UNIVERZITA KARLOVA

Fakulta télesné vychovy a sportu

Analyza obsahu tréninkového procesu elitniho ¢eského fotbalového tymu

kategorie U19

Bakalafska prace
Vedouci bakalatské prace: Vypracoval:
Mgr. Jindfich Vampola Michal Masek

Praha, ¢erven 2024



Prohlasuji, Ze jsem zavéreCnou bakalaiskou praci zpracoval samostatné, a ze jsem
uvedl vSechny pouzité informacni zdroje a literaturu. Tato prace ani jeji podstatna Cast
nebyla predloZena k ziskéani jiného nebo stejného akademickeého titulu.

VPraze,dne ................ooocoiiiii. e

Michal Masek



Evidenéni list

Souhlasim se zaptjcenim své diplomové prace ke studijnim ucelim. Uzivatel
svym podpisem stvrzuje, Ze tuto diplomovou praci pouzil ke studiu a prohlasuje, Ze ji
uvede mezi pouzitymi prameny.

Jméno a piijmeni: Fakulta / katedra: Datum vypuajceni:  Podpis:







Podékovani

Chtél bych podé€kovat svému vedoucimu prace Mgr. Jindfichu Vampolovi za
odborné vedeni prace, cenné rady a pomoc pii zpracovani této prace.



ABSTRAKT

Nazev: Analyza obsahu tréninkového procesu elitniho ¢eského fotbalového tymu

kategorie U19

Cile: Cilem prace je analyza tréninkového procesu vybraného tymu mladeznické

akademie. Dil¢im cilem poté bude srovnani téchto vysledkt s jiz existujicimi studiemi.

Metody: Vyzkum vyuzil kvantitativni metodu, kde jsme analyzovali tréninkovy denik
vedeny v programu XPS. Sledovany soubor tvofilo 21 hrac¢t tymu U19 z nejvyssi
dorostenecké ligy v CR v podzimnim obdobi sezony 2023/2024. Sledované proménné
zahrnovaly zakladni informace, druhy tréninkového procesu, metodicko-organizacni
formy a socialné-interakéni formy. Data byla zaznamenana a analyzovéana v programu
Microsoft Excel, kde byl vypocten aritmeticky primér a smérodatnd odchylka, a

pomoci softwaru G*Power byla provedena power analyza.

Vysledky: Na zaklad¢ nasich hypotéz jsme potvrdili asty vyskyt smérovych cviceni
(24 min/trénink) oproti nesmérovym (4 min/trénink). Efektivni bylo i zapojovani
velkych her do tréninkového procesu (14 min/trénink) oproti sttednim (6 min/trénink)
a malym hram (5 min/trénink). Z toho vyplyva, ze v kategorii dorostu se trenéti snazi
co nejvice pfiblizit hernim podminkdm skute¢nych utkéani, ¢imz se odklani od her
mensiho formatu. Z metodicko — organizacnich forem ptevladaly 3 formy, kdyz prave
jedna z nich je velice piekvapujici, a to priipravné cviceni 2. typu (24 min/trénink).
Pot¢ uz mély spravné pocetnéjSi zastoupeni forma herniho cviceni 2. typu (8
min/trénink) a pripravna hra (19 min/trénink). Rovnéz bylo zjiSté€no, Ze tym netrénuje
vétSinu Casu v hromadné formé (42 min/trénink), ale skoro totoZné€ pracuje se
skupinovou formou (40 min/trénink). U vybraného tymu se porovnaval ¢as straveny
v kondi¢nim tréninku, kdy byl opet podobny v obou obdobich, a to v ptipravném (29

min/trénink) a hlavnim (30 min/trénink).

Zavér: Z prace vyplyva, ze je vénovano nedostatecné mnoZzstvi ¢asu cvicenim se
soupefem a pripravnym hram pod tlakem v hernich podminkach. Na zakladé
ziskanych dat mutzeme doporucit vybirat cvieni s nejvétsi podobnosti situaci
vyskytujici se v utkdni. Déle na zakladé minimalniho vyskytu nesmérovych cviceni

doporucuji jejich zarazeni, a to opét s hernimi podminkami.



Kli¢ova slova: Analyza, fotbal, tréninkovy proces, sportovni trénink, obsah

tréninkového procesu, dorostenecka kategorie



ABSTRACT

Title: Analysis of the Training Process Content of an Elite Czech U19 Football Team

Objectives: The aim of this study is to analyze the training process of a selected youth

academy team. A secondary objective is to compare these results with existing studies.

Methods: The research employed a quantitative method, analyzing a training diary
maintained in the XPS program. The sample consisted of 21 players from a U19 team
in the highest youth league in the Czech Republic during the autumn season of
2023/2024. The variables observed included basic information, types of training
processes, methodological-organizational forms, and socio-interactional forms. Data
were recorded and analyzed using Microsoft Excel, where the arithmetic mean and
standard deviation were calculated, and a power analysis was conducted using

G*Power software.

Results: Based on our hypotheses, we confirmed the frequent occurrence of
directional exercises (24 min/training) compared to non-directional exercises (4
min/training). The inclusion of large games in the training process (14 min/training)
was also effective compared to medium-sized (6 min/training) and small games (5
min/training). This indicates that in the youth category, coaches strive to closely
replicate match conditions, thereby moving away from smaller format games. Among
the methodological-organizational forms, three forms predominated, with one being
particularly surprising: preparatory exercise type 2 (24 min/training). This was
followed by a correctly higher representation of game exercise type 2 (8 min/training)
and preparatory games (19 min/training). It was also found that the team did not train
in a collective form for most of the time (42 min/training) but worked almost equally
in a group form (40 min/training). For the selected team, the time spent in conditioning
training was similar in both periods, with 29 min/training in the preparatory period and

30 min/training in the main period.

Conclusion: The study reveals that insufficient time is devoted to exercises with
opponents and preparatory games under pressure in match conditions. Based on the

collected data, we recommend selecting exercises that most closely resemble situations



occurring in matches. Additionally, due to the minimal occurrence of non-directional

exercises, their inclusion is recommended, again under match conditions.

Keywords: Analysis, football, training process, sports training, training process

content, youth category
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1. UVOD

Cilem fotbalovych akademii po celém svéte je vychova hrach pro profesionalni
fotbal. Stavba idealniho sloZeni tréninkového procesu je poté kliCovym pozadavkem
pro spravnou vychovu hract. Akademie po celém svété tvrdé pracuji na vlastni
je analyza tréninkového procesu tymu, ktery je pravidelnym ucastnikem nejvyssi

dorostenecké soutéze v CR.

V ramci tréninkového procesu se konkrétné zaméiime na pouzité druhy
tréninkového procesu, specifika tréninkovych cvi¢eni, metodicko-organizacni ¢i
socialné interak¢ni formy. Volba kategorie U-19 pro analyzu tréninkového procesu
byla motivovana specifickymi vyzvami spojenymi s touto fazi mladeznického vyvoje.
U-19 ptedstavuje posledni etapu pred prechodem do dospélého fotbalu. Pfechod mezi
U-19 a dospélym fotbalem ptedstavuje jedineéné vyzvy, jako je zvySena konkurence,
vy$§i intenzita tréninku a utkdni, ¢i rostouci ocekavani. Analyzovat tréninkovy proces
prave v této kategorii mize poskytnout hluboky vhled do toho, jaké prvky jsou kli¢ové

pro uspésny piechod mladych hraci do profesionalniho fotbalového prostiedi.

Cilem prace je popis tréninkového procesu a jeho naslednd komparace
s dal§imi studiemi. Na zakladé vysledkti dale mizeme poukazat na tréninkové
nastaveni vybraného ¢eského klubu a porovnat je s trendy zahraniénimi. To umozZni
ziskat komplexni pohled na soucasny stav a efektivitu tréninkovych metod u
vybraného tymu U19. Je dulezité si vSimnout, Ze existuje mnoho vyjimek a rozdily
mezi fotbalovymi akademiemi jsou specifické pro kazdou zemi. V nékterych
ptipadech miize byt fotbalovd akademie v Ceské republice srovnatelna s témi v
zahrani¢i, a naopak jinde se metodika vyznamné li§i. Kazdd zemé& ma své vlastni
tradic¢ni pfistupy k fotbalové vychoveé hract a rtizné modely pro rozvoj mladych
fotbalistil. Tréninkovy proces se mize liSit mezi riznymi zemémi a kluby v zavislosti
na jejich filozofii, tradicich, dostupnych zdrojich a urovni konkurence. Rozdily
muzeme sledovat v tréninkovém metodice, mentalni pfipravé ale také ve zkuSenosti

trenéru ¢i finan¢nich prostfedcich.

Ve vyzkumu budou pouzity detailni informace z tréninkového deniku XPS,
kde jsou nahrany vSechny zdznamy o ¢innosti tymu U19. Tento vyzkum mé potencial

obohatit nejen samotny fotbalovy tym, ale i jeho management.
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2. TEORETICKA CAST

2.1. Sportovni trénink

Martin (1993) charakterizuje trénink jako zamérny proces, ktery je v praxi
fizen 1 prostfednictvim ¢inli a zkuSenosti, jez ovliviiuji jeho pritbéh, casto bez védomi
trenéra. Dale uvadi, ze fidici procesy ovliviiyjici trénink mohou byt jak imysIné, tak

neumyslné, pficemz jejich vliv na trénink mize byt razny.

Blahu§ (1996) popisuje zakladni koncepci fizeni tréninkového procesu jako
vytvofeni modelu optimalniho adaptivniho fizeni. Cilem této koncepce je pomoci
fidicich intervenci, odpovidajicich aktudlnimu stavu trénovanosti sportovce,
dosahnout optimalniho vystupu, jako je napiiklad maximalizace vykonu ¢i zvySeni

vykonnosti v ur¢eném ¢asovém obdobi.
2.1.1 Planovani tréninkového procesu

Planovani je nadro¢nym a tvircim tkolem pro trenéra. Jeho hlavnim cilem je
vytvofit podminky pro dlouhodoby rozvoj sportovce a zlepSeni jeho sportovni
vykonnosti. Hlavnim pfedmétem planovani je vytvotfeni optiméalniho modelu struktury
tréninkového procesu, ktery je zaméfen na dosaZzeni maximalni sportovni vykonnosti

v urceném ¢asovém ramci. (Dovalil, 1991)
Na zaklad€ zevSeobeciiujicich zkuSenosti tréninkové praxe se pouziva
1. plan perspektivni
2. plan ro¢ni
3. plén operativni

4. koncepce tréninkové jednotky
2.1.2 Tréninkové cykly

,» I réninkové cykly definujeme jako vice ¢i méné obdobné tréninkové Useky s
obdobnym obsahem 1 rozsahem, které plni urcité tréninkové tkoly.“ (Pefi¢ a Dovalil,
2010) Uzavieny tréninkovy celek, kde je kazdy nésledujici cyklus opakovanim cyklu

ptedchoziho a zarovei se zde vyskytuji nové prvky, z hlediska jejich obsahu nebo miry
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zatizeni. Principem rozliSeni tréninkovych cykld je délka trvani. Podle Dovalila a

Pefice (2010) rozliSujeme cykly na:
1. Ro¢ni tréninkovy cyklus
2. Makrocyklus
3. Mezocyklus
4. Mikrocyklus

5. Tréninkové jednotka
Roc¢ni tréninkovy cyklus — délka trvani jeden rok, skladé se z makrocykla.

Makrocyklus — dlouhodoby cyklus, délka tohoto cyklu je jeden az tii mésice.
RozliSujeme makrocyklus ptipravného, ptredzdvodniho, zavodniho a pfechodného

obdobi, sklada se z mezocykla.

Mezocyklus — stfednédoby cyklus, délka trvani Ctyfi tydny, mize byt i delsi
(5-6 tydni), nebo naopak kratsi (2 tydny), tvofen dvéma a vice mikrocykly.

Mikrocyklus — kratkodoby cyklus, délka trvani je tyden, mize byt kratsi (3—4
dny) nebo delsi (10 dni), zdkladni jednotka cykla.

Tréninkova jednotka — zdkladni cyklus sportovniho tréninku. Spojenim

jednotlivych cykli vznika struktura sportovniho tréninku.
2.1.2.1 Makrocyklus

Roc¢ni tréninkovy plan neboli makrocyklus, mé za cil naplanovat zatizeni na
zaklad¢ jeho jednotlivych casti (Votik a Zalabak, 2006). Vychodiskem pro vznik
tohoto planu je dikladné zhodnoceni planu ptedeslého. Jeho obsahem jsou cile a ukoly
druZzstva a terminova listina (Votik, 2005). Podle Perice a Dovalila (2010) by mél ro¢ni
plan zahrnovat charakteristiku druzstva, vychozi udaje z lotiského roku, cile a tkoly
na rok, kalendar soutézi, periodizaci a ukoly pro jednotlivd obdobi, rozlozeni
tréninkového zatiZeni, orientani ukazatele trénovanosti, harmonogram kontrol

trénovanosti, hlavni tréninkové metody, personalni a materialni zabezpeceni.
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Podle Votika (2005) se ro¢ni makrocyklus d€li na nasledujici obdobi
(mezocykly):

1. Ptipravné obdobi
2. Hlavni (zavodni) obdobi
3. Ptechodné obdobi

Fajfer (2005) upozornuje, ze vzhledem k zaméteni na vSestrannost a nacvik

dovednosti se u mladsich kategorii neklade diraz na dodrzovani této periodizace.

2.1.2.2 Mezocyklus

Mezocykly jsou vétsSinou dva az osm tydnti dlouhé (Votik, 2005). Jejich cilem
je podrobnéji rozepsat pozadavky ro¢niho planu a specifikovat je do kratSich tsek.
Tyto plany slouzi pfedev§im jako vychodisko k pfipravé na tréninkovou jednotku

(Peri¢ a Dovalil, 2010).
2.1.2.3 Mikrocyklus

Délka mikrocyklu je vétSinou mezi sedmi a deseti dny. Struktura a obsah tohoto
cyklu zavisi na obdobi, Grovni soutéZe, pohlavi a v€kové kategorii. Dilezitymi
prom&nnymi jsou také pocet tréninkli a dny zépast. Tvorba mikrocyklli by méla
zapadat do nastavenych dlouhodobéjSich cild, jednotlivé cykly by na sebe mély
navazovat. Tfi dny pfed utkanim je Zadouci trénink rychlostni a obecné vytrvalosti
nebo silovy trénink. Dva dny pfed utkdnim poté vybuSnéd sila a rychlostni ¢i
koordinac¢ni schopnosti, které se hodi spiSe den pred utkdnim. Vhodné je tyto
schopnosti trénovat s pomoci pripravnych a hernich cviceni v riznych modifikacich,

které navic simuluji podminky pro feSeni riaznych taktickych ukoli (Votik, 2005).

Vzhledem k vySe uvedenym charakteristikdm se rozliSuji rizné typy

mikrocykll. V tréninkové praxi se nejcastéji uplatiiuji mikrocykly:

1. Uvodni

2. Rozvijejici
3. Stabiliza¢ni
4. Vylad’ovaci
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5. Soutézni
6. Regeneracéni
7. Kontrolni

Uvodni: Zahajeni piipravy po delSim preruseni tréninkové cCinnosti
(pfechodném obdobi). Uplatituje se nizké zatizeni, coz je vhodna prevence zranéni a

kumulace tinavy.

Rozvijejici: Rozvoj trénovanosti. Obsahem jsou cviceni vSech slozek tréninku

(technické, taktické, kondicni 1 psychologické), ovliviiujici uroven trénovanosti.

Stabiliza¢ni: Upevnéni dosazené urovné trénovanosti (vznik a stabilizace dil¢i
sportovni formy). Obsah je podobny rozvijejicimu mikrocyklu, av§ak zatizeni je vice

specifické a objem zatiZeni je nizsi.

Relaxacni (zotavny): Odstranéni inavy, obnoveni energetickych a psychickych
rezerv. Pfevlada nespecifické, pfevazné aerobni zatizeni, regeneracni procedury a

odpocinek.

Vylad’ovaci: Ptiprava na utkani a zavody. Uplatituje se modelovy trénink,
piipravné starty, diraz je kladen na kvalitu specifického zatiZzeni a psychologickou

pfipravu.

Soutézni: Udrzeni a opakované vyladéni sportovni formy. Jedna se o ucast v

soutéZich a pfipravu na né€, udrzovani nebo zvySovani trénovanosti a vykonnosti.

24

Regeneracni: Obnoveni psychickych a fyzickych sil po soutézich. Zatazuji se

regeneracni procedury, aktivni 1 pasivni odpocinek.

Kontrolni: Kontrola trénovanosti a vykonnosti (vyhodnoceni ucinnosti

tréninkového programu nebo aktudlniho stavu).

Timto zplisobem se sestavuje struktura sportovniho tréninku, kterd umoziuje

systematicky a efektivni pfistup k rozvoji vykonnosti hraci.
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2.1.2.4 Tréninkova jednotka

Tréninkova jednotka piedstavuje nejmensi element pii planovani a realizaci
tréninkového procesu. Tato zdkladni organiza¢ni forma slouzi k uskute¢néni cil, které
jsou stanoveny v ramci tréninkové koncepce rozdélené do rizné dlouhych cykli.
Struktura a obsah jednotlivych jednotek je urcena cili mikrocyklu (Dovalil a kol.,
2009). Plan tréninkové jednotky zahrnuje jeji obsah, ¢asovy rozvrh, vybér cviceni a
jejich pofadi, organizaci, objem a intenzitu zatizeni (Peri¢ a Dovalil, 2010).
Tréninkové jednotky pro mladez by se mély zaméfovat na uceni novych dovednosti,

nikoliv na zatéZovani (Peric, 2012).
2.1.3 Slozky sportovniho tréninku

Z didaktickych a organizacnich diivodd se sportovni trénink déli na rizné
slozky, které tvoii jeho strukturu. Ukoly tdchto slozek jsou realizovany pomoci
télesnych cviceni. Choutka a Dovalil (1987) uvadéji nasledujici zékladni slozky

sportovniho tréninku:

1. Kondi¢ni ptiprava

2. Technicka ptiprava

3. Takticka ptiprava (teoretickd)
4. Psychologicka ptiprava

"Herni ¢innosti, které tvoii obsah hry, se déli do dvou zakladnich skupin: na
uto¢né ¢innosti, které hraci provadéji, kdyZ maji mi¢ pod kontrolou a Gtoc¢i na branku
soupefe, a na obranné c¢innosti, kdy hrac¢i brani proti Utocicimu soupefi, ktery

kontroluje mi&" (Ondtej, 1990).

Uto¢né herni ¢innosti jednotlivece se déli na:

1. Vybér mista (hra bez mice)
2. Prihravani

3. Zpracovani mice

4. Vedeni mice

5. Obchazeni soupete

6. Strelba

18



Obranné herni ¢innosti jednotlivce se déli na:

Obsazovani hrace s micem
Obsazovani hrace bez mice
Obsazovani prostoru

Odebirani mice (Votik, Zalabak, 2003)

L b=

Herni vykon zahrnuje také herni kombinace, kter¢ 1ze definovat jako védomou
spolupraci dvou a vice hractu sladénou v prostoru a Case, s jejiz pomoci hraci
uskutecniuji spole¢ny takticky ukol. Herni systémy jsou zpusoby organizace hry
druzZstva, uplathované v ramci urcitého rozestaveni hracl.. Jsou charakterizovany
vzajemnou délbou ¢innosti a organizaci spoluprace mezi jednotlivymi hraci a fadami

béhem utkani (Votik, 2001).

Strukturalni pochopeni podstaty individudlniho a tymového vykonu a jeho
jednotlivych slozek umoznuje trenérovi pozorovat, popisovat a hodnotit vykon. To
nasledn¢ umoziuje konkrétné formulovat obsah tréninkového procesu a stanovovat
cile, které jsou realn¢ dosazitelné jak pro jednotlivce, tak pro cely tym (Buzek et al.,

2007).
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Eoordinatni Pohylawe
schopnost dovednesti

/ TECHNIKA

Mlotivace, emece, wile

Talent, konstituce, zdrawi

AN ‘ ~

PSYCHIEA OBECNE PREDPOKLADY
SPORTOVNI
VYKON
Senzomatorické, kognitivni, Soutez, material, prosifedi,
taktické schopnosti / \ rodina, povolind, trenér
TAKTIKA ‘ VNEJST PODMINKY
KONDICE

Vytrvalost  Sidewd  Mawimilnia  Rychlest Flezibilita
wytrvalost  explozivnd sila

Obrdzek 1 Sportovni vykon a jeho sloZky z hlediska sportovni praxe (In Lehnert, Novosad &
Neuls, 2001)

2.1.4 Didaktické formy tréninkového procesu

Tréninkovy proces predstavuje zplsob, jak realizovat rizné aspekty ucebnich
cilti a zaroven vytvaii podminky pro vyuku sportovnich her (Velensky a kol., 2005).
Nykodym a kol. (2006) kategorizuji didakticky proces do tii zakladnich forem, které
jsou navrzeny k vnitfnimu uspofadani a fizeni didaktického procesu béhem vyucovaci

hodiny nebo tréninkové jednotky:

1. Organizacni formy
2. Sociadlné-interakéni formy
3. Metodicko-organizaéni formy

2.1.4.1 Organizacni formy

Organiza¢ni formy jsou definovany vnéjSimi podminkami, jako je Casoveé,
prostorové a obsahové vymezeni. Mezi organizac¢ni formy patfi tréninkova jednotka,

tréninkovy cyklus, tréninkové obdobi, a tréninkova a soutézni utkdni.
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Vzhledem k biomechanice ¢lovéka ma ve vétsiné odvétvich tréninkova jednotka
ustalenou strukturu (Dobry, 1988). ,,Obvykle rozeznavame 3-4 zékladni c¢asti

tréninkové jednotky:
1. Uvodni
2. Hlavni
3. Zavérecnou

Neékdy byva uvadeéna 1 Cast pripravna, kterd je umisténa mezi uvodni a hlavni

¢ast (Peri¢ a Dovalil, 2010).*

Uvodni ¢ast tréninkového procesu se vénuje formalnimu zahdjeni s
administrativnimi ukony, jako je kontrola dochazky a zdravotniho stavu tcastnikd.
Informace o budoucich utkanich a planech jsou zdmérn¢ odlozeny na konec setkani
trenérské jednotky. Tento pfistup je zvlast¢ dulezity u div¢ich tymi, kde predcasné
sdileni téchto informaci miize vyvolat nechténé rozptyleni pozornosti a neproduktivni

diskuze.

Hlavni faze tréninku se zamétuje na naplnéni specifickych cilli. Tradicné se
de€li na dvé zakladni podoby: monotematickou, ktera se vénuje pouze jednomu typu
fyzické zatéze, a multitematickou, kterd kombinuje rozvoj vice pohybovych
schopnosti a dovednosti. Pfi planovani multitematické faze je klicové respektovat
posloupnost aktivit, kterd je odvozena z fyziologickych principl, jako je spravné

rozlozeni energetickych zdroji pro pohyb a fizeni unavy centralni nervové soustavy.

Zaveérecnd faze tréninku predstavuje obdobi, kdy dochéazi k postupnému
sniZovani objemu a intenzity fyzického tréninku pfed kliCcovymi zavody nebo
vrcholnymi vykony. Tato etapa je primarné zamétena na optimalizaci fyziologickych
procest, podporu regenerace a dosazeni maximalni pfipravenosti pro sportovni
udalosti. Cilem je dosaZeni maximalni sportovni vykonnosti v daném ¢asovém obdobi.

(Dovalil, 1991)
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2.1.4.2 Socialné — interakéni formy

Klicovym kritériem socidlné-interak¢nich forem je interakce mezi trenérem

(subjekt) a hracem (objekt). Existuji tyto socialné-interakéni formy:

Hromadna forma: V této form¢ vSichni hrac¢i nebo celé druzstvo provadéji stejnou
pohybovou ¢innost pod vedenim trenéra. Tato metoda umoziuje snadnou organizaci,
ptfimy vliv trenéra na hrace, efektivni fizeni bez zbyteénych prestavek a moznost

rytmizace a ddvkovani tréninkové zatéze.

Skupinova forma: Hréaci jsou rozdéleni do mensich skupin, které bud’ provadé;ji
stejnou pohybovou ¢innost, nebo kazda skupina ma svij specificky ukol. Skupiny
mohou cvicit soucasné¢ nebo oddelené. Tato forma se vyuziva napiiklad pfi
specializovaném tréninku podle hra¢skych roli nebo pii cvicenich typu 1 na 1.
Vyhodou je lepsi vyuziti prostoru a tréninkovych pomicek, podpora samostatnosti a

tvorivosti hrac¢i. Nevyhodou jsou vyssi pozadavky na organiza¢ni schopnosti trenéra.

Individudlni forma: Kazdy hra€ cvi¢i samostatné svym vlastnim tempem.
Kvalita a kvantita provedeni pohybové Cinnosti se mize liSit. Tato forma je Casto
vyuZzivéana pii tréninku specifickych hrac¢skych funkci, specializovanych roli nebo pro
hrace zotavujici se po zranéni. Trénink je zaméfen na odstranéni individudlnich
nedostatkli v hernich a kondi¢nich schopnostech. Trenér poskytuje osobni zpétnou

vazbu a korekce.

2.1.4.3 Metodicko-organizacni formy

Metodicko-organiza¢ni formy jednotlivych cviceni nebo celych sérii a blokli
cviceni lze rozdé€lit podle podminek, za kterych cvi€eni probihaji, a podle aktivit, které
hraci béhem cviceni vykonavaji. Tyto podminky zahrnuji velikost hraci plochy, pocet
hraca, jejich rozmisténi, organizaci cviceni, cirkulaci a pohyb hra¢t béhem tréninku.
Obsah ¢innosti, které hraci provadéji, mize byt ovlivnén pritomnosti soupeie a mize
probihat bud za pfedem stanovenych podminek, nebo v proménlivych situacich

(Votik, 2005).

Pripravna cviceni jsou typicky charakterizovdna absenci soupefe (Casto
obrance) a predem stanovenymi a relativné neménnymi vnéjSimi podminkami. Jejich

hlavnim ucelem je opakovani pohybového tkolu za ucelem zdokonaleni provedené
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pohybové Cinnosti. Casto maji pevné stanovenou posloupnost ptremistovani hraci a

vyuziti pomucek.
RozliSujeme nésledujici typy prapravnych cviceni:

1. Pripravna cviceni 1. typu: Tyto cviceni se vyznacuji absenci
soupeie a predem danymi, ¢astecné neménnymi podminkami.
2. Pripravna cviceni 2. typu: Tato cviceni také nezahrnuji soupefe,

ale podminky jsou ndhodné€ promeénlivé, i kdyz stale omezené.

Herni cviceni se odliSuji pfitomnosti soupefe a specifickymi hernimi
podminkami. Mohou bud’ umoznovat opakovani jednoho feseni dané¢ho herniho tkolu
s pfesné¢ vymezenou soupefovou Cinnosti (Casto oznaCovana jako herni cviceni 1.
typu), nebo probihat v ndhodné proménlivych hernich podminkéch, které umoziuji
opakovani razné slozitych hernich situaci v omezenych podminkach (Casto

oznacovana jako herni cviceni 2. typu) (Votik, 2005).
RozliSujeme:

1. Herni cviceni 1. typu: Tato cviceni zahrnuji ptfitomnost soupeie
a pfedem stanovené herni podminky i pribéh feseni herni situace. Soupefova
¢innost je presné stanovena.

2. Herni cviceni 2. typu: Tato cvifeni se vyznacuji pfitomnosti
soupefe a ndhodn€ proménlivymi situaénimi podminkami, které¢ jsou

prostorové 1 ¢asoveé omezeny.

Pripravna hra je charakterizovana pfitomnosti soupete a nepretrzitym hernim
déjem, ktery se svymi podminkami blizi nebo je téméf totozny s redlnym utkanim.
Béhem pripravné hry se tymy stfidaji v roli tymu s mi¢em a bez mice, zapojuji se do

uto¢né i obranné faze a role jednotlivych hract se méni podle herni situace.

Podle cilil trenéra v pripravné hie lze upravit podminky a pravidla hry. Lze
zménit pocet hraci v tymech, velikost hraci plochy, stejné jako intervaly zatiZeni a
odpoginku. Upravou téchto podminek lze zvysit Setnost uréitych hernich ¢innosti,

r~r

kter¢ je tieba zlepsit v podminkéch bliZicich se mistrovskému utkani.
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2.2 Druhy tréninkového procesu ve fotbale

Podle Dovalila (2002) je klicové v tréninkovém procesu dodrzovat nékolik
zakladnich principti a metod, aby byla zajiSténa jeho maximalni efektivita. Ve své
publikaci uvadi, ze jednim z dilezitych principl je princip vSestrannosti, ktery se
zamétfuje na zvysSeni funkEni kapacity vSech télesnych systémi, véetné téch, které
nejsou pii fotbalu tolik zatézovany, ale jsou diilezité pro vyvazeni tréninkové zatéze.
Do této kategorie patfi kompenzacni cviceni, jako je posilovani, uvolfiovani a
protahovani svalll. DalSim zisadnim principem je princip systematicnosti, ktery
zajist'uje, ze tréninkovy proces probiha dlouhodobé, nepteruSované a systematicky,
coz vede k adaptacnim odpovédim organismu hrace. K zamezeni stagnace ve vyvoji
organismu je nezbytné postupné a optimalné zvySovat zatéz, coz predstavuje dalsi
klicovy princip. Poslednim dulezitym principem je princip cykli¢nosti, ktery klade
daraz na stfidani obdobi zatizeni a zotavovani, coz je klicové pro efektivni regeneraci

arozvoj hréce.

Podle Fajfera (2005) Ize tréninkovou ¢innost rozdé€lit podle urcitych kritérii na

herni trénink a nacvik a na kondi¢ni trénink.
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Druhy tréninkového procesu
Nazev Obsah Stimulace bio- Vyuziti spe- | VyuZiti
energetickych cifickych nespec.
systémui prostiedku | prosti‘ed-
kii
Herni trénink -komplexni psychofyziolo- ATP-CP (do 20s) V plném Témer
gicky adaptaéni proces LA (do 2-3 min.) rozsahu zadné
-nacvik a zdokonalovani LA-02 (do 810
hernich dovednosti min.)
-tzké sepjeti s energetickymi | 02 (10 min. a vice)
systémy
Nacvik -osvojovani dovednosti riz- | Bez specialniho V plném Téméf
ného druhu zaméfeni na bio- rozsahu zadné
-vytvafeni podminek pro energetické zabez-
motorické uéeni peceni — 02
-Nedilnou souéasti jsou ko-
ordinaéni schopnosti
-Nécvik je otevieny proces
Kondi¢ni trénink | -psychofyziologicky adap- Stimulace bioener- | Téméf zadné | V plném
taéni proces vytvafejici ne- getickych systéma, rozsahu
specifickou zakladnu herni- | stimulace pohybo-
ho vykonu vych schopnosti
-ptisobime nespecifickymi
prostiedky a ¢innostmi

Druh cyklu

Obrazek 2 Druhy tréninkového procesu (Fajfer, 2005)

Herni trénink Kondiéni trénink

Vieobecné rozvijejici 30 % 70 %
Specidalné (herné) rozvijejici | 15 % 45 % 40 %
Kontrolni 60 % 30% 10 %
Vylad'ovaci 45 % 45 % 10 %
Soutézni (hlavni) 20% 65/60 % 15/20 %
Regeneracni 60 % 10 % 30 %
Rekondi¢ni 15 % 50 % 35%

Obrdzek 3 Pomér druhi tréninkového procesu v zavislosti na tréninkovém cyklu (Fajfer, 2009)
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2.3 Rozdéleni tréninkovych her

Cilem fotbalového tréninku je rozvijet fyzickeé, taktické a technické dovednosti
pro soutézni zépasy. V nedavné dob¢ se trenéti ¢asto uchyluji k oboustrannym hram,
které se dé€li do kategorii malych (SSG), stftednich (MSG) a velkych (LSG) formatu,
aby soucasn¢ trénovali tyto dovednosti a schopnosti. Stranové hry, které se obvykle
hraji na mensSich plochach s menSim poctem hracii a Casto s upravenymi pravidly,
slouzi k dosazeni specifickych fyzickych, technickych a taktickych cilti. Z hlediska
kondi¢ni piipravy mohou oboustranné hry zlepsit aerobni a anaerobni vytrvalost a
schopnost akcelerace a zpomaleni. Nicméné nékteré studie naznacuji, Ze mohou mit
obtize s replikaci pozadavkl na vysokorychlostni béh a sprint, které jsou typické pro

fotbalové zapasy.

Z pohledu managementu tréninku ptedchozi vyzkum zjistil, Ze jednostranné
hry 1ze manipulovat zménou velikosti htisté, na kterych se hraji, aby se ziskala jina
relativni plocha na hrace. Béhem mikrocyklu ve fotbale se vybiraji specifické
oboustranné hry a pfid€luji se konkrétnim dnim (naptf. podle zésad taktické
periodizace), aby hrac¢im poskytly poZadované fyzické podnéty. Stranové hry jsou
béZzné¢ manipulovany zménou poctu hraca zapojenych do oboustrannych her.
Naptiklad format SSG zahrnuje 2vs2, 3vs3 a 4vs4, format MSG zahrnuje 5vsS, 6vs6
a 7vs7 a formaty LSG zahrnuji oboustranné hry 8vs§, 9vs9 a 10vs10. Ackoli velké
mnozstvi vyzkumi zkoumalo rizné aspekty stranovych her, pozadavky na zrychleni a
zpomaleni, stejn¢ jako HSR a sprintové vzdalenosti, jsou mezi studiemi velmi
variabilni. Nicméng¢ je k dispozici minimum informaci o diikladné analyze od SSG (t;.

2vs2) po LSG (tj. 10vs10) v rdmci stejného fotbalového tymu.

Ctyii fotbalové kondiéni charakteristiky se vyvijeji automaticky b&hem
kazdého tréninkového procesu, pokud trenér klade svym hraciim v kazdém tréninku
stale vyssi fotbalové naroky. Kromé toho Ize tyto fotbalové kondicni charakteristiky
trénovat dodatecné pomoci specifickych fotbalovych kondi¢nich cviceni. Pro nékteré
fotbalové kondi¢ni charakteristiky jsou velké nebo malé hry velmi vhodné, zatimco
pro jiné charakteristiky nejlépe funguji standardizované 1v1 situace. Timto zplisobem
ma kazda fotbalova fitness charakteristika své vlastni specifické tréninkové cviceni.
Samoziejmé, fotbalové kondi¢ni cvieni zlstane soucésti procesu rozvoje herniho
stylu, na kterém tym pracuje v dany okamzik.Cim mensi je hra, tim vice se pozornost

trenéra presouva od prevazné tymového tréninku béhem her 11v11/8v8 k tréninku
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obranné, stfedni nebo Uto¢né linie nebo dokonce interakce mezi dvéma liniemi béhem
her 7v7/5v5, a nakonec k pfevazné individudlnimu tréninku hract béhem her 4v4/3v3.
Vsechny fotbalové taktické, technické a kondi¢ni tréninky spolecné s aktudlnimi
zapasy jsou stavebnimi kameny periodizace. Béhem fotbalového tréninku obecné, a
zejména behem fotbalovych kondi¢nich cviceni, hraci rozsituji své fotbalové kondicni
limity. Jak jiz bylo feceno, to nemtize nastat samo od sebe. Vyzaduje to, aby trenér
vedel, co déla. Pieci jen, fotbalovy kondi¢ni trénink je tréninkovy blok, ve kterém je
fotbalova kondice rozvijena na zakladé urcitych fyziologickych zakonl a principti.
Tyto zakony a principy se tykaji mimo jiné poméru prace a odpoc¢inku v rdmci cviceni.
Jak dlouho a jak ¢asto by mé¢l fotbalista pracovat a kolik odpoc¢inku dostdva mezi nimi?
Trenér se snazi uplatiiovat tyto zdkony a principy, aby pfinesl strukturu do své
periodizace jak pro takticky trénink tymu, tak pro specifickd fotbalovd kondic¢ni
cvieni. Trénovani tymového ukolu zmareni rozehravky ve hie 7v7 vyzaduje jiny
pomér prace a odpocinku, nez kdyz trenér chce tento takticky cil trénovat ve hie 11v11.

V dalsi kapitole budou tyto fyziologické zdkony a principy piedstaveny.

Intensive
Interval Extensive
Interval
Intensive
Endurance
5 Extensive
a Endurance
k-]
g
£
=
=2
= -
vl 2wl Iv3 dvd 55 Bvb Tl BwE 99 1wi0 11vil

Obradzek 4 Rizné kategorie fotbalovych kondicnich her, zaloZené na méreni akci za minutu.
(Verheijen, 2014)
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2.4 Orientace prostoru ve cvi¢eni (Smérovost)

Orientace prostoru ve cviceni (smérovost) je kliCovym prvkem vnitini logiky
fotbalu, jak naznacuje Parlebas (2001). Moderni fotbalovy trénink Casto zduraznuje
drzeni mice, coz mize vést k opomenuti jasné definovanych prostorovych cild. Tento
trend ,,kopirovani® uspéSnych strategii mize ovlivnit tréninkové procesy rtiznych
klubii a tymt, kde se Casto trénuje v prostorech, ve kterych se obtizné orientuje, coz
nemusi podporovat efektivni rozvoj smérovosti hry a konkrétnich cili jako je vstieleni

branky ¢i kli¢ovych piihravek.

2.5 Ontogeneze

Siegelman et al. (2009) uvadi, ze ontogeneze piedstavuje soubor
systematickych zmén, které nastdvaji u jedince od poceti az do jeho smrti. Tento
proces zahrnuje stadia ristu, vyvoje a zrani, ktera Ize sledovat i u ostatnich zivo¢isnych
druhii (Bogin, 2002). Haywood et al. (2014) popisuji ontogenezi jako kontinudlni
proces charakterizovany zménami ve funkéni kapacité, které jsou v pribéhu vyvoje
jedince vice ¢1 mén¢ patrné. Ontogeneze zahrnuje rizné postupné zmény, které jsou
nezvratné. Dylevsky (1997) zdlraziuje, Ze ontogeneze je uzce spojena s pohybem a
oba tyto procesy se vzdjemné ovliviuji. Pro dosazeni pozitivniho a harmonického
ovlivnéni vyvoje a riistu je nutné volit pohyb pfiméteny kazdému vyvojovému stadiu.
Tato vzdjemnd ovlivnitelnost mlze byt pozitivni nebo negativni, coz odborné

nazyvame maladaptaci (Kucera a kol., 2011).

2.5.1 Adolescence

(z lat. adolescens = dospivajici, mlady) predstavuje vyvojové obdobi mezi
pubertou a dospélosti. VétSinou se uvadi, ze probiha od patnacti do dvaceti let veku,
avSak v nekterych ptipadech muze trvat az do dvaceti dva let (Macek, 2003). Je
charakterizovana témét plnou reprodukéni zralosti, prestoze z hlediska socialniho a
psychologického mladi lidé teprve hledaji svou identitu. V evropské psychologii je
adolescence odlisSena od pubescence, ktera obvykle trva do patnacti let. Periodizace
tohoto obdobi se v riznych literarnich zdrojich ¢asto lisi. V SirSim pohledu mizeme
adolescence chépat jako fazi mezi détstvim a dospé€losti. Nicméné kvili markantnim
rozdilim ve vyvoji adolescentl je podle Macka (1999) vhodné rozlisit tii faze tohoto

obdobi: ¢asnou adolescenci (11-13 let), stfedni adolescenci (14-16 let) a pozdni
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adolescenci (17-20 let). Kazda z téchto etap ma své specifické charakteristiky. V této
praci se zamé¢fujeme na pozdni adolescenci, kdy si dospivajici zac¢inaji uvédomovat,

ze jejich rozhodnuti mohou vyrazné€ ovlivnit jejich budoucnost, véetné té sportovni.

Adolescence je obdobim vyznamnych vyvojovych zmén (Macek, 1999).
Psychologické a socialni promény charakteristické pro toto obdobi mohou vést k
problémovému chovani, které se c¢asto projevuje i ve sportovnich aktivitaich
adolescentl. Pro uspeésny prabeh sportovni kariéry je klicova podpora rodiny a rodici.
Adolescenti potiebuji ziskat urcité zivotni hodnoty a postoje, podle kterych se budou
fidit nejen ve sportovni kariéfe. Diilezitou roli hraji také vztahy s vrstevniky, s nimiz

se adolescenti Casto ztotoziuji, a existujici vzory, ze kterych Cerpaji inspiraci.

2.5.2 Dorost jako fotbalova etapa

Vékova kategorie dorostu ve fotbale v Ceské republice zahrnuje mladé hrace
ve v€ku od 15 do 19 let. Tato kategorie je rozd¢lena do dvou skupin: star§i dorost
(oznacovany jako U19) a mladsi dorost (oznacovany jako U17). Hraci v téchto
kategoriich jsou typicky na prahu své fotbalové kariéry, kdy jejich schopnosti zacinaji
vynikat na vyssi arovni soutézi. Fotbal dorostu je v Ceské republice velmi oblibeny,
coz reflektuje rozsahly systém soutéZi a ligovych struktur pro mladé hrace v této
vékové skuping. Dorostenecké soutéze v Ceské republice obsahuji nékolik urovni, od
nejvyssi ligové urovné po okresni soutéze. Nejlepsi tymy dorostu maji ptilezitost
postoupit do profesiondlnich ligovych soutézi, coz predstavuje klicovy krok smérem
k profesionalni fotbalové draze. Tato struktura poskytuje mladym hra¢im moznost
rozvijet své schopnosti a ziskavat zkuSenosti v organizovaném fotbalovém prostiedi
na lokalni 1 celostatni trovni. Kluby a trenéti v této vékové kategorii kladou diraz na
rozvoj technickych, taktickych dovednosti a fyzické piipravy hraci, stejné jako na
posilovani jejich mentalni odolnosti. Tento komplexni pfistup je klicovy pro uspéch

hracua v jejich budouci kariéte (Novak, 2020; Pacheco, 2016).

2.6 Soucasny stav poznani

V dynamickém a neustidle se vyvijejicim svéteé elitniho fotbalu zlstava
porozuméni a optimalizace periodizace mikrocyklu stdle zdsadnim tématem. Pred
touto recenzi se znalostni zdkladna piedevSim tocila kolem ptevazujicich trendl

pozorovanych v praxi, poznatkll ziskanych z anekdotickych dikazi, nebo pohledi
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jednotlivych autord, jako jsou naptiklad Verheijen (2014), Delgado Bordonau &
Mendez Villanueva (2018), Campos V’azquez (2019) nebo Owen (2023). Tyto
prispevky jsou sice cenné a promyslené, Casto vSak piedstavuji jediny pohled, ktery
potiebuje vice Sifky a hloubky kolektivnich dikazi. Komplexni recenze od Silvy a
kolegti (2023), kterd kompiluje GPS data ze 16 studii, lze povazovat za vyznamny
pokrok, smétujici k vice kolektivnimu a integrativnimu porozumeéni dynamice tohoto
oboru. Tyto prizkumy poskytly pocatecni nahledy na potencialni 'idealni' nebo
'optimalni' vzory tykajici se zatizeni, volnych dnii pro regeneraci a programovani
tréninkového obsahu. AvsSak narazily na stejny limit, Ze nedokazaly vytvofit piimé
spojeni mezi témito praktikami a vysledky vykonu nebo zranénimi, které jsou
zasadnimi aspekty fotbalového tréninku a vykonu. Zranéni nejsou jen zdravotnim
problémem, ale strategickou nutnosti v elitnim fotbale. Jejich fizeni pfimo ovliviiuje
vykon tymu a jeho umisténi, jak dokazuje negativni vztah mezi ztracenymi dny kvili

zranénim a uspéchem tymu (Eliakim 2020, H"agglund 2013).

Kategorie U19 se nachazi ve fazi zamétené na vykon, jejimz hlavnim cilem je
maximalizace hra¢ské vykonnosti a zaméteni na dosazené vysledky. Na rozdil od
mladSich kategorii maji hraci v této vékové skupin€ jiz jasné stanovené pozice a
tréninky jsou tak vice individualizované. Hraci trénuji a hraji vyhradné na svych
specifickych pozicich. Podle Comettiho (2017) se do kondi¢niho tréninku zatazuje
trénink rychlosti (k udrzeni soucasné vykonnosti), sily (zejména explozivni) a
vytrvalosti (pomoci intervalové metody v hernim tréninku). Autor také poznamenava,
ze u 17letych hraci je mozné zlepSeni rychlosti na 100 metri maximalné o 4 %. Na
zakladé tohoto zjisténi doporucuje zaméfit trénink rychlosti spiSe na techniku b&hu,
tedy na frekvenci a délku krokii v koordinaci, nejlépe s mi¢em. Pacheco (2016) uvadi,
ze hraci v této kategorii by méli absolvovat 7 az 8 tréninkt tydné a odehrat 45-50

zapasl ro¢né.

V kategorii star§iho dorostu jsou hra¢i hodnoceni dle kritérii dospélého fotbalu.
Musi spliiovat vysoké pozadavky zejména v oblasti pohybové rychlosti, explozivni
sily a maximalniho anaerobniho vykonu. Je také dulezité, aby byli schopni udrzet
maximalni pohybovy vykon pfi stfidavém zatiZzeni a rychle se zotavit po akutnim

zatizeni (Psotta a kol., 2006).
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Bedtich (2006) doporucuje, aby u dorostencit byl pomér mezi v§eobecnym
cvienim a specializovanym tréninkem pfiblizné€ 20:80. Specializovany trénink by mél
byt charakteristicky zvySujici se intenzitou zatizeni a ptrechodem ke specifickym
tréninkovym podnétiim. Hlavni oblasti, na které by se trenéii méli zaméfit, zahrnuji
rozvoj pohybovych schopnosti, zvySeni kvantity pohybovych dovednosti a

zdokonalovani techniky a taktiky.
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3. CILE, UKOLY A HYPOTEZY PRACE

3.1 Cile prace:

Cilem prace je analyza tréninkového procesu vybraného tymu mladeznické

akademie. Dil¢im cilem poté bude srovnani téchto vysledkt s jiz existujicimi studiemi.

3.2 Ukoly prace

. Teoreticka ¢ast — reSerSe literatury
. Vymezeni a nastaveni zkoumanych parametri
. Sbér dat

. Analyza tréninkového procesu

N K W N -

. Srovnani a vyhodnoceni zkoumanych prvki

3.3 Hypotézy

H1: Kondi¢ni trénink bude v pfipravném obdobi zastoupen vécné vyznamnéji

nez v obdobi hlavnim (g> 1,1).

H2: V tréninkovém procesu bude zastoupeno vécné vyznamné vice smeérovych

cviceni oproti nesmeérovym cviceni (g> 0,4).

H3: Velké hry budou vécné vyznamnéji (g>0,4) zastoupeny nez hry stiedni ¢i

malé.

H4: V ptipravném 1 v hlavnim obdobi bude zapojeni skupinové socialné

interak¢éni formy v mensim rozsahu oproti hromadné formé (g>0,4).

HS: Zastoupeni HC 2 a PH bude v tréninkovém procesu vyssi oproti ostatnim

metodicko — organiza¢nim slozkam (g>0,4).
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4. METODIKA PRACE

4.1 Pouzité metody

Kvantitativni vyzkum je metoda standardizovand védeckého vyzkumu, ktery
popisuje jevy pomoci proménnych. Ty jsou sestrojeny tak, aby méfily urcité vlastnosti.
Vysledky takovych méteni jsou pak zpracovany a interpretovany, naptiklad s vyuzitim
statistiky. Tento typ vyzkumu podrobné&ji popisuje napt. Jefabek (1992), Hendl (2009),
Chréska (2007) a jini.

4.2 Popis sledovaného souboru

Analyzujeme a popisujeme tréninkovy proces, ktery absolvoval tym z nejvyssi
dorostenecké ligy v CR v kategorii U19. Tym tvofilo 21 hraét o primérném véku
17,88 (£ 0,42 let). V ramci sledované podzimni ¢asti sezony odehral 15 mistrovskych
utkani a patfilo mu 13. misto se skérem 27:28 v tabulce s 16 body (3 vyhry, 7 remiz,
5 proher). Sledovanym obdobim bylo obdobi piipravné od 7.8. do 29.8. 2023
s celkovymi 13 tréninkovymi jednotkami. A obdobi hlavni od 31. 8. do 10. 11. 2023

s celkovymi 62 tréninkovymi jednotkami.

4.3 Sledované proménné

Mezi sledované proménné pattily: zdkladni informace, druhy tréninkového

procesu, metodicko-organizacni formy a socidlné-interakéni formy.

4.3.1 Zakladni informace

Do zékladnich informaci patii doba tréninku, poCet zicastnénych a aktivné
zapojenych hraci do tréninkové jednotky, pocet tréninkd a utkani (pratelské a

mistrovské) ve sledovaném obdobi, doba tréninku.
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4.3.2 Metodicko — organizacni formy

PC-1 Ne - - Ne

PC-2 Ne - - Ano
HC-1 Ano Ano Ne Ano
HC-2 Ano Ne Ne Ano
PH Ano Ne Ano Ano

Tabulka 1 Metodicko — organizacni formy

4.3.3 Druhy tréninkového procesu

V soucasném fotbale rozliSujeme nékolik druhi tréninkového procesu. Kazdy

z téchto druht mé svlij kol pro vytvafeni podminek rozvoje hrace a rlstu jeho

vykonnosti. RozliSujeme tyto druhy:
1. nacvik
2. herni trénink

3. kondi¢ni trénink
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> . e DURAZ NA
DRUH PRITOMNOST MICE ZAMERENI
KONDICI
Nacvik Ano/Ne Herni a taktické dovednosti Ne
Herni dovednosti a pohybové
Herni trénink Ano . Ano
schopnosti
Kondiéni trénink Ne Pohybové schopnosti Ano

Tabulka 2 Druhy tréninkového procesu

4.3.4 Tréninkova obdobi
4.3.4.1 Pripravné obdobi (letni)

Jako ptipravné obdobi budeme rozumét dobu, od zahdjeni tymové piipravy po
prvni soutézni utkdni (Votik, 2005).
4.3.4.2 Hlavni obdobi (podzimni)

Dle Votika (2005) budeme hlavnim obdobim rozumét; obdobi, které za¢ina
prvnim a kon¢i poslednim mistrovskym utkanim.
4.3.5 Socidlné — interaké¢ni formy

V této praci budeme vzdy délit hrace do 3 skupin podle toho v jaké formé

trénink probiha:

1. Hromadna forma (Cely tym)

2. Skupinova forma (Skupina tymu, ktera mtize délat rozdilnou ¢i
stejnou ¢innost)

3. Individualni forma (Jednotlivci ¢i malé skupinky hracu, napt.

brankafsky trénink, takticky trénink obranné ctyiky)

4.3.6 Rozdéleni tréninkovych her

V réamci hernich cviceni a pripravnych her budeme tyto hry délit na (Verhaijen,

2014):

1. Mal¢ (Inal —4na4)
2. Stredni (5na5 — 7na7)
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3. Velké (8na8 — 11nall)

4.3.7 Orientace prostoru ve cvi¢eni (smérovost)

Ve cviceni je jasné dan smér hry. To ovliviiuje chovani utoc¢icich i branicich
hrac¢t v hernich situacich. Tuto proménnou jsme analyzovali pouze u hernich cvic¢eni

a prupravnych hrach.

Zde budeme cviceni délit na:

1. smérové (dany smér)

2. nesmérové (smér neni dany)

Danym smérem rozumime, Ze maji hraci jasn¢ dany cil, ktery urcuje smér hry
(napt. branka, zolik, ¢i dosazeni izemi za branicim tymem). V opacném piipadé se

jedna o hru nesmérovou (napf. cilem udrzeni mice).

4.3.8 Analyza dat

Data byla analyzovédna s pomoci Microsoft Excel, kde byly zaznamenany
veskera data a ndsledné spocten aritmeticky primér a smérodatna odchylka. S pomoci
softwaru G*Power (verze 3.1.9.7) byla vypoctena power analyza pro urceni hranice
véené vyznamnosti (viz. hypotézy). Vécna vyznamnost byla urcena s pomoci

Hedgesova g s vyuzitim kalkulacky psychometrica.de (psychometrica.de, 2024).
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5. VYSLEDKY

Tato ¢ast zahrnuje vysledky ziskané analyzou pfiprav na tréninkové jednotky.
Vsechny vysledky jsou prezentovany jak textove, tak graficky (pomoci grafii, tabulek
atd.). Pfipravy na tréninkové jednotky obsahovaly odhadovany ¢isty ¢as jednotlivych

cviceni, ktery slouzil jako zéklad pro vesker¢ statistické vypocty.

5.1 Pripravné obdobi
5.1.1 Zakladni informace

Ptipravné obdobi této kategorie trvalo od 7.8. do 29.8. 2023. Byl to tedy
ttitydenni mezocyklus do kterého nastoupilo 21 hract v primérném veku 17,88 (0,42
let). V tomto obdobi probehlo celkem 13 tréninkovych jednotek na hfisti, 3 zaméteny
na silu a aktivaci v posilovné i jedno modelové utkdni. Primérnd dochazka
v tréninkovych jednotkéch byla 18 hraci. Doby tréninka se lisily dle dnd. Po utkani a
pted utkdnim byly tréninky kratsi cca 70 minut. Tréninkové dny uprostied tydnu trvaly
vétSinou okolo 80—100 minutami. Tym sehral 4 pratelska utkani. V rameci ptipravného
obdobi probehly 1 rychlostni testy napti¢ mladezi dan¢ho klubu. V tomto useku

tréninkového procesu probéhla také teambuildingova aktivita.

Datum Soupef

15.8. Jablonec U19
19.8. Hradec Kr. U19
22.8. Liberec U19
29.8. Dukla Praha 19

Tabulka 3 Pratelska utkdni — pripravné obdobi
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5.1.2 Tréninkovy proces

Kazdy trénink v tomto obdobi nem¢l pokazdé¢ stejnou strukturu, lisily se jak
poctem cvieni, tak délkou i zamétenim. Struktura tydne byla také velice podobna. Po
utkani nasledoval den volna a v nékterych ptipadech dny dva. Nejnarocnéjsi trénink
byl vzdy v ttery a ve stfedu. Zacatek TJ byl ale obvykle stejny. Na uvod bylo zafazeno
rozb&héani bez mice, zamétené na koordinaci. Poté se pfechazelo na pripravna cviceni.
Ty byla zaméfena z velké ¢asti na ptihravky, prvni dotek, vybér mista. Tyto herni
¢innosti jednotlivce byly zakomponovany do kombinaci, kde byl diiraz na zakladani
utoku, prinikovych ptihravkach, otdceni hry a kontroly prostoru. Kombinace vétSinou
konc¢ila zakonfenim. Nasledné se pokratovalo do hernich cviceni, popiipadé
prapravnych her. Herni cviceni probihala na podobné bazi jako prupravna, ovSem
s obranci. Nejvice se tedy objevovaly situace na uto¢né ttetiné, v malém 1 velkém
poctu a opét ukoncené zakonCenim ¢i ziskem mice obrancti. Ve vétSin€ hernich
tréninkd byl zavér stejny, a to prupravnou hrou, ¢i intervalovymi hrami v mensim
poctu. 3 tréninky byly zaméfeny na obecnou silu v posilovné. Cvicilo se na strojich,
ale také vlastni vahou. Poté se prechazelo na hiisté. Hraci v ptipravném obdobi stravili
nejvice v hernim cviceni, a to 665 minut, kondi¢nim cvicenim se zabyvali 380 minut,
kde za to mohlo hlavn¢ testovani hraca po rychlostni a vytrvalostni strance. V nacviku

hraci stravili okolo 15 minut. Procentudlni zastoupeni viz graf ¢. 1.
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Graf 1 Tréninkovy proces (Pripravné obdobi)
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5.1.3 Metodicko — organizacni formy

Dale jsme v tomto tseku sledovali ¢etnost metodicko — organizacnich forem.
Kazdé cviceni jsme vzdy zatadili do jedné formy, analyzovali jsme jejich délku. Dle
dat vyslo, Ze pripravné cviceni 1. typu probéhlo v méfeném useku po dobu 15 minut.
Pomérné vétsi zastoupeni mélo pripravného cviceni 2. typu, které dalo dohromady
185 minut. Pokud pfejdeme k hernimu cviceni 1., typu namétime 25 minut. OvSem
herni cviceni 2. typu trvalo 145 minut. Nejvetsi zastoupeni v piipravném obdobi
dorostenecké kategorie byla Cetnost prapravnych her, a to po dobu 260 minut.
Procentualni zastoupeni viz graf ¢. 2. V prapravnych cviceni byly voleny ve vétSiné
ptipadt kombinace pro zlepSeni otaceni her a prunikovych pfihravek a kombinace s
centrem. Dtlraz byl kladen na nacasovani nab¢hu, kvalitu ptihravek i prvniho doteku
a kontrolu prostoru. Herni cvieni zde zastoupena byla, ale oproti pripravnym
cviCenim v menSim mnozstvi. Cvi¢eni méla podobny ucel. VéEtSinou se jednalo o
kombinaci s postupnym utokem do aktivni i pasivni obrany. Diiraz byl na rychlé
pretaceni hry, vytvareni precisleni, vyhodnocovani vedeni utoku, zakonceni,
dohravani, vysoky pocet hraci v PU. V obranné ¢innosti na organizaci, vystupovani,
zajiStovani, kompaktnost, po zisku drZzeni mice, moZnost zakonceni do 3 branek.
Pripravné hry mély nejdelsi trvani a nejvice se vyuzivaly v podobé hry 10 proti 10.

Objevovaly se ale také intervalové hry v malych formach a hry na udrZeni mice.
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Graf 2 Metodicko — organizacni formy (Pripravné obdobi)
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5.1.4 Socialné — interakéni formy

Dle analyzy jsme se nyni zaméfili, vjakych formdch hraci trénovali.
S vyjimkou brankait, jsme nezaznamenali zadny individudlni trénink. Hraci byli po
vetsinu Casu ve formé hromadné a to 800 minut. Ve skupinové formé travili méné Casu,
pfiblizné¢ 170 minut. Procentudlni zastoupeni viz graf €. 3. Pokud se tato forma
vyskytla, cvi¢eni byla stejnd, jen na jiném prostoru. Tim se zvedl pocet opakovani a

doba. Dochdzelo tak k lepsimu drilu a odstranila se zbyte¢na neaktivita v zastupech.
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Graf 3 Socidlné — interakcni formy (Pripravné obdobi)

5.1.5 Rozdéleni tréninkovych her

Ve sledovaném tuseku nés také zajimaly pocty v jednotlivych hrach. Hry se
vetSinou vyskytovaly v hlavni ¢asti tréninku a mély nejdelsi zastoupeni, pokud byly
zafazeny. Malé hry (2v2, 3v3, 4v4) se objevovaly v ptipravném obdobi po dobu 60.
Hry stfedni (5v5, 6v6, 7v7) mély zastoupeni pomérné mensi a to 30 minut. Nejvice
pouzivany typ forem byl typ her velkych (8v8, 9v9, 10v10 ...) a to 330 minut.

Procentudlni zastoupeni viz graf €. 4.
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Graf 4 Rozdéleni tréninkovych her (Pfipravné obdobi)

5.1.6 Orientace prostoru ve cvi¢eni (smérovost)

Ve 13 tréninkovych jednotkach byla analyzovdna i smérovost jednotlivych
cviceni. Tyto typy cvi€eni jsme sledovali pouze v hernich cvi€eni a pripravnych hréach.
Smérové hry byly zastoupeny vyraznéji, celkem 320 minut. Ty nesmérové pouze 85
minut v tomto obdobi. Procentualni zastoupeni viz graf ¢. 5.
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Graf 5 Smérovost ve cviceni (Pripravné obdobi)
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5.2 Hlavni obdobi
5.2.1 Zakladni informace

Hlavni obdobi v naSem vyzkumu zac¢ina tydnem prvniho mistrovského utkéani
az do posledni utkdni v podzimni ¢asti sezony. Je to tedy od 31. 8. do 10. 11. 2023.
V tomto tseku tym absolvoval 62 tréninkovych jednotek. Pocitdme zde tréninky na
hiisti, postové i silové. Kompenzacni tréninky odd€lime a jejich pocet je 10 po 45
minutach. Tréninkovych jednotek se ucastnilo primérné 18 hrach. Do tohoto cyklu
musime zafadit i pravidelné sledovani videi, celkem 33x tym navstivil video mistnost.
Vétsinou zde stravil necelych 60 minut, a to rozborem odehranych utkéni, tak 1 jako

ptipravu na soupete. V podzimni ¢asti odehrdlo muzstvo 15 utkani s bodovym ziskem

16 bod.

5.2.2 Tréninkovy proces

V hlavnim obdobi bylo planovani a struktura trénink v tydnu podobna. Po
utkani byl den volna a poté zacinal tydenni plan postovym tréninkem, rozborem na
videu a obcas byl zafazen 1 silovy trénink v posilovné. 3. a 4. den po utkani byla
tréninkova jednotka zamétena na herni situace jako jsou kombinace s otacenim hry,
prinikovymi pfihravky a dril zakoneni a vétSinou koncily priipravnou hrou. Den pied
utkanim m¢l trénink strukturu ovSem danou. Zacinal pohybovou hrou (,,volejovana®),
poté hraci prechézeli na koordinacni cviceni, nasledovala pripravnéa hra nacvicného
charakteru, kde se prochazely herni situace s ohledem na soupefe. VSe koncilo
procvi¢enim utocnych 1 obrannych standartnich situaci. V hlavnim obdobi bylo
zastoupeni nasledujici. Herni trénink byl zafazen v 2845 minutach. Kondi¢ni trénink
tym absolvoval po dobu 1853 minut. 525 minut bylo vénovano nacviku. Procentualni

zastoupeni viz graf €. 6.
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Graf 6 Tréninkovy proces (Hlavni obdobi)
PFipravné obdobi Hlavni obdobi Vécna vyznamnost (g)
Kondi¢ni trénink 29126 30124 0,041

Tabulka 4 Hypotéza 1

5.2.3 Metodicko-organizacni formy

V tomto useku jsme opét sledovali typ cviCeni, a to z pohledu metodicky —
organizacnich forem. Priipravné cviceni I. typu probéhlo s celkovou délkou 35 minut.
Oproti tomu pripravné cviceni II. typu bylo zastoupeno po dobu 1640 minut. Opét
prejdeme na herni cviceni, kde rozliSujeme herni cviceni I. typu zatazeno celkem 55
minut a herni cvic¢eni II. typu absolvovano 450 minut. Posledni forma cviceni je
pripravna hra se souvislym hernim déjem. Hraci v tomto obdobi stravili 1150 minut.
Procentudlni zastoupeni viz graf ¢. 7. CviCeni byla pouzivana obdobné jako
v ptipravném obdobi. Pripravné cvieni byla zaméfena vétSinou na priihravky
jakychkoliv typt. Opét byly voleny ve vétSing ptipadi kombinace pro zlepSeni otaceni
her a prinikovych pfihravek a kombinace s centrem. Diiraz byl na nacasovani nabéhu,
kvalitu ptihravek i1 prvniho doteku a kontrolu prostoru. Herni cvic¢eni byla pouZita pfi
procviceni prechodovych situaci, situaci 1nal, 2na2 atd. Samoziejmé spiSe s aktivnimi
obranci, tedy HC II. typu. Pripravné hry byly zastoupeny ve vSech typech (malé,

stitedné, velké). VétsSinou v kazdém tréninku, a to jako jeho vygradovani.
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Graf 7 Metodicko — organizacni formy (Hlavni obdobi)

HC2 HC1 Vécna vyznamnost (g)
8+14 145 0,666
HC2 PC1 Vécna vyznamnost (g)
8+14 143 0,691
HC2 PC2 Vécna vyznamnost (g)
8+14 24421 0,897
PH HC1 Vécna vyznamnost (g)
19121 115 1,179
HC2 PC1 Vécna vyznamnost (g)
19+21 143 1,2
HC2 PC2 Vécna vyznamnost (g)
19+21 24121 0,238
Tabulka 5 Hypotéza 5

5.2.4 Socialné — interakéni formy

Zde se znovu zaméfime na pocty tréninkovych skupin ¢i zda tym trénoval
hromadné. V hlavnim obdobi, uz byly zafazeny postové tréninky. Také proto se
zvysila doba skupinové formy a to na 2815 minut, jelikoZ tento trénink byly hraci vzdy
rozdeleny dle postii. Hromadna forma pouzivana po dobu 2370 minut. Procentudlni

zastoupeni viz graf ¢. 8.
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Graf 8 Socidlné — interakcni formy (Hlavni obdobi)

Skupinova (%)

Hromadna Skupinova Vécna vyznamnost (g)
SIF 42+30 40+36 0,06
Tabulka 6 Hypotéza 4
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5.2.5 Rozdéleni tréninkovych her

Analyza tréninkovych her a jejich pocti se tykala také hlavniho obdobi. Ta
nejmensi forma byla pouzita v nejmensim poméru a to 290 minut. Stfedni forma her
nam dala soucet celkoveé 525 minut. Ta nejvice pouzivana, tedy velka forma her byla

zakomponovana po dobu 690 minut. Procentualni zastoupeni viz graf ¢. 9.
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MH (2,3,4) (%) SH (5,6,7) (%) VH (8,9,10) (%)

Graf 9 Rozdéleni tréninkovych her (Hlavni obdobi)

VH SH Vécna vyznamnost (g)
o 14+19 6111 0,515
Rozdéleni her
VH MH Vécna vyznamnost (g)
14+19 5112 0,566

Tabulka 7 Hypotéza 3

5.2.6 Orientace prostoru ve cvi¢eni (smérovost)

V tomto useku z hlediska nasi analyzy byl posledni parametr, zda cviceni bylo
smérové €1 nesmeroveé. Smerovost se objevila v trénincich v celkové minutazi 1450
minut. Cvi¢eni nesmérové byla zastoupena v pomérné mensim rozsahu a to ve 205

minutdch. Procentudlni zastoupeni viz graf ¢. 10.
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Graf 10 Smérovost ve cviceni (Hlavni obdobi)
Smérové Nesmérové \Vécna vyznamnost (g)
Smérovost 24423 4+8 1,161
Tabulka 8 Hypotéza 2
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6. DISKUZE

Cilem této prace byla analyza tréninkového procesu vybraného tymu mladeznické
akademie. Dil¢im cilem poté bude srovnani téchto vysledkt s jiz existujicimi studiemi.

V prvni hypotéze jsme se zaméfili, zda bude kondi¢ni trénink v piipravném obdobi
zastoupen vécné vyznamneéji nez v obdobi hlavnim.

Hvpotéza zamitnuta:

V ptipravném 1 v hlavnim obdobi byla cetnost kondicnich tréninkli velice
podobna a nebyli identifikované rozdily mezi témito cCasovymi tUseky procesu.
Primérna doba kondi¢niho tréninku v ptipravé byla 29 minut a v hlavnim obdobi 30
minut. Dle vypoc¢tu Hedgesova g (0,041) jsme zjistili maly efekt této hypotézy.
Zaméteni v tréninku bylo spiSe silové a rychlostni. Kazdy tyden alespoii jednou
probéhla spolec¢na tréninkové jednotka v posilovné a dvakrat v tydnu byl zatazen
rozvoj rychlostnich schopnosti.

VétSina informaci o délce kondi¢niho tréninku v pfipravném a hlavnim obdobi
fotbalové sezony neni Casto prezentovana s konkrétnimi ¢asovymi udaji, ale spiSe s
ohledem na zménu zaméfeni a intenzity tréninku v téchto obdobich. V piipravném
obdobi se hraci vénuji kondi€nimu tréninku intenzivnéji, zahrnujici dlouhé tréninky
na zlepseni vytrvalosti a sily. Délka tréninkd mize byt rozsahlejsi, tradicné kolem 60
az 90 minut v¢etné riznych cviceni a aktivit (Bompa, T.O. & Haff, G.G. 2009).

Bé&hem hlavniho obdobi se tréninky vice zamétuji na udrZeni kondi¢ni urovné a
ptizplsobeni se pozadavkim zapast. Délka tréninkt byva obvykle kratsi, casto kolem
45 az 60 minut, pficemz diraz je na intervalovy trénink a taktické cvi¢eni (Bangsbo,

2015).

V druhé hypotéze jsme sledovali, zda je v tréninkovém procesu zastoupeno vécné
vyznamné vice smérovych cvic¢eni oproti nesmeérovym cviceni.

Hypotéza potvrzena:
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V obou obdobi byl vyskyt smérovych vyznamné vétsi oproti nesmérovym cviceni.
Primérna doba stravena ve cviCenich, které mély dany smér byl 24 minut v tréninku.
Cviceni, kde nebyl dany smér byly v tréninku pouzity primémé 4 minuty. V této
kategorii smérové cviceni musi prevladat, jelikoz je zde duraz na vysledky v utkéni a
pfipravu na dospély fotbal. Proto tedy je snaha, aby méla cviceni dany smér, a cil at’
uz v podob¢ vstieleni branky, ¢i provedeni nebo piihravkou. OvSem nesmérova
cviceni nesmi zaostavat. Je tedy vhodné najit pomér, ktery tomu odpovida. Zde vétSina
cviceni mély dany cil, a to v podobé branky, v mensich ptipadech nahravkou naptiklad
s narazeCem. Nesmeérova cviceni byla pouzita v hrach na drzeni mice. Byly to pouze
hry, kde hraci pouze drzeli mi¢ a pocitali naptiklad pocet prihravek.

Zdroje ukazuji, ze ve fotbalovém tréninkovém procesu je dulezité integrovat
smérova cviceni, ktera reflektuji specifické pozadavky fotbalu na techniku, taktiku a
fyzickou vykonnost hract. Tim se podporuje efektivni pfiprava hraci na zlepSeni

jejich vykonu v soutéznim prostredi (Sheppard, J. M., & Young, W. B. 2006).

Tteti hypotézou jsme zkoumali, jestli budou velké hry vécné vyznamnéji
zastoupeny nez hry stfedni ¢i malé.

Hypotéza potvrzena:

Opét jsme analyzovali obé obdobi a vnich jsme pozorovali pomér poctu
v pritpravnych hrach. Nejvice ¢asu se hraci vénovali velkym hram tedy hram, kde je
pocet 8 a vice hracli na jedné strané. Primérna doba byla 14 min/trénink. Oproti tomu
sttedni hry s pocCtem 7, 6 a 5 hraci tvofili primérné 6 minut (Hedgesovo g = 0,515).
A nakonec hry malé, do kterych se zapojuji 4 hrac¢i a méné se vyskytli v podzimnim
procesu 5 minut v priméru na trénink (Hegesovo g = 0,566). Velké hry byly zatazeny
vzdy na konci tréninku at’ uZz s n€jakym omezenim ¢i nikoliv. Stfedni hry byly
zapojeny vétSinou ve skupinové formé tréninku s pouzitim branek ovSem sem fadime
1 hry na drZeni mice. Malé hry byly nejvice vyuzivany v intervalovych hrach, na
malém hfisti.

Studie naznacuji, Ze malé a stfedni hry ve fotbalovém tréninku ptedstavuji
efektivni prosttedek pro zlepSeni vykonnosti hraci, protoze umoznuji praktickou
aplikaci taktickych schopnosti a techniky v prostfedi podobném utkanim. Velké hry
mohou byt pouzity také a obvykle se uplatiuji Castéji nez malé a stiedni hry. Aguiar,

M., Botelho, G., Lago, C., Magas, V., & Sampaio, J. (2012).
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Dalsi hypotéza se tykala zapojeni skupinové socidlné interakéni formy v mensim
rozsahu oproti hromadné formé trénujicich.

Hypotéza zamitnuta:

V této hypotéze jsme spojili obdobi a sledovali jsme v jakém typu socidlné —
interakéni formy tym trénoval. V pfipravném obdobi hromadna skupina ptevladala
nad skupinovou ovSem v hlavnim obdobi se zvysily postové tréninky. Ty probihaly
skupinovou formou. Do tohoto parametru pocitame i kruhovy trénink v posilovné,
ktery se objevoval také velice Casto ¢i piihravkové cviceni, které byly procvicovany
také skupinové. Hromadné formy byly nejcastéji zatazeny do rozcvicky, procvi¢ovani
stielby a prupravnych her. Primérné travili hra¢i v hromadné form¢ 42 minut a ve
skupinové formé 40 minut (Hedgesovo g = 0,06). V této hypotéze jsme neanalyzovali
individudlni formu, jelikoZ se v téchto kategoriich nevyskytuje.

Ze studie vyplyva, ze dospélé fotbalové tymy na vrcholné turovni trénuji
komplexnim piistupem, ktery zahrnuje jak hromadné formy tréninku, ktera prevlada
tak 1 skupinové formy tréninku. Tento pfistup umoziuje efektivni ptipravu hract na
ruzné aspekty hry a podporuje jejich individudlni i tymoveé vykony na hfisti (Owen, A.

L., Wong, D. P., McKenna, M., & Dellal, A. 2012)

Posledni hypotéza analyzovala a zkoumala zastoupeni HC 2 a PH bude
v tréninkovém procesu vyssi oproti ostatnim slozkdm, at’ uz v obdobi ptipravném tak
1 v hlavnim.

Hvpotéza zamitnuta:

V posledni hypotéze jsme znovu méfili obé obdobi a tentokrat metodicko —
organiza¢ni formy. V pfipravném obdobi by se tato hypotéza potvrdila, jenze po
analyze hlavniho obdobi jsme zjistili Ze prOpravné cviéeni 2. typu v pomeéru
s prupravnou hrou, zde prevladalo (Hedgesovo g = 0,238). AvsSak ostatni formy nam
vysli kladn€ s ohledem na nas$i hypotézu. Druhé forma, ve které jsme hledali vztahy
s ostatnimi formami bylo herni cviceni 2. typu. Zde vyslo vSe, jak mé€lo a zde by se
hypotéza potvrdila. Tym velice Casto zatfazoval do tréninkli ptihravkova cviceni
formou PC II. To m4 za nasledek nés vysledek. Pripravna hra byla pouzita v priméru

19 minut. Herni cviceni 2. typu bylo zatazeno 8 min/trénink.
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Herni cviceni a pripravné hry jsou Casto preferované pro rozvoj specifickych
dovednosti hract ve vrcholném fotbale a jsou voleny ze vSech forem nejcastéji. Tyto
aktivity umoznuji systematicky a strukturovany piistup k tréninku, ktery ptipravuje
hrace na rizné herni situace a zlepSuje jejich technické a taktické schopnosti (Hill-
Haas et al., 2009; Silva et al., 2016). Herni cviceni poskytuji prostiedi pro praktické
uplatnéni naucenych dovednosti v dynamickych podminkach, coz je kli¢ové pro
adaptaci na razné taktické scénare a strategie v zapasech (Rampinini et al., 2009).
Pripravné hry pak napomahaji hra¢im k lepSimu porozuméni hernim situacim a k
rychlejSimu rozhodovani, coz je nezbytné pro uspésné vykony ve vrcholném fotbale

(Owen et al., 2012). T

6.1 Silné a slabé stranky

Na zaklad¢ této prace miizeme identifikovat n¢kolik silnych a slabych stranek.
Pokud se zamétime na ty slabé, musime konstatovat, ze pozorovany tym byl pouze
jeden. At uz jedné kategorie ¢i tymu z jednoho klubu. To bohuzel vylucuje porovnani
rozdilt nasbiranych dat. Takto jsme byli nuceni data porovnavat dle odbornych ¢lankd,
které jsou nekdy velice té¢Zko dohledatelné.

Jako dal$i nedostatek bych urcit€¢ zminil, Ze jsem mél k dispozici pouze
tréninkovy plan, ovSem realita na hfisti mize byt kolikrat jind. Dle planu nemusime
rozeznat napiiklad Gpravy metodiky, zménu tempa nebo dokonce iplné piepracovani
planovaného tréninkového cviceni. Tento faktor miiZze zpochybnit pfesnost a
konzistenci dat ziskanych na zéklad¢ ptivodniho planu a vyZaduje dikladnou reflexi
vysledkll a interpretaci nalezenych trendd. Dilezité je také zduraznit, Ze hledani
relevantnich odbornych ¢lankt a jejich ndsledné porovnani mtize byt obtizné a ¢asovée
naro¢né, coz omezuje hloubku analyzy v ramci této prace. Kli¢ové je zohlednit tyto
limity pfi interpretaci vysledkli a navrzeni doporuceni, aby préace piinesla hodnotné
poznatky a aplikovatelné vystupy pro budouci vyzkum 1 praxi v oblasti fotbalového
tréninku.

Prace vSak ma i pozitivni a silné stranky. Urcité bych vypichl, Ze je prace jedna
z prvnich, ktera fesi smerovost fotbalovych cvic¢eni u néas. Tento aspekt je klicovy,
nebot’ smérovost cviceni ma vliv na efektivitu tréninku a rozvoj dovednosti hraci

béhem tréninku, ale i b€hem utkani.
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V analyze je také uréity ukazatel tréninkového procesu v Ceské republice.
Jelikoz je prace zamétena na dorosteneckou kategorii, miizeme mit informace o kvalité
tréninklt v pravé zminéné kategorii. Muze tedy poslouzit jako métitko vychovy a
kvality mladych talentt, kteti se chystaji do dospélého fotbalu. Tyto silné stranky prace
pfedstavuji cenny piispévek k odborné literatuie v oblasti sportovniho tréninku,
zejména ve fotbale, a mohou slouzit jako zéklad pro dal$i vyzkum a aplikaci v praxi,

s cilem zlepsit efektivitu a ucinnost tréninkovych procesi.

6.2 Doporuceni do praxe

Vzhledem ke sledovanému vzorku jednoho tymu budou naSe doporuceni

sméfované predevsim k tomuto tymu.

Dle hypotéz musime zafadit do doporuceni drzeni se a setrvani v poctu velkych
her v poméru ke strednim a malym. Urc¢it¢ ovSem méné pocetni typy her se stale
v procesu musi objevovat. Hraci jsou pod vétsim tlakem v disledku hernich ¢innosti
jednotlivce, kterych se ve hfe na menSim prostoru o mensSim poctu objevuje vice.

Vyuzival bych tyto typy her v ramci kondi¢niho rozvoje.

V névaznosti na dal§i hypotézu, bych pocetnégji pfidal vice nesmérovych her.
Sice byla hypotéza kladna, avSak pomér mezi témito parametry u cviceni byl
markantni. Zahrnovani nesmérovych her do tréninkového procesu ve fotbale pomaha
hra¢im rozvijet komplexni sadu dovednosti potiebnych pro uspésné vykony v
soutéZznim prostiedi. Hra¢i maji vétsi volnost a rozviji se jejich rozhodovéni a
kreativita. Také se zvySuje jejich schopnost reagovat na rizné herni podminky a

adaptovat se.

Dalsi doporuceni se bude tykat poctu hernich cvi€eni a pripravnych her. Opét
se vracime k véku hrac¢im, kterych se analyza tykala. Jelikoz jsou hraci posledni
kricek od dospélého fotbalu, musi se jejich tréninkova cviceni blizit k vlastnostem
utkdni. Timto zpisobem budou Iépe piipraveni na skute¢né situace, které je prave

v utkanich ¢ekaji.
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Pro tcely bakalaiské prace a jako doporuceni do praxe ve fotbalovém tréninku,
je vhodné zaméfit se na zafazeni nesmérovych cviceni, konkrétné¢ pripravnych her
zaméfenych na drzeni mice. Tato cviceni jsou kliCova pro rozvoj technickych
dovednosti a taktického rozhodovani, coZ jsou nezbytné prvky pro Gspéch v dospélé
kategorii. Pripravné hry zamétené na drzeni mice bez branek nabizeji hra¢tim prostor
pro praktické uplatnéni naucenych dovednosti v redlnych hernich situacich. Timto
zpusobem se podporuje jejich schopnost udrzet kontrolu nad micem za raznych
okolnosti. Diky témto okolnostem jsem si vybral pravé tuto problematiku a uvedu

ruzné typy cviceni.

Obrdzek 5 Ndkres vybraného cviceni

Princip cvieni: Ctyi¢lenny tym hraje 4v2 a drzi mi¢ uprostied vyznaéeného
prostoru. Pokud dva obranci uprostted ziskaji mi¢, snazi se udrzet mic¢. Najednou se
stava ze situace 4v2, 6v4. Je na trenérovi a kvalité hraci, zda neomezit pocet dotek.
Jelikoz ale chceme vytvaret pro hrace herni situace, mé doporuceni je hrat tuto hru

neomezené vzhledem k poctu dotekiim.
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Durraz pfi koucinku: Pfesné ptihravky, kvalitni prvni dotek, pfepinadni z utocné
¢innosti na obranou, pohyb bez mice, vyhledavani volného prostoru, po zisku mice

nesmi piijit brzka ztrata.

Obrdzek 6 Ndkres vybraného cviceni

Princip cviceni: Dva tymy uprostied hraji proti sobé dv€é minuty a snazi se
pocitat, kolik pfihravek za sebou nahraji. Tymy uprostied pocitaji i ptihravky
s neutralnimi hraci na obvodu. Po dvou minutach vyhrava tym, ktery dokon¢il nejvice
piihravek za sebou. Vitézny tym zlstava a tym, ktery prohral, se stavd novymi

neutralnimi hraci.

Diuiraz pti koucinku: Piesné ptihravky, pohyb bez mice, vyhleddvani volného
prostoru, po zisku mice nesmi ptijit brzka ztrata, komunikace a soudrznost béhem

branéni.
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6.3 Doporuceni pro budouci vyzkum

Analyza tréninkového procesu je velice Siroké téma, kde miizeme analyzovat
nespocet parametri. Nekteré jsem do své analyzy zvolil ja. Myslim si vsak, ze
parametr, ktery by byl vhodny zatadit, je sbér dat ze sportovnich ¢ipi. U ligového
dorostu maji vybrani hrac¢i k dispozici na tréninky pravé jmenované Cipy, pomoci
kterych zjistujeme zajimavé parametry pro fotbalisty. Zékladnim datem je ub&hnuta
metrdz bé¢hem tréninkové jednotky. Celkovou metrdz pak dokdzeme rozdélit do
ubéhnutych metrh v jednotlivych typech béhu. Diky ¢ipu je k dispozici pocet sprinti i
nejvyS$s$i nametfend rychlost. Pouziti mize byt vhodné 1 v utkani, kde se mize odrazit

vykon dle tydenniho ¢i delSiho tréninkové procesu.

Také bych vidél doporuceni v analyze odehranych utkani. V ¢em ma tym
problémy nebo co tym zdobi a v em jsou jeho silné stranky. Také ale analyza
jednotlivych situaci, které se objevuji v utkdni, at’ uz to jsou obdrzené branky,
standartni situace nebo sledovani zékladnich hernich ¢innosti jednotlivce po dobu
utkani. Diky tomuto sbéru dat by poté Sel upravit tréninkovy proces, ktery by muZzstvu

vyhovoval smérem UspéSnosti v soutézi.

Jako doporuceni této prace by bylo vhodné zahrnout do analyzy i pocet
metodicko — organizacnich forem béhem tydnu vzhledem k utkéni. V jakych dnech je
trénink nejvice herni ¢i kdy naopak tim spiSe nacvicuje nebo rozviji kondicni
schopnosti. Mohla by sem patfit 1 regenerace béhem tydenniho planu. Jak ¢asto tym

absolvuje jakykoliv druh regeneracnich procedur.

Vhodné by bylo 1 tréninkové jednotky tocit a retrospektivné se k nim vracet.
V souvislosti k ur¢itym zménam ve cvi€eni. Také ale diky videu scitat ztratovy cas a
porovnavat, co vie bylo v planu, tzv. ,na papiie”. Useky tréninku by poté mohly

pomoci hracim v jejich fotbalovém ristu a jejich sebereflexi.

Urc¢ité by nebylo od véci zahrnout dalsi parametry, jakym je naptiklad velikost
prostoru pii cviceni a vSechny tyto tidaje zaznamenavat at” uz béhem her, ale také

béhem hernich cviceni.
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7. ZAVER

Hlavnim cilem této prace bylo zanalyzovat tréninkovy proces elitniho ceského
tymu z nejvyssi ligy dorostenecké kategorie. Analyza probihala pomoci nékolika
parametrd, a to druhy tréninkového procesu, metodicko — organiza¢nich forem,
socialné interak¢énich forem, smeérovosti ¢i nesmeérovosti ve cviCeni a rozdé€leni

tréninkovych her.

Prvni hypotéza prace byla zamétfena na zastoupeni kondi¢niho tréninku v hlavnim

obdobi vécné vyznamnéji nezli v piipravném. Tato hypotéza se nepotvrdila.

Druha hypotéza se vénovala vyskytu smérovych cviceni vécné vyznamnéji oproti

nesmérovym cviceni. Tato hypotéza se potvrdila.

Dalsi hypotézou jsme chtéli dokazat pocetnéj$i zastoupeni velkych her oproti

sttednim a malym hram. Tato hypotéza se opét potvrdila.

Ctvrta hypotéza srovnavajici zapojeni skupinové a hromadné formy v obou

vybranych obdobich se nepotvrdila.

Posledni hypotéza, ktera fesila zastoupeni hernich cviceni a pripravnych her oproti

ostatnim metodicko — organizacnim formam béhem obou obdobi se nepotvrdila.

Na zaklad€ hypotéz mizeme potvrdit Casty vyskyt smeérovych cviceni a spravné
zapojovani velkych her do tréninkového procesu. Odvozujeme tedy, Ze kategorie
dorostu, uz nevoli hry mensiho forméatu a snazi se v tomto ohledu pfiblizit hra¢tim herni
podminky z utkani. To ale neplati pfi volbé metodicko — organiza¢nich forem, kdy pfi
tréninku je malo casu vénovano cvieni se soupeiem a pod tlakem v hernich

podminkach. Tym také netrénoval vétSinu svého ¢asu v hromadné formé.

Jako navrh pro budouci vyzkum bych vypichl nataCeni tréninkd vzhledem
k retrospektivni sebereflexi a zkoumani ztratového €asu. Patii sem i sledovani velikosti
prostorti pii cvicenich. Vhodnad by byla i analyza poctu rtiznych metodicko —
organizacnich forem b&hem tréninku vzhledem k tydnu a k utkani. Zafazuji sem 1
vénovani se utkanim béhem sezony a zminuji také nyni aktudlni téma, a to prace s daty

pomoci sportovnich €ipt.
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Na zékladé vyzkumu doporucuji vénovat se, co nejvice hram ptiblizujici herni
situace pomoci hernich cviceni a prapravnych her. Na zakladé¢ minimalniho vyskytu

nesmérovych cvi¢eni doporucuji jejich zarazeni, a to opét s hernimi podminkami.
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