vapno, kde mu spoluhrac sklepava, a z prvniho doteku vystreli na branku. Hrac, ktery
vystrelil, jde narazit mic¢ dalSimu spoluhraci. (7 min.)

- Hraci stoji v zastupu na pllkruhu, pred nimi musi v béhu projit slalom mezi kuzely a

nasledné vystrelit. (6 min.)
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- Hradi ve dvojicich stoji na pllkruhu zady k brané. Od trenéra dostdvaji dlouhy balon za
sebe a snaZi se prosadit jeden na jednoho a vstrelit branku. Kazda dvojice absolvovala

zhruba Sest souboju. (6 min.)

- Na zavér rozdélil trenér hrace na dva tymy po Sesti a po sedmi, pficemz opét tym se
mensim poctem hracdm atocil na vétsi branu. Tymy za doby hry nezménily. (19 min.)
Zavérecna cast

- Zavér opét neobsahoval nic jiného nez pouze uklid pomf(cek.

Trénink trval 82 minut z toho 9 minut byli hraci neaktivni, Cisty ¢as tréninkové
jednotky je tedy 73 minut. Cely trénink byl odveden hromadnou formou. Nejvice ¢asu
bylo vénovano prlipravné hre, celkem 29 minut (viz Graf 3). Jako druh tréninkového

procesu byl nejvice zastoupen herni trénink, ktery obsahoval 65,8% casu tréninkové

jednotky.
Tabulka 4 - MOF v 2. tréninkové jednotce - T] Ostrovan Zadni Ttebarn
MOF Pocet cviceni Celkovy ¢as (min.) Procento z

tréninkové jednotky
v % (€as)

Pohybové hry 1 9,6%

Priipravné cviceni 2 13 17,8%

Herni cviéeni 1 8,2%

Pripravna hra 2 29 39,7%

Metodicko - organizac¢ni formy

B Pohybové hry

M Prlipravna cviceni
Herni cviceni

H Prapravné hry

 Rozcviceni

Graf 3 - Porovnani MOF v 2. tréninkové jednotce - T] Ostrovan Zadni Ttreban
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Tabulka 5 - DTP v 2. tréninkové jednotce - T] Ostrovan Zadni Treban

Druhy Pocet cviceni Celkovy ¢as (min.) | Procento z
tréninkového procesu tréninkové jednotky
v % (Cas)
Rozcviceni 3 19 26%
Kondiéni trénink 1 6 8,2%
Herni trénink 5 48 65,8%

Druhy tréninkového procesu

B Rozcviceni

B Kondi¢ni trénink

65.80% Herni trénink

Graf 4 - Porovnani DPT v 2. tréninkové jednotce - T] Zadni Treban

7.3 CELKOVE HODNOCENI TRENINKOVYCH JEDNOTEK OSTROVAN ZADNI TREBAN

evvs

prichazeli na trénink po skupinkach a jesté pred rozcvi¢enim provadéli ukony, pti kterych
pfi nedostate€ném zahrati hrozi zranéni (sprinty, stfelba..). Co se tyée metodicko -
organizacnich forem, nejvice byla vyuzita prlipravna cvi¢eni a prapravné hry (viz Graf 5).
Jako socidlné - interakéni forma se vyskytovala pouze hromadnad. Vice nez polovina Casu

tréninkové jednotky byla vénovana hernim cvi¢enim (viz Graf 6)

Oba tréninky zacaly jinak, zatimco v prvnim tréninku trenér spravné zvolil na
zacatek nizkou intenzitu cviéeni, v druhém tréninku byla intenzita vysoka. Vidy po
takovém zahrati nasledoval strecink. Zde byla nejvétsim problémem neaktivita hracl, kdy
se strecinku nevénovali. Zde je také dllezité rozhybani kloubnich struktur (krouzeni pazi,

trisel, trupu).
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V hlavnich ¢éastich vidy ndsledovala stfelba na branu po nardzecce, zde je mozné
zaradit dva doteky na zpracovani a stielu pro vétsi presnost. Cviceni na stfelbu se mi
osobné libila, nevidél jsem v nich zadny vétsi problém. Nékteré z problému jsem napsal v
jednotlivych hodnocenich tréninku. PFi hie hracdm nejvice nevyhovoval nevyrovnany
pocet hracd v tymech a v obou pripadech hraci ke konci hry ztraceli motivaci a hra celkové
upadala. Pfi nevyrovnaném poctu hracli je moZnost zvolit jednoho hrace jako
univerzalniho, ktery pouze Utoéi a s hraje s obéma tymy. Po skonéeni hry hraci sebrali
pomlicky a odesli do Saten. Zde je ale opét dllezité zavérecné protazeni, které bylo v
obou pfipadech zcela opomenuto a vynechdno. Co se tyCe kondi¢nich cvi¢eni, béhem
obou tréninkl bylo zvoleno pouze jedno kondi¢ni cviceni, pti kterém trenér nebral ohled

na interval zatiZzeni a odpocinku a to bylo spiSe nahodné.

Tabulka 6 - Primérné vysledky MOF v tréninkovych jednotkach - T] Ostrovan Zadni Treban

MOF Pocet cviceni Celkovy ¢as (min.) Procento z
tréninkové jednotky
v % (€as)
Pohybové hry 2 12 9,4%
Priipravné cviceni 6 44 34,4%
Herni cviéeni 1 6 4, 7%
Priipravna hra 3 48 37,5%

Metodicko - organizacni forma

H Pohybové hry

B Pripravna cviceni
Herni cviceni

B Pripravna hra

M Rozcviceni

Graf 5 - Prlimérné vysledky MOF v tréninkovych jednotkach - T] Ostrovan Zadni Tieban
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Tabulka 7 - Priimérné vysledky DTP v tréninkovych jednotkach - T] Ostrovan Zadni Tieban

Druhy Pocet cviceni Celkovy ¢as (min.) | Procento z
tréninkového procesu tréninkové jednotky
v % (Cas)
Rozcviceni 9 38 28,1%
Kondiéni trénink 1 6 4,4%
Herni trénink 9 91 67,4%
Druhy tréninkového procesu
B Rozcviceni

B Kondicni trénink
67.40%

Herni trénink

Graf 6 - Porovnani primérnych vysledk DTP v tréninkovych jednotkach - T] Ostrovan Zadni Tteban

7.4 T] CHRUSTENICE - PRVNI TRENINK

Uvodni éast

-Tréninkové jednotky se zucastnilo 10 hracd, z toho jeden brankar. Podobné jako u
Trebaniského tymu nastupuji na htisté po skupinkdch a také jejich nedisciplinovanost je
stejnd. Jesté pred zacatkem tréninku sprintuji, stfili na branu a délaji rychlé pohyby bez
predeslého rozehtati a rozhybani. Po nékolika minutach pfichazi trenér a nafizuje

rozcvicku.

Rusna a priipravna ¢ast (27 min.)

- Hraci dostali pokyn rozcvidit se kazdy individualné rozbéhanim na sSitku hristé bez micu.
Trenér nijak rozehrati nesleduje a ani do néj nezasahuje. Mezi tim si pripravuje pomucky

na nasledujici cvi¢eni. (5 min.)
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- Nasledovalo individualni protazeni a to zejména prostfednictvim statického strecinku.
Ani do téhle casti nijak trenér nezasahuje. Stejné jako u predeslého tymu, i tady hraci

rozcviceni vyloZzené podcenuji a protazeni je zcela neefektivni. (5 min.)

- Hraci si berou mic a po celé délce htisté maji za ukol nejprve kratké vedeni mice, poté
dlouhé vedeni. V dalsi sérii béhu pak na pokyn délaji s mi¢em obrat a béhem vedeni mice

kotoul vpred. (6 min.)

- Hraci ve trojicich si davaji kratké prihravky, poté se snazi udrzet mi¢ ve vzduchu a to
nejprve nohama a ndsledné pouze hlavami. (7 min.)

- Nasleduji kratké starty, kdy jsou hraci sefazeni na postranni ¢afe a na pokyn trenéra maji
vybéhnout zhruba 4 metry s maximalni intenzitou béhu, zpét se vraceji lehkym poklusem.
Celkem absolvovali dvé série po Sesti sprintech. Mezi sériemi byl minutovy odpocinek. (4
min.)

Hlavni ¢ast (46 min.)

- Hlavni ¢ast zacind jednoduchou strfelbou. Hra¢ na pualkruhu nahrava mic¢ na vapno, z

prvniho doteku dostava mic zpatky proti noze a stfili. (8 min.)

- Hradi jsou sefazeni v zastupech vedle obou brankovych tyci. Hra¢ z prvniho zastupu
vybihd na kuzel pred velkym vapnem, kam dostdva pfihravku od hrace z druhého zastupu.
Zde si hrac prebird mic a stfili. (10 min.)

- Hradi si stavi mic¢ kolem velkého vapna a kopou tfi série z mista. (6 min.)

-Nasleduje hra ve zmenseném prostoru na dvé mensi brany s brankafem v poli. (22 min.)
Zavérecna cast

- Po hte ndsleduje uklid branek a pomUcek a hraci odchazeji do Saten.

Trénink trval 84 minut z toho 11 minut byli hraci neaktivni, Cisty ¢as tréninkové
jednotky je tedy 73 minut. Byla vyuzita pouze jedna sociadlné - interakéni forma, a sice
hromadna. Z metodicko - organizacnich forem bylo nejvice ¢asu bylo vénovano
prapravnym cvicenim, celkem 42,5% (viz Graf 7). Jako nejpouzivané;si druh tréninkového

procesu byl herni trénink, celkem 72,6% casu (viz Graf 8).
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Tabulka 8 - DTP v 1. tréninkové jednotce - T] Chrustenice

MOF Pocet cviceni Celkovy ¢as (min.) Procento z
tréninkové jednotky
v % (Cas)
Pohybové hry 0 0 0%
Priipravné cviceni 4 31 42,5%
Herni cviceni 0 0 0%
Pripravna hra 1 22 30,1%

Metodicko - organizacni formy

B Pohybové hry

M Prlpravna cviceni
1 Herni cvi¢eni

M Prdpravnd hra

 Rozcviceni

Graf 7 - Porovnani MOF v 1. tréninkové jednotce - T] Chrustenice

Tabulka 9 - DTP v 1. tréninkové jednotce - T] Chrustenice

Druhy Pocet cviceni Celkovy ¢as (min.) | Procento z
tréninkového procesu tréninkové jednotky
v % (Cas)
Rozcviceni 3 16 21,9%
Kondi¢ni trénink 1 4 5,5%
Herni trénink 5 53 72,6%

Druhy tréninkového procesu

H Rozcviceni
B Kondicni trénink

= Herni trénink

Graf 8 - Porovnani DPT v 1. tréninkové jednotce - T] Chrustenice
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7.5 T] CHRUSTENICE - DRUHY TRENINK

”

Uvodni ¢ast

- Tréninkové jednotky se opét zlcastnilo 10 hracd, z toho jeden brankaf. Pfichod na hristé

a aktivity hracl pred tréninkem jsou totozné jako v prvnim pfipadé.
Rusna a prtipravna c¢ast (26 min.)

- Trenér dava pokyn k rozbéhani, kdy hraci bézi v nizké intenzité jedno kolo kolem hristé a
opét nasleduje staticky strecink. Tentokrat se i u nékterych hracl objevuji i krouzivé

pohyby v ramenou a v kyclich. ( 6 min.)

- Nasleduji tzv. "rychlé nohy", které jsou zaméfeny na maximalni frekvenci nohou, po
kterych nasleduje kratké vyrazeni. Méni se rQizné zplsoby rychlych nohou. Hraci jdou
takto osmkrat ve dvou sériich, mezi nimiz je minutova pauza. (6 min.)

- Hraci si utvofri dvojice proti sobé a kazda dvojice ma jeden mic. Jeden z dvojice hazi aut
na spoluhrace, ktery zpracovava na prsa a z druhého doteku vraci mi¢ do ruky. Po minuté
se otaceji. Méni se zplsoby zpracovani a kopu (nartem, placirkou). (8min.)

- Hradi jsou rozdéleny na dvé muzstva a nasleduje hra na zmenseném prostoru na pocet
prihravek. Hraje se 2 minuty celkem 3 krat. (6 min.)

Hlavni ¢ast (47 min.)

- Tato ¢dst zacala stejnym cvi¢enim jako v pfedchozim tréninku, tedy stfelou z prvni po
narazecce. (7 min.)

- Trenér rozdélil muzstvo na 3 obrance a 6 utocnikd, pricemz utocnici si vytvofili dvojice.
Jeden obrance mél vzdy za ukol branit dvojici Utocnikd. Trenér z hranice vdpna vykopl mic¢
na pulkruh, kde byli Utocnici pfipraveni, zpracovavaji mi¢ a kombinaci se snazi prekonat

obrance a vstrelit branku. BE€hem cviceni se obranci ani Utocnici neménili. (12 min.)

- Opét nasleduje strelba z hranice vapna (5 min.) a poté hra na zmenseném prostrou na

malé branky a s brankarem v poli. (23 min.)
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7 v

Zavérecna cast

- Zavér opét neobsahuje nic jiného nezZ pouze uklid pomcek.

Tréninkova jednotka trvala 85 minut, z toho byli hraci 12 minut neaktivni, Cisty cas
tréninkové jednotky je tedy 73 minut. Opét byla vyuZita pouze hromadna socidlné -
interakéni forma. Z metodicko - organizacnich forem bylo nejvice ¢asu bylo tentokrat
vénovano prapravnym hram, celkem 39,7% (viz Graf 9). Jako nejpouZivanéjsi druh

tréninkového procesu byl opét herni trénink, celkem 83,6% Casu (viz Graf 10).

Tabulka 10 - MOF v 2. tréninkové jednotce - T] Chrustenice

MOF Pocet cviceni Celkovy ¢as (min.) Procento z
tréninkové jednotky
v % (Cas)
Pohybové hry 0 0 0%
Priipravné cviceni 3 20 27.4%
Herni cviceni 1 12 16,4%
Pripravna hra 2 29 39,7%

Metodicko - organizac¢ni formy

B Pohybové hry

B Prlpravna cviceni
Herni cviceni

M Prdpravnd hra

H Rozcviceni

Graf 9 - Porovnani MOF v 2. tréninkové jednotce - T] Chrustenice
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Tabulka 11 - DTP v 2. tréninkové jednotce - T] Chrustenice

Druhy Pocet cviceni Celkovy ¢as (min.) | Procento z
tréninkového procesu tréninkové jednotky
v % (Cas)
Rozcviceni 1 6 8,2%
Kondiéni trénink 1 6 8.2%
Herni trénink 6 61 83,6%

Druhy tréninkového procesu

M Rozcviceni
W Herni trénink

Kondicni trénink

Graf 10 - Porovnani DTP v 2. tréninkové jednotce - T] Chrustenice

7.6 CELKOVE HODNOCENI TRENINKOVYCH JEDNOTEK T] CHRUSTENICE

Tréninky byly vedeny hromadou formou, nejvétsi zastoupeni zde mély prlipravné
hry a prdpravna cvi¢eni, shodné 34,9% (viz Graf 11) z celkového ¢asu obou tréninkd.
Vyrazné nejpouzivanéjsi druh tréninkového procesu zde byl vyuzivan herni trénink,

celkem 78,1% (viz Graf 12).

Podobné jako u tréninkovych jednotek Zadni Tfebané, i tady byla hned ze zacatku
stfili na branku a délaji rychlé pohyby. V obou pfipadech nebylo rozcviéeni pod vedenim
trenéra, Uvodni rozbéhani bylo vidy velmi kratké a ihned po ném nasledoval staticky
strecink. VétsSina hracl protazeni vylozené podcenuji a cviky, které provadéji jsou
neefektivni. V ani jednom pripadé si dovoluji tvrdit, Ze zahfati a pripraveni téla na zatéz je

zcela nedostacujici. V obou pripadech pak ndsledovala cviéeni s kratkymi sprinty, do
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kterych $li hraci s maximalni intenzitou. Pfed tim ale byla zvolena takova cviceni, ktera
snizila tepovou frekvenci hracl a ty tak Sli do téchto sprintl nepfipraveni. V takovém

pfipadé pak mlze hrozit zranéni. Konecny dojem z rozcvi¢eni tedy moc dobry neni.

Hlavni ¢ast zacdala vidy stejnym cvi¢enim, které bylo podle mého ndazoru zvoleno
dobre. Celkové se mi cvi¢eni v hlavnich ¢astich tréninkd libila. Jediné co bych vytkl je
jednotvarnost cviceni a jejich dlouhé trvani, kdy néktefi hradi ztraceli chut a zde by tak
pomohlo cvifeni rychleji ménit. Vétsina ¢asu bylo vénovano hie ve zmenseném prostoru

na malé branky, coz je v porfadku. Po ukonceni tréninku opét chybél zavéreény strecink.

Tabulka 12 - . Primérné vysledky MOF v tréninkovych jednotkach - T] Chrustenice

MOF Pocet cviceni Celkovy ¢as (min.) Procento z
tréninkové jednotky
v % (Cas)
Pohybové hry 0 0 0%
Priipravné cviceni 7 51 34,9%
Herni cviceni 1 12 8,2%
Prapravnd hra 3 51 34,9%

Metodicko - organizacni formy

B Pohybové hry

B Prdpravna cviceni
Herni cviceni

M Pripravna hra

m Rozcviceni

Graf 11 - Primérné vysledky MOF v tréninkovych jednotkach - T] Chrustenice

Tabulka 13 - Primérné vysledky DTP v tréninkovych jednotkach - T] Chrustenice

Druhy Pocet cviceni Celkovy ¢as (min.) | Procento z
tréninkového procesu tréninkové jednotky
v % (Cas)
Rozcviceni 4 22 15,1%
Kondiéni trénink 2 10 6,8%
Herni trénink 11 114 78,1%
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Druhy tréninkového procesu

M Rozcviceni

B Kondi¢ni trénink

78.10% Herni trénink

Graf 12 - Primérné vysledky DTP v tréninkovych jednotkach - T] Chrustenice

7.7 TJ VCS TMAK - PRVN] TRENINK

Uvod

- Tréninkové jednotky se zucastnilo 10 hracl a stejné jako u predchozich dvou tymu,
pfichod hracli na htisté je po skupinkach a také bez drivéjsiho rozcvi¢eni provadéji rychlé

pohyby a stfili na branku. Po nékolika minutach trenér dava pokyn k rozcviceni.
Rusna a prlipravna ¢ast (29 min.)

- Rusna ¢ast zacind rozbéhanim dvé kola lehkym klusem. Nasledné hraci ve dvou

zastupech provadi prvky z atletické abecedy a poté staticky strecink. (16 min.)

- Nasleduji nejprve kratké prihravky na jeden dotek ve dvojicich, poté dlouhé prihravky
vzduchem na maximalné tfi doteky. (13 min.)

7 v s

Hlavni ¢ast (39 min.)

- Hrdcdi jsou sefazeni v zdstupu na pulkruhu, pomoci kratkého vedeni mic¢e se dostavaji k

velkému vapnu a sttili. (5 min.)

- Hrac z pllkruhu nahravd na hrace na vdpno, ten mu z prvni mi¢ sklepava a nasleduje

stfela z prvni. Hrac, ktery vystrelil sklepava mi¢ nasledujicimu hradci. (6 min.)

- Nésleduje stfelba z mista z hranice vapna (6 min.) a na zmenseném prostoru na dvé

malé brany. (22 min.)
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Zavérecna cast

- Tréninkova jednotka kon¢i uklidem pomucek a odchodem do 3$aten.

Tréninkova jednotka trvala celkem 78 minut, z toho 10 minut byli hraci neaktivni

pfi pfipravé pomdcek nebo mezi cvicenimi. Cisty &as je tedy 68 minut. Celd tréninkova

jednotka probihala pouze hromadnou formou. Nejvice zastoupenou metodicko -

organizacni formou byla prlpravna cvic¢eni, celkem 44,1% (viz Graf 13) ¢asu tréninkové

jednotky. 76,5% casu (viz Graf 14) obsahoval herni trénink jako druh tréninkového

procesu.
Tabulka 14 - MOF v 1. tréninkové jednotce - T] VCS Tmati
MOF Pocet cviceni Celkovy ¢as (min.) Procento z

tréninkové jednotky
v % (€as)

Pohybové hry 0 0 0%

Priipravné cviceni 4 30 44.1%

Herni cviéeni 0 0 0%

Priipravna hra 1 22 32,4%

Metodicko - organizacni formy

H Pohybové hry

B Pr0pravna cviceni
Herni cviceni

M Prlpravna hra

H Rozcviceni

Graf 13 - Porovnani MOF v 1. tréninkové jednotce - T] VCS Tmari

Tabulka 15 - DTP v 1. tréninkové jednotce - T] VCS Tmati

Druhy Pocet cviceni Celkovy ¢as (min.) | Procento z
tréninkového procesu tréninkové jednotky
v % (Cas)
Rozcviceni 2 16 23.5%
Kondi¢ni trénink 0 0 0%
Herni trénink 5 52 76,5%
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Druhy tréninkového procesu

M Rozcviceni

H Kondicni trénink

0,
76.50% Herni trénink

Graf 14 - Porovnani DTP v 1. tréninkové jednotce - TJ VCS Tmari

7.8 TJVCS TMAK - DRUHY TRENINK

Uvod

- Druhé tréninkové jednotky ze zucastnilo opét 10 a pfichod na hristé byl stejny jako v

prvnim pfipadé.

Rusna a prlipravna cast (26 min.)

- Rusna cast zacala rozbéhanim Sest Sifek hristé, pricemz si hraci mohli pohravat s micem.
Néktefi hraci zapojili krouzivé pohyby ramen. Po rozbéhdni nasledoval opét staticky

strecink. (11 min.)

- Mezi tim si trenér pripravil kuZzele pro rychlé nohy, které §li hraci ve dvou zastupech 6

krat po dvou sériich. Sérii koncili kratkym rychlym vyrazenim. ( 6 min.)

- Nasledoval trénink rychlych startd, kdy se hraci sefadili na postranni ¢are a na pisknuti
trenéra vyrazili zhruba 5 metrd maximalni intenzitou ve 2 sériich po 6 startech. Odpocinek

mezi sériemi byl 52 sekund. (4 min.)
- Poté si hraci ve dvojicich davali kratké a dlouhé pfihravky. (5 min.)
Hlavni ¢ast (42 min.)

- Jako v prvnim tréninku nasledovalo cviceni na strelbu, kdy hrac na pllkruhu nahrava mic

na vapno, dostava zpétnou prihravku z prvniho doteku a stfili. (7min.)
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- Trenér zvolil dva hrace, ktefi stali v prostoru u rohového praporku. Zbytek hracd se
sefadil na pllkruhu. Cvi¢eni zacalo dlouhym balonem z pulkruhu na hrace u rohového
praporky, ktery mic¢ zpracovava a maximalné na 3 doteky posild centr na nabihajiciho

hrace, ktery nahraval. Tento hrac zakoncuje z prvni. (13min.)
- Nasleduje hra na zmenseném prostoru s malymi brankami. ( 20 min.)
Zavérecna cast

- Zavér obsahuje pouze uklid pomlcek a hraci odchazeji bez zavérecného strecinku.

Tréninkova jednotka trvala celkem 79 minut, z toho byli hraci 13 minut neaktivni,
Cisty ¢as tedy 66 minut. Cely trénink byl veden hromadou formou, nejvétsi casové
zastoupeni méla pripravna cviceni, celkem 37,9% (viz Graf 15) a jako druh tréninkového

procesu byl nejvice zvolen herni trénink, a to 68,2% (viz Graf 16).

Tabulka 16 - MOF v 2. tréninkové jednotce - T] VCS Tmati

MOF Pocet cviceni Celkovy ¢as (min.) Procento z
tréninkové jednotky
v % (Cas)
Pohybové hry 0 0 0%
Priipravné cviceni 3 25 37.9%
Herni cviceni 0 0 0%
Priipravna hra 1 22 33,3%

Metodicko - organizacéni formy

B Pohybové hry

B Prlpravna cviceni
Herni cviceni

M Prdpravna hra

 Rozcviceni

Graf 15 - Porovnani MOF v 2. tréninkové jednotce - T] VCS Tmari
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Tabulka 17 - . DTP v 2. tréninkové jednotce - T] VCS Tmaii

Druhy Pocet cviceni Celkovy ¢as (min.) | Procento z
tréninkového procesu tréninkové jednotky
v % (Cas)
Rozcviceni 2 11 16,7%
Kondiéni trénink 2 10 15,1%
Herni trénink 4 45 68.,2%
Druhy tréninkového procesu
B Rozcviceni

H Kondicni trénink
68.20%

Herni trénink

Graf 16 - Porovnani DPT v 2. tréninkové jednotce - T] VCS Tmati

7.9 CELKOVE HODNOCEN{ TRENINKOVYCH JEDNOTEK T] VCS TMAN

Oba tréninky byly vedeny stejné jako u pfedchozich dvou tymud hromadou formou.
Co se tyce zvoleni metodicko - organizacnich forem, nejvice byla pouzivdna pripravna
cviceni, celkem 41% (viz Graf 17). V naprosté vétsiné trénink( byl jako druh tréninkového

procesu vyuzivan herni trénink, celkem 72,4% (viz Graf 18) z celkového casu.

Tak jako u predchozich analyzovanych tym{, i tady byla hned ze zacatku znat nizsi
uroven, kdy opét bez zadného rozcvi¢eni hradi stfili na branku, sprintuji a vykonavaji
rychlejsi pohyby. Rozcviceni neprobihalo po taktovkou trenéra a vétSina hracd si
neuvédomovala dulezitost rozcvi¢eni a zahtati. Po Uvodnim rozbéhani nasledoval delsi

staticky strecink, kdy klesla tepova frekvence témér na klidovou hodnotu. Dovoluji si
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tvrdit, Ze ani v jedno pfipadé nedoSlo k dostatecnému pfipraveni organismu na
tréninkovou jednotku. Pouze v druhém tréninku byla zvolena kondi¢ni cvi¢eni pro rozvoj
startovni rychlosti prostfednictvim kratkych startl. VSiml jsem si, Ze trenér mezi sériemi
neméril cas, proto predpoklddam, Ze neresil interval zatizeni a odpocinku, coZ je u

tréninku rychlosti dilezité.

V hlavni ¢asti byla zvolena jiz zndma cviceni na stfelbu. Vétsina ¢asu z tréninkovych
jednotek byla vénovana pravé stfelbé a poté hfe na zmenseném prostoru. Pokazidé

trénink koncil pouze uklidem pomducek a opét zde byla absence zavérecného strecinku.

Tabulka 18 - Priimérné vysledky MOF v tréninkovych jednotkach - TJ VCS Tmati

MOF Pocet cviceni Celkovy ¢as (min.) Procento z
tréninkové jednotky
v % (Cas)
Pohybové hry 0 0 0%
Priipravné cviceni 7 55 41%
Herni cviceni 0 0 0%
Pripravna hra 2 44 32,8%

Metodicko - organizacni formy

B Pohybové hry

M Prlipravna cviceni
Herni cviceni

B Prdpravnd hra

m Rozcviceni

Graf 17 - Primérné vysledky MOF v tréninkovych jednotkach - TJ VCS Tmai

Tabulka 19 - Priimérné vysledky DTP v tréninkovych jednotkach - T] VCS Tmari

Druhy Pocet cviceni Celkovy ¢as (min.) | Procento z
tréninkového procesu tréninkové jednotky
v % (Cas)
Rozcviceni 4 27 20,1%
Kondi¢ni trénink 2 10 7,5%
Herni trénink 9 97 72,4%
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Druhy tréninkového procesu

M Rozcviceni
B Kondi¢ni trénink

m Herni trénink

Graf 18 - Priimérné vysledky DTP v tréninkovych jednotkach - TJ VCS Tmaii
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8 DISKUZE

Celd ma bakalarskd prace je zaméfena zejména na analyzu tréninkového procesu
fotbalovych tymu na Urovni Grassroots fotbalu. Tymy, které jsem si zvolil jsou v mém okoli
a v nékterych z nich pusobi i moji pratelé, proto nebyl jejich vybér nahodny. VSechny tyto
tymy trénovali ve stejny den, jedenkrat tydné a podobny cas, a to kazdy ¢tvrtek zhruba od
18 hodin, proto bylo sledovani tréninkovych jednotek ¢asové narocnéjsi. Formou pfimého
evidovaného pozorovani jsem analyzoval u kazdého ze 3 sledovanych klub( 2 tréninkové
jednotky, kde jsem se soustredil na frekvenci, obsah a délku trvani zvolenych cviéeni. Ddle
potom na metodicko - organizacni formy a na druhy tréninkového procesu. VSechny
sledované kluby hraji stejnou vykonnostni soutéz.

Vsech 6 tréninkovych jednotek mi pfiSly velice podobné. Ui pred zacatkem
a jesté pred rozcvicenim provadéli ukony (stfelba, sprinty) pfi kterych pfi nedostatecném
zahtati hrozi zranéni. Prakticky u vSech tréninkovych jednotek byla absence jak Uvodniho,
tak zavéreéného strecinku. Uvodni strecink sice byl soudasti rozcvi¢eni, kdy trenér dal
pokyn k protazeni, hrac¢i mu ale nevénovali dostateCnou pozornost a proto bylo zcela
nedostatecné. Prameérné obsahovali tréninkové jednotky 21,1% c¢asu rozcviceni.
Prokazatelné nejvice €asu bylo v priméru vénovano hernim cvi¢enim, celkem 72,63%, a
to zejména cvi¢eni zamérena na stfelbu na branku, kterd byla ve viech pfipadech hodné
podobna. Kazdy trénink pak koncil zavére¢nou hrou na zmenseném prostoru. Vyjimecné
se objevovala i kondicni cviceni v podobé kratkych rychly startd, a to pouhych 6,23% cCasu.

V tréninkovych jednotkach jsem se mohl setkat postupné se vSemi metodicko -
organizacnimi formami, nejvice vsak byla zastoupena pripravna cviceni a prapravna hra,
a to primérné ve 36,77% a 35,07% celkového ¢asu. Pohybové hry se objevily pouze ve
3,13% Casu a podobné na tom byla i herni cvi¢eni se 4,3%. V komparaci téchto trech tym
nebyl Zadny vétsi rozdil, naopak vSechny tréninkové jednotky si byly velice podobné
strukturou a cviéenim. Ze bylo nejvice ¢asu vénovano hernim cviéenim pro mne neni
prekvapenim, u téchto tymu bylo patrné, Ze si chodi na trénink spise zahrat a zastfilet na
branku. Na vSech tréninkovych jednotkach chybél zdvérecny strecink, ke kterému

nedostali hraci ani v jednom ptipadé pokyn. Z vlastni zkuSenosti vim, Ze na této Urovni
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velice ¢asto dochazi ke svalovym zranénim a z mého pohledu za to mlze pravé absence

strecinku.

V zavérecné Casti bakalarské prace uvadim ctyrtydenni tréninkovy plan a inventar
tréninkovych jednotek pro mezocyklus soutézniho obdobi. Podle mého nazoru tréninkové
jednotky jednou tydne prakticky nemaji z hlediska herniho vykonu vyznam, proto jsem
zvolil trénink dvakrat tydné, a sice kaidé utery a Ctvrtek. Tyto tréninkové dny ovsem
nejsou pevné dany a mohou se ménit. Tedy pokud je pldnovano soutézni utkani na nedéli,
mohou byt tréninkové jednotky naptiklad ve stfedu a v patek. Z divodu absence
uvodniho i zavérecného streCinku, jsem se rozhodl uvést zasobnik cvik( jak pro
dynamicky, tak pro staticky strecink. Nejvice ¢asu v tréninkovych jednotkach zabird herni
trénink, kde jsem se snaZil volit takovd cvieni, aby nebyla jednotvarna a byla vice
zajimavéjsi. Inspiraci a grafické zpracovani cvi¢eni jsem cCerpal z internetového portalu
www.trenink.com, coZ je nejnavstévovanéjsi a respektovany portal fotbalovych trenéru,
kde se mlzieme setkat napfiklad i se cvi¢enimi inspirovanymi evropskymi velkokluby.
Cviceni u sledovanych tymi byla velice jednotvarnd a podobnd, a tak ma prace muize

slouzit jako inspirace a priprava na jednotlivé mikrocykly mezocyklu soutézniho obdobi.
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9 INVENTAR TRENINKOVYCH JEDNOTEK PRO MEZOCYKLUS V SOUTEZNIM OBDOBI

9.1 PREHLED TRENINKOVYCH JEDNOTEK

Tréninkové jednotky jsou rozdélené do ctyf mikrocykll. Kazdy mikrocyklus
obsahuje dvé tréninkové jednotky v Utery a ve Ctvrtek v pfipadé, Ze soutézni zapas se
odehrava v sobotu. Pokud je soutéini zapas v nedéli, je moiné zaradit tréninkové

jednotky na stfedu a patek.

1. Mikrocyklus

1. TJ - Utery - Cil: fedeni hernich situaci, branéni. zakoné&eni, skupinova spoluprace,
pfijimani a zpracovani prihravky, vedeni mice.

2. TJ - Ctvrtek - Cil: zakonéeni, dlouhé prihravky vzduchem, pfihravky z jednoho doteku,
spoluprace mezi dvéma spoluhradi, nacvik trestnych kopa

2. Mikrocyklus

3. TJ - Utery - Cil: rozvoj rychlostni a kratkodobé vytrvalosti, kombinace v prostoru,

zakonceni, findIni pfihravka.

4. T) - Ctvrtek - Cil: skupinové spoluprice, kombinace na jeden dotek, pfeneseni tézisté

hry, dlouhd pfihravka, zakonéeni z prvni po centru ze strany.
3. Mikrocyklus

5. TJ - Utery - Cil: rozvoj rychlostni vytrvalosti, dlouhd pfihravka, vedeni mice, zakonéeni,

feSeni hernich situaci, obchdzeni a branéni soupere.

6. TJ - Ctvrtek - Cil: Fedeni situace jeden na jednoho, postupny Utok, pfihravky na jeden

dotek, vedeni mice, finalni pfihravka, zakonéeni.
4. Mikrocyklus

7. TJ - Utery - Cil: skupinova spolupréce, zakonéeni hlavou, zakonéeni z prvniho doteku,

kombinace na jeden dotek, postupny uUtok stfredem hristé.

v vev

zpracovani dlouhé prihravky, zakonceni, kombinace na jeden dotek, dlouhé a kratké

prihravky.

46



INVENTAR TRENINKOVYCH JEDNOTEK PRO MEZOCYKLUS V SOUTEZNIM OBDOBI

9.2 1. TRENINKOVA JEDNOTKA (UTERY)
Cil TJ: feSeni hernich situaci, branéni. zakonceni, skupinovd spoluprace, pfijimani a

zpracovani prihravky, vedeni mice.
Pocet hraci: 10 - 12. Dobra trvani TJ: 82 minut.

Materialni zajisténi: zebfik, kuzele, 10x mic¢, 4x zapichovaci ty¢, 2x branka, rozliSovaci trika

cas
1. Organizacni zélezitosti, sezndmeni s obsahem tréninku 3 min.
Uvodni, _
rusna a 2.Rozbehani (6 sirek hiiste) - max. 60% intenzity 5 min.
ripravna :
Rt 3. Dynamicky stredink a kloubni mobilizatni cviceni 10 min.
tréninku 4. Hizen4 - hra na pocet prihravek 10 min.
5. "Rychlé nohy" - 8 opakovani 5 min.
6. Rychlé zakonceni 2:2 12 min.
Hlavni &ast | /- Samostatné zakonceni po piijmuti dlouh¢ ptihravky 12 min.
tréninku 8. Zavérecna hra(5 na 5, 6 na6) 15 min.
9 Lehky vyklus (4 sitky) a staticky strecink.
Zavérecna :
"y - 10 min.
cast tréninku

1. Zhodnoceni predeslych aktivit, plan tréninku a psychicka pfiprava na trénink.
2. Zahtati organismu, svalll a psychicka koncentrace na tréninkovou jednotku.
3. Viz. zasobnik cvik( 1. (Zasobnik cvikd 1, ¢ast 1. a Zasobnik cvikd 1, ¢ast 2.)

4. Hra je zamérena na pohyb a spolupraci mezi hraci. Pfihravd se rukama, bod je po

dosazeni 10 pfihravek bez kontaktu protihrac nebo padu mice na zem.
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5. Pro rychlé nohy vyuzZijeme Zebfik nebo kuZele postavené za sebou. Ménime styl
rychlych nohou jako napf. bokem, dvakrat Slapnout mezi kuzely, skoky na jedné noze

apod. Celkem 8 krat.

6. Toto cviceni simuluje redlnou zapasovou situaci, kdy do nezformované obrany soupere
pfichazi rychly protiutok a utocna akce kondi situaci dva na dva v prostoru pokutového
uzemi. Cilem je naucit hrace rychlé pfimocaré reSeni situace. Zakonceni je omezeno
doteky.

Popis cviceni: Cviceni zahajuje pohybem jeden z atocnika (A) nebo (B), ti vyrdzii s obranci
(C) a (D) vpred ke kuzellim a obihaji ho z vnitfni strany smérem ven. V okamZiku kdy jsou
hra¢i na urovni kuzell, tak trenér prihrava do jedné ze stran. Utoénici se snaZi akci

zakoncit (stfelba, findIni prihrdvka) a obrdnci zabranit vstreleni branky.

Obrazek 1 - Rychlé zakonceni 2:2

7. Cviceni je urceno primarné pro ofenzivni hrace. Cilem je naucit hrace pfijmout mic
celem k brance a pomoci vedeni mice zakoncit akci individualnim prianikem.

Popis cviceni: Cviceni zahajuje hrac (A) pfihravkou po zemi na hrace (B), ten mic¢ z prvniho
dotyku sklepava na rozbéhnutého hrace (A), ten dava dlouhou, vysokou pfihravku na
zakoncujiciho hrace (X). Hrac¢ (X) mic¢ zpracovava a navadi ho smérem ke ctverci, kde

postupné obchazi rohy ¢tverce. Individualni akci zakoncuje stielbou.
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Obrazek 2 -Samostatné zakonceni po prijmuti dlouhé prihravky

8. Zavérec€na hra na zmenseném prostoru na dvé malé branky. MuizZe byt omezeni doteky.

9. Viz Zasobnik cvik( 2. (Zasobnik cvikll 2, ¢ast 1. a Zasobnik cvik( 2, ¢ast 2.)
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9.3 2. TRENINKOVA JEDNOTKA (CTVRTEK)
Cil TJ: zakonceni, dlouhé pfihravky vzduchem, pfihravky z jednoho doteku, spoluprace

mezi dvéma spoluhrdci, nacvik trestnych kop(.
Pocet hracéa: 10 - 12. Dobra trvani TJ: 85 minut.

Materialni zajisténi: 6x kuzel, 10x mi¢, 2x zapichovaci ty¢, 2x branka, rozliSovaci trika.

cas
1. Organizacni zélezitosti, sezndmeni s obsahem tréninku 3 min.
Uvodni, _
rusna a 2. Rozbé¢hani 3 kola kolem hiisté- max. 60% intenzity 5 min.
ripravna . . o . :
Ié)zis tp 3. Dynamicky stre¢ink a kloubni mobiliza¢ni cviéeni 10 min.
tréninku 4. Atletickd abeceda 10 min.
5. Zakon¢eni z vapna 12 min.
Hlavni &4st | 6- ZakonCeni po spolupraci dvojice uto¢niki 12 min.
tréninku 7. Trestné kopy z pokutového tizemi 8 min.
8. Zavére¢na hra (5 na 5, 6 na6) 15 min.
Zavéreéna |9. Lehky vyklus (4 $itky) a staticky stre¢ink. 10 min.
cast
tréninku

1. Zhodnoceni predeslych aktivit, plan tréninku a psychicka pfiprava na trénink.
2. Zahrati organismu, svalll a psychicka koncentrace na tréninkovou jednotku.
3. Viz. zasobnik cvik( 1. (Zasobnik cvikd 1, ¢ast 1. a Zasobnik cvikd 1, ¢ast 2.)

4. Lifting, skiping, zakopavani, pfedkopavani, poskoky stranou, jeleni skoky, poskoky z

nohy na nohu, béh pozadu, boc¢ny béh ("vanocka") -> kazdé cviceni 2 krat

5. Cilem tohoto cviéeni je nacvik zakonéeni z prostoru hranice pokutového Uzemi, nebo

uvnitf. Zakonceni predchazi pfijmuti dlouhé prihravky, narazeni a navedeni mice.
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Popis cviceni: Hrac (A) nahrdva na hrace (M), ten prvnim dotekem narazi mic¢ na hrace (B).
Po narazeni se hra¢ (M) rozbiha smérem k zapichnutym tycim (kuZele) a hra¢ (B) mu opét
prvnim dotekem mi¢ narazi. Hrac¢ (M) mi¢ pfijimd, navadi ho do vhodné pozice a stfili.

A o@O@ ﬁ.ihg@

O]

Obrazek 3 - Zakonceni z vdpna

6. Cilem tohoto cviteni na strfelbu je naucit dva uto€niky pfijmout pfihrdvku a
jednoduchou spolupraci si pfipravit pozici pro zakonceni Gto¢né akce.

Popis cviceni: Hrac (A) prihrava na kratko hradi (B), ten mu z prvniho doteku nardzi. Hrac
(A) dava dlouho prihravku na utocnika (D) a v tento okamzik vybiha vpred atocnik (C),

kterému Gtoénik (D) z prvniho dotyku mi¢ sklepava. Utoénik (C) zakonéuje akci z prostoru

pokutového uzemi.

Obréazek 4 - Zakonceni po spolupraci dvojice Gto¢nikt

7. Ndcvik trestnych kop( z mista z hranice pokutového Uzemi.
8. Zavérec€na hra na zmenseném prostoru na dvé malé branky. MUzZe byt omezeni doteky.

9. Viz Zasobnik cvik( 2. (Zasobnik cvik( 2, ¢ast 1. a Zasobnik cvik( 2, ¢ast 2.)
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9.4 3. TRENINKOVA JEDNOTKA (UTERY)
Cil TJ: rozvoj rychlostni a kratkodobé vytrvalosti, kombinace v prostoru, zakonceni, findlni

prihravka.
Pocet hracéa: 10 - 12. Dobra trvani TJ: 67 minut.

Materialni zajisténi: 13x kuzel, 10x mi¢, 2x branka, rozliSovaci trika.

cas
1. Organizacni zélezitosti, sezndmeni s obsahem tréninku 3 min.
Uvodni, . _
rusna a 2.Rozbehani (6 sirek hiiste) - max. 60% intenzity 5 min.
ripravna . . o . :
Ié)ﬁs tp 3. Dynamicky stre¢ink a kloubni mobilizaéni cviceni 10 min.
tréninku 4. "Stavecka" 7 min.
5. Kondi¢ni narazeni ve stiednim pasmu 7 min.
Hlavni ¢4ast | 6- Kombinace v trojuhelniku se zakon¢enim 10 min.
tréninku 17 74 yrecna hra (5 na 5, 6 na6) 15 min.
Zavéreéna 8. Lehky vyklus (4 sitky) a staticky strecink. 10 min.
cast
tréninku

1. Zhodnoceni pfedeslych aktivit, plan tréninku a psychicka pfiprava na trénink.
2. Zahtati organismu, svall a psychicka koncentrace na tréninkovou jednotku.
3. Viz. zasobnik cvik( 1. (Zasobnik cvikll 1, ¢ast 1. a Zasobnik cvikd 1, ¢ast 2.)

4. Stavecka je klasicka hra na pocet prihravek. Hraje se ttikrat jednu minutu, mezi hrami je

jedna minuta odpocinek. Po posledni hfe ndsleduje 2 minutovy strecink.
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5. Cilem cviceni je rozvoj rychlostni a kratkodobé vytrvalosti herni formou. Cviceni probiha
maximalni intenzitou. 5 opakovani, mezi opakovani nasleduje minutova pauza. DuleZité je

spravné nacasovani pfihravek pro plynulost cviceni.

Popis cviceni: Hrac (B) bézi pred prvni stfedovy kuZel, kde dostava prihravku od hrace (A),
ktery se po prihrdvce rozbiha vpfed. Hra¢ (B) mu mic narazi a po pfihravce obiha druhy
kuZel na boc¢ni strané a béZi pred treti stfedovy kuzel. Hra¢ (C) se rozbiha pred druhy
sttedovy kuzel a hra¢ (A) mu nahravd. Hra¢ (C) mu opét prvnim dotekem vraci a po

prihravce obiha treti kuzel na bocni strané a bézi pred ctvrty. Takto se cviceni opakuje.

Obrazek 5 - Kondi¢ni narazeni ve stfednim pasmu

6. Toto cviceni je zaméfeno na kombinaci v prostoru a na finadlni prihravku na
zakoncujiciho hrace, ktery akci zakoncuje individualné. Cilem cviceni je pomoci kombinaci

trojice hrdca pripravit vhodnou stfeleckou pozici pro zakoncujiciho hrace, ktery se do

pozice dostava ndbéhem z pozice podhrotového utocnika.

Popis cviceni: Cvi¢eni zacind hrac (A), ktery prihrava na hrace (C), po prihravce se hrac (A)
presouva na pozici hrace (B). Zakoncujici hrac (C) narazi mic hraci (B), po prihravce se hrac
(C) rozbihd smérem k brance a hrac¢ (B) na néj dava findlni pfihravku, po které prebiha na

pozici hrace (C). Hrac (C) mi¢ pfijimd, navadi do vhodné pozice a zakoncuje individudlné.
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o (1O

Obrazek 6 - Kombinace v trojuhelniku se zakon¢enim

7. Zavérecna hra na zmenseném prostoru na dvé malé branky. M(zZe byt omezeni doteky.

8. Viz Zasobnik cvik( 2. (Zasobnik cvikll 2, ¢ast 1. a Zasobnik cvik( 2, ¢ast 2.)
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9.5 4.TRENINKOVA JEDNOTKA (CTVRTEK)

Cil TJ: skupinovd spoluprace, kombinace na jeden dotek, preneseni tézisté hry, dlouha

pfihravka, zakonceni z prvni po centru ze strany.
Pocet hraci: 10 - 12. Dobra trvani TJ: 77 minut.

Materialni zajisténi: 5x kuzel, 12x mi¢, 2x branka, rozliSovaci trika.

cas
1. Organizacni zélezitosti, sezndmeni s obsahem tréninku 3 min.
Uvodni, . _
rusnda a 2. Rozbéhani 3 kola kolem hfisté- max. 60% intenzity 5 min.
ripravna . . o . :
Ié)ﬁs tp 3. Dynamicky stre¢ink a kloubni mobilizaéni cviceni 10 min.
trenlnku 4. "BagO" 10 min.
5. Centr z boku pokutového izemi 12 min.
Hlavni &ast | 6- Kombinace, centr a zakonceni 12 min.
tréninku |, o0 s cndhra (5na 5, 6 nat) 15 min.
Zavéreéna 8. Lehky vyklus (4 sitky) a staticky streCink. 10 min.
cast
tréninku

1. Zhodnoceni predeslych aktivit, plan tréninku a psychicka pfiprava na trénink.
2. Zaht4ati organismu, svall a psychicka koncentrace na tréninkovou jednotku.
3. Viz. zasobnik cvik( 1. (Zasobnik cvikd 1, ¢ast 1. a Zasobnik cvikd 1, ¢ast 2.)

4. Bago je hra na zmenseném prostoru, kdy hraci utvofi kruh a jeden hrac je uprostred.

Nejlépe 4 na 1 (6 na 2, apod.). Hrac¢i maji za ukol si mezi sebou dat co nejvétsi pocet

55



INVENTAR TRENINKOVYCH JEDNOTEK PRO MEZOCYKLUS V SOUTEZNIM OBDOBI

prihrdvek a hra¢ uprostifed ma za ukol mic zachytit. Hraci jsou omezeni poctem dotykd, a

to bud'na jednim nebo dvéma. Hrac, ktery prihravku pokazil, jde do baga.

5. Cilem tohoto cviceni je rychld jednodotekovd kombinace okolo pokutového Uzemi a
nasledné preneseni hry do boku pokutového uzemi, odkud mifi findlni pfihravka pred

branku na nabihajici hrace. Cilem je nacvik preneseni tézisté hry, kombinace a zakonceni.

Popis cvi€eni: Hrac¢ (A) zahajuje cvi¢eni dlouhou pfihravkou na hrace (D), ktery prvnim
dotekem sklepava na hrace (C). Hrac (C) mic prvnim dotekem posouva do strany na hrace
(B), ktery dlouho pfihravkou prendsi hru do krajniho prostoru pokutového uzemi, kam si
nabihd hrac¢ (E). Ten centrovanym mi¢em hleda nabihajiciho hrace (C) nebo zpétnou

prihravkou hrace (D), kteti zakoncuji. Hraci se béhem cviceni posouvaji o jednu pozici.

OGO nin. eo
A G \

Obrazek 7 - Centr z boku pokutového tizemi

6. Cilem tohoto cviceni priprava a otevreni kfidelniho prostoru jednoduchou kombinaci s
nékolika kratkymi prihravkami a prinikovou pfihrdvkou. Kridelni hra¢ poté centrovanym
micem nebo prizemni pfihrdvkou hledd nabihajiciho hrace v pokutovém Uzemi.
Popis cviceni: Hrac¢ (A) zahajuje cviceni prihravkou na hrace (C), ktery mu z prvniho dotyku
mic nardzi. Hrac (A) je v pohybu smérem k hraci (D) a davd mu z prvniho doteku dlouho
prihrdvku, po které prebiha na jeho pozici. Hra¢ (D) prvnim dotekem nardzi hraci (C),
rozbiha se a dostava prihravku od hrace (C). Po pfihravce se hrac (C) otaci a nabiha do
pokutového uzemi. Hrac (D) ddva prlinikovou pfihravku na nabihajiciho hrace (F), ktery

pfihravkou hledd nabihajiciho hrace (C). Hrac (C) zakoncuje akci.
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Obrazek 8 - Kombinace, centr a zakonéeni

7. Zavérecna hra na zmenseném prostoru na dvé malé branky. MizZe byt omezeni doteky.

8. Viz Zasobnik cvikl 2. (Zasobnik cvik( 2, ¢ast 1. a Zasobnik cvik( 2, ¢ast 2.)
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9.6 5.TRENINKOVA JEDNOTKA (UTERY)
Cil TJ: rozvoj rychlostni vytrvalosti, dlouhd pfihravka, vedeni mice, zakonceni, reSeni

hernich situaci, obchdzeni a branéni soupere.
Pocet hracu: 10 - 12. Dobra trvani TJ: 80 minut.

Materialni zajisténi: 6x kuzel, 8x mi¢, 2x zapichovaci ty¢, 2x branka, rozliSovaci trika.

cas
1. Organizacni zélezitosti, sezndmeni s obsahem tréninku 3 min.
Uvodni, _
rusna a 2.Rozbehani (6 sirek hiiste) - max. 60% intenzity 5 min.
ripravna :
Rt 3. Dynamicky stredink a kloubni mobilizatni cviceni 10 min.
tréninku 4. Prihravky ve dvojicich, trojicich 7 min.
5. "Rychlé nohy" - 8 opakovani 5 min.
6. Kondicni stielba po obvodu htisté 8 min.
Hlavni &ast | 7- Zakonci a brafi situaci 2:1 12 min.
tréninku g 74 ereena hra (5 na 5., 6 na6) 20 min.
Zavéreéna |9. Lehky vyklus (4 $itky) a staticky stre¢ink. 10 min.
cast
tréninku

1. Zhodnoceni predeslych aktivit, plan tréninku a psychicka pfiprava na trénink.

2. Zahrati organismu, svalll a psychicka koncentrace na tréninkovou jednotku.

3. Viz. zasobnik cvik( 1. (Zasobnik cvikd 1, ¢ast 1. a Zasobnik cvik( 1, ¢ast 2.)

4. Hrddi si utvori dvojice, nebo trojice a stfidaji dlouhé a kratké prihravky v pohybu.

5. Pro rychlé nohy vyuzijeme Zebfik nebo kuzele postavené za sebou. Ménime styl
rychlych nohou jako napf. bokem, dvakrat sldpnout mezi kuzely, skoky na jedné noze

apod. Celkem 8 krat.
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6. V tomto cviceni je cilem rozvoj rychlostni vytrvalosti, ktery je vyvazen herni slozkou.
Cviceni je kombinovano dlouho pfihravkou, vedenim mice, pfihrdvkou po zemi a

zakonceni z prostoru pokutového Uzemi. Po 3 opakovani nasleduje 2 minuty pauza.

Popis cviceni: Cviceni zahajuje hrac¢ (A) dlouho pfihravkou na hrace (B), ktery mi¢ zpracuje
a vede ho smérem k hrdci (C) a tésné pred zapichovaci tyci (kuzelem) mu mic pfihrava. Po
pfihravce prebiha na pozici hrace (C). Hrac¢ (C) mic pfijima a vede ho ke stfedové tyci,
kterou obchazi a kratce mic vede smérem k hraci (D) a poté mu mic pfihrava. Hra¢ (D) mu

z prvniho doteku mi¢ narazi a hrac (C) po kratkém vedeni akci zakoncuje.

Obrazek 9 - Kondicni stielba po obvodu hristé

7. Cilem tohoto herniho cviceni je zakonéeni po predchozim vedeni mice a feSeni situace
2:1, kde se obrancem stava hra¢, ktery jako prvni zakonéuje. Utoénici pak fesi precisleni

dva na jednoho v prostoru pred a uvnitf pokutového tzemi.

Popis cviceni: Hrac¢ (X) vyrdii s micem ke své nejblizsi zapichovaci ty¢i (kuzelu) a na jeho
pohyb reaguje hrac (C), ktery také vede mic ke své tyci. Hrac (X) navadi mic¢ do zakonceni
a poté prepina do role obrance. Hrac (C) vede mic okolo své tyce a prihrava na hrace (A),
poté se uvolni pohybem do prostoru. Hra¢ (A) mic pfijima a ve spolupraci s hracem (C)

fesi precisleni 2:1. Branici hrac (X) se pokousi zabranit vstieleni branky.
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Obrazek 10 - Zakon¢i a bran situaci 2:1

8. Zavérec€na hra na zmenseném prostoru na dvé malé branky. MUzZe byt omezeni doteky.

9. Viz Zasobnik cvik( 2. (Zasobnik cvik(l 2, ¢ast 1. a Zasobnik cvikd 2, ¢ast 2.)
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9.7 6. TRENINKOVA JEDNOTKA (CTVRTEK)
Cil TJ: feSeni situace jeden na jednoho, postupny utok, pfihravky na jeden dotek, vedeni

mice, finalni pfihravka, zakoncéeni.
Pocet hracéa: 10 - 12. Dobra trvani TJ: 82 minut.

Materialni zajisténi: 6x kuzel, 10x mi¢, 4x zapichovaci ty¢, 2x branka, rozliSovaci trika.

cas
1. Organizacni zélezitosti, sezndmeni s obsahem tréninku 3 min.
U‘:,Od,m’ 2. Rozb&hani 3 kola kolem hiisté- max. 60% intenzity S min.
rusna a
pripravna |3- Dynamicky stre¢ink a kloubni mobiliza¢ni cviceni 10 min.
éé,St 4. Atleticka abeceda 10 min.
tréninku
5. Zakonceni po nékolika piihravkach 12 min.
. o 12 min
6. Kombinace zpét sttedem o
Hlavni éast b 20 min.
tréninku 7.Zavérecna hra (5 na 5, 6 na6)
Zavéreéna | 8. Lehky vyklus (4 Sifky) a staticky stre¢ink. 10 min.
cast
tréninku

1. Zhodnoceni prfedeslych aktivit, plan tréninku a psychicka pfiprava na trénink.
2. Zahrati organismu, svalu a psychicka koncentrace na tréninkovou jednotku.
3. Viz. zasobnik cvik( 1. (Zasobnik cvikll 1, ¢ast 1. a Zasobnik cvikd 1, ¢ast 2.)

4. Lifting, skiping, zakopdavani, predkopdvani, poskoky stranou, jeleni skoky, poskoky z

nohy na nohu, béh pozadu, bo¢ny béh ("vanocka") -> kazdé cviceni 2 krat

5. Cilem tohoto herniho cvieni je naucit hrace vzit v zapase zodpovédnost na sebe,
podstoupili riziko nedspésného souboje a akci zakondili po individualnim vedeni mice.
Dale je cilem naudit hrace resit situace jeden na jednoho pred, a uvnitf pokutového
uzemi.

Popis cviCeni: Cviceni se provadi ve dvojicich, kdy si hraci prihravaji po zemi na jeden

dotek. Minimalni 3 krat si musi prihrat, maximalné vsak 10 krat. Poté jeden z hracli vezme
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mic, vyvede ho smérem vpred mezi stifedové kuzely. Nasleduje navedeni mi¢e mimo tyce
(kuzely) na hranici pokutového Uzemi, odkud akci zakoncuje. Branici hrac¢ vyrazi také,

napada hrace s micem a pokousi se o konstruktivni odebrani mice.

Obrazek 11 - Zakonceni po nékolika ptihravkach

6. Cilem tohoto cvi¢eni je naucit hrace ptipravit vyhodnou stfeleckou pozici pomoci
postupného utoku a pfihravkami na jeden dotek mezi trojici hrac¢l. Toto prlpravné
cviceni je v podstaté ndcvik postupného utoku, na jehoz konci hraé pfrijima finalni

pfihravku z hloubky pole. Zakoncujici hra¢ mic ptijima a navadi si ho do stfelecké pozice.

Popis cviceni: Hrac (A) zahajuje cviceni pfihravkou na dlouhou vzdalenost na hrace (B),
ktery mu jednim dotekem mi¢ nardzi. Hrac¢ (A) poté dava pficnou prihravku na hrace (C),
ktery mice narazi hraci (B) a poté se stfedem rozbihd k brance. Hrac¢ (B) mu pak dava
kolmou pfihravku a hrac (C) mic pfijme a akci individudlné zakoncuje. Je dulezité, aby si

hraci vidy na prihravku nabihali a bézeli proti prihravce.

62



INVENTAR TRENINKOVYCH JEDNOTEK PRO MEZOCYKLUS V SOUTEZNIM OBDOBI

Obrazek 12 - Kombinace zpét stfedem

7. Zavérecna hra na zmenseném prostoru na dvé malé branky. MlzZe byt omezeni doteky.

8. Viz Zasobnik cvik( 2. (Zasobnik cvik(l 2, ¢ast 1. a Zasobnik cvikd 2, ¢ast 2.)
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9.8 7. TRENINKOVA JEDNOTKA (UTERY)

Cil TJ: skupinova spoluprdace, zakonceni hlavou, zakonceni z prvniho doteku, kombinace

na jeden dotek, postupny utok stfedem hfristé.
Pocet hraci: 10 - 12. Dobra trvani TJ: 77 minut.

Materialni zajisténi: 5x kuzel, 10x mi¢, 2x branka, rozliSovaci trika.

cas
1. Organizacni zalezitosti, seznameni s obsahem tréninku 3 min.
Uvodni, 2. Rozbéhani 3 kola kolem hfisté- max. 60% intenzity 5 min
rusna a
priipravna 3. Dynamicky strecink a kloubni mobiliza¢ni cviceni 10 min.
é{l,st. 4. "Stavedka" 7 min.
tréninku
5. "Rychlé nohy" - 8 opakovani 5 min.
6. Naraz si ve vapné, vystiel a hlavi¢kuj 12 min.
S, 7. Stielba s trojitym naraZzenim 10 min
Hlavni cast
tréninku 8. Zavérecnd hra (5 na 5, 6 nab) 15 min.
Zavéreéna | 9. Lehky vyklus (4 sitky) a staticky stre¢ink. 10 min.
cast
tréninku

1. Zhodnoceni predeslych aktivit, plan tréninku a psychicka pfiprava na trénink.
2. Zahtati organismu, svalll a psychicka koncentrace na tréninkovou jednotku.

3. Viz. zasobnik cvik( 1. (Zasobnik cvikd 1, ¢ast 1. a Zasobnik cvikd 1, ¢ast 2.)
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4. Stavecka je klasicka hra na pocet prihravek. Hraje se tfikrat jednu minutu, mezi hrami je

jedna minuta odpocinek. Po posledni hie nasleduje 2 minutovy strecink.

5. Pro rychlé nohy vyuzijeme Zebfik nebo kuzele postavené za sebou. Ménime styl
rychlych nohou jako napf. bokem, dvakrat Slapnout mezi kuzely, skoky na jedné noze

apod. Celkem 8 krat.

6. Toto cviceni je zamérené na rychlé dvojndsobné zakonceni po pfihravce nejprve nohou
na okraji pokutového Uzemi, a poté z blizkosti hlavou po nahozeni jednoho ze spoluhraca.
Cilem prlipravného cviceni je nejprve dat finalni prihrdvkou na utocnika, ktery z prvniho
doteku zakoncuje a ndsledné hra¢ modeluje dordzku hlavou po vyrazeném mici brankare.
Popis cvi€eni: Na hranici pokutového Uzemi stoji dva hraci, ktefi nardzi a za vedle branky
stoji také dva hraci, ktefi mi¢ nadhazuji. Hra¢ s micem na pulici ¢are prihrava na hrace na
narazecce, ktery ma z prvniho doteku nardzi mic tak, aby mohl ihned vystrelit. Po strele

hra¢ pokracuje az na znacku pokutového Uzemi, kam dostava nahozeny mi¢ a zakoncuje

hlavou. Strilejici hrac jde na pozici nadhazovace, ktery jde zase na pozici narazejiciho.

Obrazek 13 - Naraz si ve vapné, vystiel a hlavickuj

7. Cilem tohoto cviéeni je naucit hrace postupny Utok stfedem hfisté, zakonceny ndbéhem
hrace z hloubky hfisté. Postupny utok je realizovan formou kombinace na jeden dotek.
Popis cviceni: CviCeni zacdina prihravkou rozehravajici hra¢ na druhého hrdace, ktery mi

srazi mi¢ prvnim dotekem do strany, otadci se a nabihda do zakonceni z hloubky pole.
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Rozehrdvajici hra¢ dava kolmou prihravku na tretiho hrace, ktery mu opét mic narazi a
nasleduje posledni nardziecka se ctvrtym hracem. Rozehravajici hra¢ dava finaini
pfihravkou na nabihajiciho hracde, ktery akci zakoncuje. Pozice se méni podle tyrkysovych

Sipek na obrdzku.

Obrazek 14 - Stielba s trojitym narazenim

8. Zavérec€nd hra na zmenseném prostoru na dvé malé branky. MUZe byt omezeni doteky.

9. Viz Zasobnik cvikl 2. (Zasobnik cvik( 2, ¢ast 1. a Zasobnik cvik( 2, ¢ast 2.)
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9.9 8. TRENINKOVA JEDNOTKA (CTVRTEK)

vVvev

prihravky, zakonceni, kombinace na jeden dotek, dlouhé a kratké prihravky.

svo

Pocet hracu: 10 - 12. Dobra trvani TJ: 87 minut.

Materidlni zajisténi: 7x kuzel, 10x mic, 2x branka, rozliSovaci trika.

cas
1. Organizacéni zalezitosti, seznameni s obsahem tréninku 3 min.
Uvodni, 2. Rozbdhéni (6 Sifek hiists) - max. 60% intenzity 5 min.
rusna a
priipravna |3 Dynamicky strec¢ink a kloubni mobiliza¢ni cviceni 10 min.
cast 4. Atletick4 abeceda 10 min.
tréninku o o
5. Hazena - hra na pocet piihravek 10 min.
6. Dlouha prihravka pted stielbou 12 min.
s 7. Zakonceni po kombinaci a prinikové ptihravce 12 min.
Hlavni ¢ast
tréninku 8. Zaveérecna hra (5 na 5, 6 na6) 15 min.
Zavéreéna | 9. Lehky vyklus (4 Sifky) a staticky stre¢ink. 10 min.
dast
tréninku

1. Zhodnoceni predeslych aktivit, plan tréninku a psychicka pfiprava na trénink.
2. Zahtati organismu, svalll a psychicka koncentrace na tréninkovou jednotku.
3. Viz. zasobnik cvik( 1. (Zasobnik cvikd 1, ¢ast 1. a Zasobnik cvikd 1, ¢ast 2.)

4. Lifting, skiping, zakopavani, pfedkopavani, poskoky stranou, jeleni skoky, poskoky z

nohy na nohu, béh pozadu, bocny béh ("vanocka") -> kazdé cviceni 2 krat.

5. Hra je zamérena na pohyb a spolupraci mezi hraéi. Pfihrdva se rukama, bod je po

dosazZeni 10 pfihravek bez kontaktu protihrac nebo padu mice na zem.
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prihravkou, kterou pfijima uto€nik, mic si zpracovava a akci zakoncuje.

Popis cviceni: Cviceni zacina hrac (A) prihravkou na hrace (B) a po prihravce se rozbiha do
prostoru. Hrac (B) mu nardzi prvnim dotekem mic a prebiha na pozici hrace (Z). Nasleduje

dlouha prihravka hracéem (A) na hrace (C), ktery mic pfrijima a akci zakoncuje. Po

zakonceni se presouva k hraci (X), ktery zahajuje novou akci.

1@

Obrazek 15 - Dlouha prihravka pted stielbou

7. Cilem prlpravného cviceni je nacvik pripravné kombinace pred prinikovou prihravkou
z hloubky hristé na utociciho hrace, ktery se do celé kombinace zapojil. Ve cviceni jsou
vyuziti jak dlouhé, tak kratké prihravky.

Popis cviceni: Cviceni zacinad prihravkou hrace (A) na hrace (D), ktery dava dlouhou
pfihrdvku vzduchem na hrace (B). Hra¢ (B) mi¢ ptijima, prihrava hrdaci (C) a vyrazi ke
stfredovému kuZelu, ktery obiha. Po obéhnuti si hleda prostor a dostava finalni pranikovou

pfihravku od hrace (C). Mic ptijima a zakoncuje v prostoru pokutového tzemi.
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Obrazek 16 - Zakonceni po kombinaci a prinikové prihravce

8. Zavérec€na hra na zmenseném prostoru na dvé malé branky. MUZe byt omezeni doteky.

9. Viz Zasobnik cvikl 2. (Zasobnik cvik( 2, ¢ast 1. a Zasobnik cvik( 2, ¢ast 2.)

69



ZAVER

ZAVER

Cilem mé bakalarské prace bylo zanalyzovat a zhodnotit obsah tréninkovych
jednotek fotbalovych tymU na Grassroots Urovni v okrese Beroun a navrhnout modelové
tréninkové jednotky, které lze zaradit do navrieného tréninkového mezocyklu v

soutéZznim obdobi. Prostfednictvim vysledkd analyzy tréninkového procesu bych rad

poskytl inspiraci trenérim, ktefi se trénovanim na této Urovni zabyvaji.

Prvni Cast prace obsahuje charakteristiku Grassroots fotbalu, jeho vymezeni a
piehled fotbalovych souté?i spadajici pod FACR. Dale pak obecnou teorii fotbalového a
sportovniho tréninku jako jsou druhy tréninkového procesu, stavba sportovniho tréninku
nebo didaktické formy tréninkového procesu. Pfi psani téchto kapitol jsem se inspiroval
odbornou literaturou, kterou jsem uved| v seznamu poufZité literatury. V druhé ¢asti jsem
se zaméfil na samotny rozbor a analyzu jednotlivych tréninkovych jednotek a navrhl jsem
vzorové tréninkové jednotky pro 4 tydenni mezocyklus v soutéznim obdobi. Pfi sklddani a
utvareni jednotlivych tréninkl jsem se nechal inspirovat internetovym portdlem

fotbalovych trenéri www.trenink.com.

JelikoZ jsem sam na vlastni kiiZi podobné tréninky jiz v minulosti také absolvoval,
dokazal jsem se vcitit do potfeb hraca z hlediska volby cviceni a tak mi psani této Casti
prace nebylo cizi. Obtiznéjsi pro mne bylo shromazdovani odborné literatury a jeji

nasledné zpracovani.

Doufam, Ze tato prace bude pfinosem nejen pro trenéry, ale i pro vSechny, ktefi se

danou problematikou budou zabyvat.
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RESUME

Hlavnim ukolem bakalarské prace je analyzovat obsah tréninkovych jednotek tymu
na Urovni Grassroots fotbalu a nasledné vypracovat ndvrh tréninkovych jednotek pro
mezocyklus soutéZniho obdobi. Pro ziskdni dat jsem zvolil metodu evidovaného
pozorovani. Prvni ¢ast obsahuje teoretické informace o stavbé sportovniho tréninku, jeho
formdch a periodizace. V druhé casti prezentuji vysledky provedené analyzy a inventdr

navrzenych tréninkovych jednotek.

Prace je urcCena jako moZnost tréninkové inspirace trenérlim, ktefi pracuji s

amatérskymi tymy na dUrovni Grassroots fotbalu.
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SUMMARY

The main task of the bachelor thesis is to analyze the content of training units of
teams at Grassroots football level and then to elaborate the design of training units for
the mesocycle of the competition period. | chose the recorded observation method to get
data. The first part contains theoretical information about the structure of sport trainings,
its forms and periodization. In the second part | present the results of the analysis and the

inventory of the proposed training units.

The work is intended as an opportunity for training inspiration for coaches who

work with amateur teams at Grassroots football level.

72



SEZNAM POUZITE LITERATURY

SEZNAM POUZITE LITERATURY

1. BEDRICH, Ladislav. Fotbal: ritudini hra moderni doby. Brno: Masarykova univerzita,
2006. ISBN 80-210-3927-2.

2. DOBRY, Lubomir a Bohdan SEMIGINOVSKY. Sportovni hry: vykon a trénink. llustroval
Zdertka MARVANOVA. Praha: Olympia, 1988. Nau¢na literatura.

3. DOVALIL, Josef. Vykon a trénink ve sportu. Praha: Olympia, 2002. ISBN 80-7033-760-5.

4. FAJFER, Zdenék. Trenér fotbalu mlddeZe (6-15 let). Praha: Olympia, 2005. ISBN 80-7033-
933-0.

5. FRANK, Gerhard. Fotbal: 96 tréninkovych programd : periodizace a pldnovdni tréninku,
vykonostni testy, streCink. Praha: Grada, 2006. ISBN 80-247-1337-3.

6. HOSKOVA, Blanka, Simona MAJOROVA a Pavlina NOVAKOVA. MasdZ a regenerace ve
sportu. Praha: Karolinum, 2010. ISBN 978-80-246-1767-1.

7.JIRKA, Zdenék. Regenerace a sport. Praha: Olympia, 1990. Véda pro praxi. ISBN 80-
7033-052-X.

8. NEUMANN, Georg, Arndt PFUTZNER a Kuno HOTTENROTT. Trénink pod kontrolou:
metody, kontrola a vyhodnoceni vytrvalostniho tréninku. Praha: Grada, 2005. Fitness, sila,
kondice. ISBN 80-247-0947-3.

9. PSOTTA, Rudolf a Michael VELENSKY. Zdklady didaktiky sportovnich her. Praha:
Karolinum, 2009. ISBN 978-80-246-1694-0.

10. Votik,J. Fotbalova cviceni a hry.Praha:GradaPublishing, 2011. ISBN 978-80-247-3576-4

11. Votik,J., Zalabak,J. Fotbalovy trenér - zakladni priivodce tréninkem. Praha:
GradaPublishing, 2011. ISBN 978-80-247-3982-3

12. Votik,J., Zalabak,J. Trénér fotbalu C licence. Praha: Olympia,2006. ISBN 80-7033-962-4

13. Votik,J. Trenér UEFA B licence. Praha: Olympia,2005. ISBN 80-7033-921-7

73



SEZNAM INTERNETOVYCH ZDROJU

SEZNAM INTERNETOVYCH ZDROJU

1. FACR | FOTBAL.CZ. FACR | FOTBAL.CZ [online]. Copyright © eSports.cz, s.r.o. [cit.
25.06.2018). Dostupné z: https://facr.fotbal.cz/

2. Grassroots program | MUj fotbal | FOTBAL.CZ. M{j fotbal | FOTBAL.CZ [online].
Copyright © eSports.cz, s.r.o. [cit. 25.06.2018]. Dostupné z:
https://mujfotbal.fotbal.cz/grassroots-program/p14

3. www.trenink.com. www.trenink.com [online]. Dostupné z: http://www.trenink.com

74



SEZNAM TABULEK

SEZNAM TABULEK
Tabulka 1 - Pichled klubt ptisobicich ve IV. tiidé v okrese Beroun. FACR(2018) ........... 21
Tabulka 2 - MOF v 1. tréninkové jednotce - TJ Ostrovan Zadni Tieban.........cccceveennnnee. 24
Tabulka 3 - DTP v 1. tréninkové jednotce - TJ Ostrovan Zadni Tiebaf.........ccceceeveennennee. 25
Tabulka 4 - MOF v 2. tréninkové jednotce - TJ Ostrovan Zadni Ttebai............cccccevueneee. 27
Tabulka 5 - DTP v 2. tréninkové jednotce - TJ Ostrovan Zadni Tiebafi.........cccceceeveennnnee. 28
Tabulka 6 - Primérné vysledky MOF v tréninkovych jednotkéach - TJ Ostrovan Zadni
TEEDAM ...ttt ettt sttt e n ettt nne s 29
Tabulka 7 - Primérné vysledky DTP v tréninkovych jednotkach - TJ Ostrovan Zadni
TTEEDAM ...ttt ettt sttt ettt et naeeneas 30
Tabulka 8 - DTP v 1. tréninkové jednotce - TJ Chrustenice ...........cceecuveervueeenieeeniieeinieenne 32
Tabulka 9 - DTP v 1. tréninkové jednotce - TJ Chrustenice ...........cceecuveeriuieenieeeniieeenieenne 32
Tabulka 10 - MOF v 2. tréninkové jednotce - TJ Chrustenice.........ccocceeevveeeniieeenieenneeennne 34
Tabulka 11 - DTP v 2. tréninkové jednotce - TJ Chrustenice ..........cceccveeveveereiieeniieeenieenns 35

Tabulka 12 - . Primérné vysledky MOF v tréninkovych jednotkach - TJ Chrustenice...... 36
Tabulka 13 - Primérné vysledky DTP v tréninkovych jednotkéch - TJ Chrustenice......... 36

Tabulka 14 - MOF v 1. tréninkové jednotce - TJ VCS TMafi........covveveveeeeeeeereereeeeenans 38
Tabulka 15 - DTP v 1. tréninkové jednotce - TJ VCS TMaf .........coovvveeveeeeeieeeereeeeenans 38
Tabulka 16 - MOF v 2. tréninkové jednotce - TJ VCS Tmafi........cc.cc.ovvvvreererreerereeerenenan. 40
Tabulka 17 - . DTP v 2. tréninkové jednotce - TJ VCS TMafl .......c.oevveveeeeeeeeeeereeeenans 41
Tabulka 18 - Primérné vysledky MOF v tréninkovych jednotkéch - TJ VCS Tmai......... 42
Tabulka 19 - Primérné vysledky DTP v tréninkovych jednotkach - TJ VCS Tmaii.......... 42

75



SEZNAM GRAFU

SEZNAM GRAFU
Graf 1 - Porovnani MOF v 1. tréninkoveé jednotCe.........cccvveviieeiiieeiiieeieeeieeeiee e 25
Graf 2 - Porovnani DTP v 1. tréninkové jednotce - TJ Ostrovan Zadni Ttebani ................. 25
Graf 3 - Porovnani MOF v 2. tréninkové jednotce - TJ Ostrovan Zadni Ttebari................ 27
Graf 4 - Porovnani DPT v 2. tréninkové jednotce - TJ Zadni Ttebail.........cccevveeueennennen. 28
Graf 5 - Primérné vysledky MOF v tréninkovych jednotkéach - TJ Ostrovan Zadni Tieban
........................................................................................................................ 29
Graf 6 - Porovnani pramérnych vysledkti DTP v tréninkovych jednotkach - TJ Ostrovan
Zadni TEEDAMN.....c..coviiiiiiic e 30
Graf 7 - Porovnani MOF v 1. tréninkové jednotce - TJ Chrustenice ..........c.ccceeeevveerveennee. 32
Graf 8 - Porovndni DPT v 1. tréninkové jednotce - TJ Chrustenice ..........ccccceevvuveerveennne. 32
Graf 9 - Porovndni MOF v 2. tréninkové jednotce - TJ Chrustenice .........cccceevvvveerneennnne. 34
Graf 10 - Porovnani DTP v 2. tréninkové jednotce - TJ Chrustenice ........cc...ccoecueeenueenne. 35
Graf 11 - Primérné vysledky MOF v tréninkovych jednotkéch - TJ Chrustenice.............. 36
Graf 12 - Primérné vysledky DTP v tréninkovych jednotkéach - TJ Chrustenice............... 37
Graf 13 - Porovnani MOF v 1. tréninkové jednotce - TJ VCS Tmaf ..........cc.cveeveeerrennnn.e. 38
Graf 14 - Porovnani DTP v 1. tréninkové jednotce - TJ VCS TMafi ....c.ovveeveveeeeeeeennnn 39
Graf 15 - Porovnani MOF v 2. tréninkové jednotce - TJ VCS Tmafl .......c.cveeveveeveeevecenne 40
Graf 16 - Porovnani DPT v 2. tréninkové jednotce - TJ VCS Tmafi ........ccocveeveeerenenee. 41
Graf 17 - Priimémé vysledky MOF v tréninkovych jednotkach - TJ VCS Tmaii............... 42
Graf 18 - Priimémé vysledky DTP v tréninkovych jednotkach - TJ VCS Tmaii................ 43

76



SEZNAM OBRAZKU

SEZNAM OBRAZKU

Obrazek 1 - Rychlé zakonCeni 2:2.........coouiiieiiiiiiie et 48
JIRI FORMANEK. www.trenink.com [online]. [cit. 25.6.2018]. Dostupny na WWW:
http://www.trenink.com/index.php/trenink/herni-cviceni/3424-herni-cviceni-rychle-
zakonceni-2-2

Obrazek 2 -Samostatné zakonceni po piijmuti dlouhé prihravky ........ccccveeevieiciiencinnnne. 48
JIRT FORMANEK. www.trenink.com [online]. [cit. 25.6.2018]. Dostupny na WWW:
http://www.trenink.com/index.php/trenink/prupravne-cviceni/3492-utocnici-samostatne-
zakonceni-po-prijmuti-dlouhe-prihravky

Obrazek 3 - ZaKONCeNnT Z VAPNA .......eevuieriieiieeiieiie et ettt ettt eiteebe e teebeesateebeesnneenneas 50
JIRT FORMANEK. www.trenink.com [online]. [cit. 25.6.2018]. Dostupny na WWW:
http://www.trenink.com/index.php/trenink/prupravne-cviceni/3558-strelba-zakonceni-z-
vapna-jako-lionel-messi

Obrazek 4 - Zakonceni po spolupraci dvojice UtoCniKil........cceeeevieriieiienieeiierieeieeeie e 50
JIRT FORMANEK. www.trenink.com [online]. [cit. 25.6.2018]. Dostupny na WWW:
http://www.trenink.com/index.php/trenink/prupravne-cviceni/348 1-strelba-zakonceni-po-
spolupraci-dvojice-utocniku

Obrazek 5 - Kondi¢ni narazeni ve stfednim paASmU..........ccccevveeeiienieeciienieeiienee e 52
JIRT FORMANEK. www.trenink.com [online]. [cit. 25.6.2018]. Dostupny na WWW:
http://www.trenink.com/index.php/herni-trenink/herne-kondicni-trenink/3362-kondice-
kondicni-narazeni-ve-strednim-pasmu

Obrazek 6 - Kombinace v trojihelniku se zakoncenim............ccceeveieciienieeciienieeieeieenee, 53
JIRI FORMANEK. www.trenink.com [online]. [cit. 25.6.2018]. Dostupny na WWW:
http://www.trenink.com/index.php/trenink/prupravne-cviceni/3526-strelba-kombinace-v-
trojuhelniku-se-zakoncenim

Obrazek 7 - Centr z boku pokutoveho Uzemi .........coceeviieiiiiiiiiiiiieeeeeeee e, 54
JIRI FORMANEK. www.trenink.com [online]. [cit. 25.6.2018]. Dostupny na WWW:
http://www.trenink.com/%?20http://www.trenink.com/index.php/trenink/prupravne-
cviceni/3486-atletico-madrid-centr-z-boku-pokutoveho-uzemi-3-cast

Obrazek 8 - Kombinace, centr a ZaKONCENI ..........ccccuviiiiiiiiiiiieiiieec e 55
JIRI FORMANEK. www.trenink.com [online]. [cit. 25.6.2018]. Dostupny na WWW:
http://www.trenink.com/index.php/trenink/prupravne-cviceni/3462-utok-kombinace-centr-
a-zakonceni

Obrazek 9 - Kondicni stielba po obvodu hfiSte.........coceeviiriiniiiiniiniiinicicceececee 56
JIRT FORMANEK. www.trenink.com [online]. [cit. 25.6.2018]. Dostupny na WWW:
http://www.trenink.com/index.php/herni-trenink/herne-kondicni-trenink/3354-kondice-
kondicni-strelba-po-obvodu-hriste-1-cast

Obrézek 10 - Zakon€i a bran S1tuact 2:1 ....cc.eeviiiiiiiiiiiiccee e 57
JIRT FORMANEK. www.trenink.com [online]. [cit. 25.6.2018]. Dostupny na WWW:
http://www.trenink.com/index.php/trenink/herni-cviceni/3423-herni-cviceni-zakonci-a-
bran-situaci-2-1

Obrazek 11 - Zakonceni po nékolika prihravKaCh..........cccvveeiiiiiiiiiiieeeee e, 58
JIRT FORMANEK. www.trenink.com [online]. [cit. 25.6.2018]. Dostupny na WWW:
http://www.trenink.com/index.php/trenink/herni-cviceni/3165-herni-cviceni-prekvap-a-
zakonci-akci-1-1-2-cast



SEZNAM OBRAZKU

Obrazek 12 - Kombinace zpét StTedem..........cccuieriieiiieiiieiieiie ettt 59
JIRT FORMANEK. www.trenink.com [online]. [cit. 25.6.2018]. Dostupny na WWW:
http://www.trenink.com/index.php/herni-trenink/prupravna-cviceni/3118-prupravne-
cviceni-kombinace-zpet-stredem- 1-cast

Obrazek 13 - Naraz si ve vapné, vystiel a hlaviCku .......cocooeviiiiiniiiiiiiicceeee, 60
JIRI FORMANEK. www.trenink.com [online]. [cit. 25.6.2018]. Dostupny na WWW:
http://www.trenink.com/index.php/117

Obrazek 14 - Stielba s trojitym NAraZenimi..........cceeerveeeiieeeiiieerieeereee e e eeeeeaeeesreeenenes 61
JIRT FORMANEK. www.trenink.com [online]. [cit. 25.6.2018]. Dostupny na WWW:
http://www.trenink.com/index.php/herni-trenink/prupravna-cviceni/2926-prupravne-
cviceni-strelba-s-trojitym-narazenim

Obrazek 15 - Dlouhd ptihravka pied Strelbou .........cceevviieiiiiiiiiiieieeee e, 62
JIRT FORMANEK. www.trenink.com [online]. [cit. 25.6.2018]. Dostupny na WWW:
http://www.trenink.com/index.php/herni-trenink/prupravna-cviceni/3271-prupravne-
cviceni-dlouha-prihravka-pred-strelbou-1-cast

Obrazek 16 - Zakonceni po kombinaci a prunikoveé prihrdvee .........cccceveveeciienieenieenneenen. 63
JIRT FORMANEK. www.trenink.com [online]. [cit. 25.6.2018]. Dostupny na WWW:
http://www.trenink.com/index.php/trenink/prupravne-cviceni/3417-utok-zakonceni-po-
kombinaci-a-prunikove-prihravce

II



PRILOHY

PRILOHY

Pfiloha €. 1 - Zasobnik cvik( 1, ¢ast 1.

ZASOBNIK CVIKU I.
cislo nakres nizvoslovny popis davkovani
(pocet opakovini)
1, Mimy stoj rozkroény, pulkruhy 10 opak. na kazdou
hlavou, v pfedklonéni hlavy i stranu
v zaklonéni.
2, Stoj rozkroény, vzpazit, ¢elné kruhy 20x vpied,
D vpred i vzad. 20x vzad
3. Mimy stoj rozkroény, krouzime 20 opak.
~ v oblasti boka,
ry t Mimy stoj rozkrocny, leva paze v bok, | 20x doleva,
pravou vzpazit, 20x doprava
Provadime tklony doleva a doprava.
5. Stoj spojny. vzpazit dovnitf, paze 10x, bez vydrze
sepnout. S nadechem provedeme
mirny zaklon. Poté hluboky pfedklon
se spusténim pazi a vydech.
6. Stoj na jedné noze ¢elné, druhd noha | 20x vpred,
prednoZmo, poté unozime a krouzime | 20x vzad
vpied a vzad. L=p
7. Mimy stoj rozkro&ny. krouZime 10 opak.
v kolenech.
U\?
8. Mimy stoj rozkroény s oporou o 20 opak.
$picku, krouZime v kotniku. L=
9. Mimy stoj rozkroény, pokréit upazmo, | 20 opak.
(-, prsty vzhiiru, rotace zad vlevo a
Vpravo
10. Stoj rozkro¢ny levou vpied, vzpaZit, 20. opak
N s vydechem postupny hluboky L=P
predklon. S nadechem zpét do
zikladniho postaveni.
I1. Spor kle¢mo, s videchem spor kle¢mo | 10, opak
‘-_ﬂTO ohnuté,




PRILOHY

Pfiloha €. 2 — Zasobnik cvik( 1, ¢ast 2.

12. Opifit se ve stoji snoZzném o oporu, 20 opak.
pokréit paze v loktech, =P
Preneseni viahy vpied a prodlapujeme
c v kotnicich.
13. Stoj « # oporem o patu, pfedklon. | 10 opak.
\I PREDNOTNY =p
14. Stoj snozny, pokréit pravou nohu, 10 opak,
zapaZit a uchopit chodidlo za zady, L=P
poté vypon a vzpaZime.
15. Stoj snozny, vypad vpied a poté se 10 opak.
ji vratit do stoje. =P
16, Stoj snozny, vypad stranou, poté se 10 opak.
vratit do stoje. L=p
7. Stoj snozny, skréit prednozmo pravou, | 10 opak.
; uchopit koleno rukou a vipon. L=P
18. Stoj snozny, s rovaymi zady hluboky | 10 opak.
pledklon a soutasné zanoZit levou, =P
M ruce na podlahu.
19. Stoj rozkrodny, oloéit trup vpravo, 10. opak
pfedklon k pravé noze. L=P
20. . Panik™ — poskoky, 20 opak.
2% €4 |
|
L, ]
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PRILOHY

Pfiloha €. 3 — Zasobnik cvik( 2, ¢ast 1.

ZASOBNIK CVIKU IL.
¢islo nikres nazvoslovny popis davkovdni
(potet opakovani)
1. Mimy stoj roznozny, s nadechem 10 opak.
zaklon hlavy, s vydechem uvolnime a
hlava predklonime.
2. Mimy stoj roznozny, s nadechem 10 opak.
vytahneme hlavu, s videchem L=pP
uklonime hlavu vpravo a rukou 10-15 sec., vidrz
pritahneme k rameni
a4 Leh na zadech prednoZit, ruce pod 5 opak.
hyzdé, zvednout pinev a spodni ¢ast 10-20 sec. vydrz
T trupu od zemé kolmo vzhiiru do lehu
vznesmo, s vydechem poloZit nohy za
hlavu, kolena jsou napnutd,
4, V lehu na zadech upazte, dlang 4 opak.
vzhiiry, pokréit obé kolena, nohy jsou | 10-20 sec, vidrz,
fOﬁA u sebe, s vydechem oto€it hlavu vlevo | L=P
a kolena vpravo.
5. .( V sedu pokrtit pravé koleno a polozit | 5 opak.
chodidlo za levé koleno vné, 10-20 sec. vydrz,
m_‘ s videchem tlacit loket do levého L=pP
kolene, trup se otaéi doleva.
6. Ve vzporu kle¢mo s vydechem ohnout | 10 opak.
'__ﬂ[v patef, s nadechem mirny ziklon hlavy
a prohnout se v zadech. (koc¢icka)
7. Leh na zadech, skréit prednozmo 4 opak.
pravou, ruce na koleno, s vydechem 30 sec. vydrz,
w__) pitdhnout k hrudniku. L-p
8. Vzpor kle¢mo, zanoZit levou, prava 10 opak.
noha pod télem a vytodit dovnitf, 10-20 sec. vydrz,
"7“0—t s vydechem se posadit na zevni stranu | L=P
pravého stehna, vzpazit,
9. Leh na bfide, skréit pravou, zapaZita | 4 opak.
ob&ma rukama uchopit pravé chodidlo, | 30 scc. vydrz,
—N 0 s vydechem pfitihnou patu k hyzdim, | L=P
10. — Sed, skréit levou, koleno u pravého 4 opak.
kolena, chodidlo u hyzdé, s vydechem | 15-20 sec.
EA_) podsadit paney. L=P

I11




PRILOHY

Pfiloha €. 4 — Zasobnik cvik( 2, ¢ast 2.

¢islo nikres nézvoslovny popis davkovani
(pocet opakovani)

11. Klek na levé pfedpazit dovnitf poniZ, |5 opak.

— obéma rukama se opfit o pravé koleno, | 30 sec. vydrz,
napnout levé koleno, s vydechem tlagit | L=p
panev vpied.

12. Leh na zadech, skréit prednozmo 4 opak.

& pravou, pokréit levou, ruénikem 15-20 sec.
pfitdhnou pravé chodidlo, napnout L=P
koleno, s vydechem pritdhnout pravé
koleno k hrudi.

13. Prekazkovy sed, s nddechem vzpazit, |5 opak.

L s vydechem rovnym predklonem 30 sec. vydrz,
ﬁ k levé noze. L=

14, V sedu snozném, vztyéit chodidla, S opak.

-3y s nidechem vzpazit, s vydechem 30 sec. vydrz,
E—' rovny predklon. L=P

15. Klek na levé, napnout pravé koleno, 5 opak.

\/ opfit se o prsty levého chodidla, 30 sec. vydrz,
s nddechem vzpazit, s videchem IL=P
predklon.

16. Diep roznozny, lokty tlagime do kolen | 4 opak.

fﬁz s vdechem. 20 sec. vydrz

17. -§irok)" stoj rozkroény, pokr&it levou, | 4 opak.
pienést vahu vlevo, ruce v bok, 30 sec. vydrz,

P s vydechem tlagit vnitni stranu L=P
. pravého stehna k zemi.

18. Stoj zinozny pravou, predpazit a 4 opak.
dlanémi se opfit o zed', s vydechem 30 sec. vydrz,
tla€it patu pravé nohy. L=p

19. Vzpor kletmo, zvednout pénev, 4 opak.
napnout kolena do vzporu schylmo, 20 sec. vydrz
volné dychat.

20. Stoj #aeZad oporem o patu, pfedklon. | 4 opak.

R =~y o
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