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UvVoD

Slovensky futbal v minulosti aani v stcasnosti mimoriadnou rychlostou nevynika.
V rychlosti behu i ostatnych &innosti bez lopty ako aj v uskutoéfiovani hernych &innosti
znadne zaostavame za poprednymi svetovymi druZstvami a vynikajlicimi jednotlivcami.

Ostatné eurdpske asvetové Sampionaty, ale aj zdpasy v pohdrovych sutaZiach
klubovych druZstiev potvrdzujt, Ze najvy3sie méty dosahuju ti, ktori svoju hru pozdvihli na
podstatne vy3Siu rychlostni tirover.

Pomali hri¢i tazko menja rytmus pohybu, rytmus hry, tempo behu. pomaliie sa
premiestiiuju v priestore, ¢o sa ndsledne odzrkadl'uje na hre celé¢ho druzstva. Tempo hry je
potom pomalé, nezdzivné a pre divdka mdlo atraktivne. Uspes$nost’ v osobnych subojoch,
ktoré vo velkej miere rozhoduju o vitazstvach v zdpasoch, je vel'mi nizka.

K tomu, aby sme tento nevyhovujici stav zlepdili, je potrebné vychovat mladych
hracov. ,Novu generaciu hracov", pretoze k rozvijaniu rychlosti je potrebna dlhodoba
a cielavedoma préica v kazdodennom tréningovom procese.

Ako sme informovali uz pri prvom vydani knihy ,.Futbal — hra, kondicia, tréning*, na
parcidlnych problémoch kondi¢ného tréningu futbalistov usilovne pracujeme. Vysledkom
tejto snahy je aj publikdcia, ktord sa detailnejsie zaoberd rychlostnymi schopnostami tak
z pohladu teoretického ako aj z pohl'adu praktického.

Autor
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Z myslienok trénerov a hracov o rychlostnych schopnostiach:

¢ J. Adamec:
; V Nemecku sa mimoriadne venuju rychlosti, Najma tzv. ,.koordination®. Nie je to
koordinécia v naom ponimani, teda s prvkami akrobatiky. Ide o akési krokové
variacie podporujice rychlost’ -, rychle nohy®.

My sme uZ taka natura. Slovaci a nielen futbalisti sit pomali. Dynamika a rychlos?
v3ak sama o sebe edte nemusi ni¢ znamenat'. Najprv treba vediet’ hrat’ futbal, potom
moZe byt niekto rychly a dynamicky.

K. Dobias:
Niektori hra¢i maju nedostatky v technike a katastrofalny pohyb. Moderny futbal je
vsak zaloZeny na rychlosti. V nej musia hraci dokonale spracovat’ loptu, spravne
priliat, ¢i vystrelit. A toto sa u nas nedeje, preto zaostdvame za eurdpskym a
svetovym futbalom.

C. A. Pareira:
Futbal sa dnes zmenil. Je v lom menej priestoru a viac rychlosti. Nie je v fiom Cas na
maznanie sa s loptou. Hra¢ musi loptu odohrat’ ¢o najrychlejdie. Technicka zdatnost
toho ktorého hraca loptu spracovat’ a rychlo ju poslat’ je ,jogo bonito* — krasna hra.

J. Suran:
Je to vel'mi jednoduché. Svetovy futbal je o rychlosti. My robime vietky ¢innosti
pomaly, t’aikqpédne. .

L. Jurkemik:
... futbal nie je o vozeni lopty. Dnes sa hréa na |-2 dotyky.

A. Roxburgh:

Svetovy futbal sa stava stéle rychlejdi a je zrejmé, Ze odpoved’ musime hPadat
v kvalitnej3ej a rychlejdej technike.

K. Briickner:
Sucasny futbal zvysuje akceleraciu v rychlosti. Rychlostné zlozka je vo vietkych
aspektoch dominantnd - nielen motoricka, ale aj v technickych zruénostiach a najma
v mysleni.

J. Cruyff:
Lopta uréuje tempo hry. Nebol ete ziadny futbalista, ktory by bol rychlejsi ako lopta.

F. Rijkaard:
Na $pickovej uroyni je futbal rychlejsi. Priestoru je malo a hra¢i musia rychlo
reagovat’.

L. Morav¢ik:

... zrychlenie na prvych piatich metroch mi ostalo. A préave vybusnost’ a zrychienie
stale patria vo futbale medzi najdélezitejsie atributy.



J. Michalko:

Na3i hra¢i musia dokazat’ $printovat’, nie iba behat’ pocas celého zapasu. AZ *}tedy sa
vyrovname svetu,

T. Marinetti:
Nova krésa bola priclenené k nadhere tohto sveta — , krasa rychlosti®.

Eusebio:
Na futbale mam najradgej talentovanych hracov, najmé ich rychlost’ a schopnost’
strielat’ goly. '

W. Licka:
... v sacasnom futbale rozhoduje predovsetkym sila a rychlost’. Postupné Gtoky uz

nemajt $ancu. Akcie nad 8 sekind nevedu k nicomu. Dnes sa musi muzstvo zmocnit’
lopty v strednom pasme a ked’ je stper v Gtoénom rozostaveni, bleskovo ho zaskoéit’,

A. Grajcar:
Vo futbale sa musi rychlo behat’. Kto to nevie, nemdZze uspiet’.

Medzi nemotou a zvukom je rozdiel velky.

A prave taky je rozdiel medzi futbalom 80-tych
rokov a sti¢asnym modernym trendom. Futbal dnes
je zaloZeny na priestorovom brdnen{ a futbalovom
umeni v obrovskej rychlosti.




1. TEORETICKA CAST
1.1. Charakteristika rychlostnych schopnosti

Z hPadiska Struktiry jednotlivych pohybovych prvkov patri futbal k najzloZitej$im
pohybovym &innostiam. Jeho obsahovu stranku totiZz tvori velké mnoZstvo najroznejSich
pohybov cyklického (nabiehanie do volného priestoru, uvol'fiovanie sa pre prihravku ...) ale
aj acyklického charakteru (rychla klu¢ka, vypichnutie lopty, vyskok, obrat ...) Rovnako si
treba uvedomit’, Ze rdznorodé &innosti hrada vo futbale prebiehaji na relativne velkej hracej
ploche a st vykonané vietkymi Castami tela.

Z tejto kratkej charakteristiky vplyva na hraga futbalu réznorodost’ poZiadaviek resp.
predpokladov, ktoré si viac alebo menej limitujiice pre Uspe$nost’ jeho herného vykonu
v samotnom zapase. Jednym z tychto predpokladov je aj kondiéna pripravenost’.

Dostatoé¢na uroven kondiénej pripravenosti podmiefiuje rychlost’ lokomdcie, pohotové
a efektivne rieSenic hernych situdcii, dynamiku koncovych hernych &innosti, maximalne
nasadenie podas celého zdpasu ako aj dokonalé aefektivne zvlddnutie hernych Einnosti
(Simonek, 1987).

Kondi¢na pripravenost’ resp. kondicia je jednym z faktorov podmieniujicich herny
vykon (obr. 1).

Obr. 1

Kondi¢na
pripravenost’

Samotni  kondiciu hraca tvori {roved jednotlivych pohybovych schepnosti.
Dobry (1983) deli pohybové schopnosti tak, ako ich zobrazuje obr. 2.

Obr. 2 Rozdelenie pohybovych schopnosti

Pohybové schopnosti
Kondiéné Koordina¢né
Silové
’—‘_\
RYCHLOSTNE
Vytrvalostné Ohybnost




Z uvedeného obrazku je zrejmé, Ze rychlostné schopnosti ¢iastoéne zarad'ujeme medzi |
kondicné a Clastoéne koordinacné schopnosti, To znamend, Ze nds nezauj(md len samotnd |
ryehlost vykonania pohybovej Cinnosti (na rozdiel od atléta Sprintéra),ale aj presnost’ jej
vykonania. Vzt'ah medzi zédkladnymi kondiénymi schopnostami vyjadruje obr. 3. i
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Obr. 3

Vytrvalost’

Vytrvalostna \ Rychlostna
sila \vytrvalost’
AN
Sila Rychlost’

Rychlostna sila

Nazory jednotlivych autorov (spomeniem len niektorych) st rozne. Rychlostné
schopnosti chapu ako:

schopnost’, ktord dovoluje vykonavat’ pohybovit &innost’ v &o najkratiom Case
(Harre. 1973)

- schopnosti ktoré bezprostredne uréuja rychlostné charakieristiky ¢innosti Sportovea |
(Matvejev, 1982)

- schopnost’ vykonat’ motorické akcie v minimalnom dase (Weineck, 1983)

Problém rychlosti vo futbale je velmi zloZity a v mnohych smeroch je esie vela
nejasnosti, Chdpanie rychlosti sa asto obmedzuje len na dva zakladné prejavy, pricom
rychlost’ reakcie ma presnejSie vymedzeny obsah ako rychlost’ pohybov, kde pod tento poy:m
mbZzeme zahrmit rozne pohyby.

Uz Godik (1966) prisiel k zédverom, ze rychlost nie je jednou pohybovou
wvlastnostou”, PretoZe existuje viac foriem prejavu rychlosti, navrhuje pouzivar termin
rychlostné . vlasmosti*. Spolu so Zaciorskym (1966) rychlost’ v sportovych hrach povazuji za
rozhodujici faktor u:,pe,ﬁnom ¢innosti jednotlivych hracov i celého druzstva.

Slovensky jazyk mé na rézne formy prejavu rychlosti zvydajne zauZivany )eden
termin - rychlost,




v ostatnych jazykoch sa méZeme stretniit’ aj s prilichavej$imi ndzvami, napr.:

v ruskom jazyku — skorost’ — bystrota
v nemeckom jazyku — schnelligkeit — geschwindigkeit
v anglickom jazyku — speed — quickness

i vo franctizskom jazyku — vittese- velocité.

| Z nasich autorov najucelenejsi pohl'ad na rychlost’ ako prvy sformoval Kuchen (1965)
resp Choutka (1963).

i Kasa (1991) uvadza, Ze rychlostné schopnosti podmiefiujii uskuto&fiovanie pohybove;j
Ginnosti & najrychlej$ie avminimalnom d&ase. Su to reakcie, pohyby a innosti
uskutoéiiované maximalnym usilim a trvajtce len niekol'ko sekind.

V3etky uvadzané koncepcie podavali pohlad na rychlost’, ale nie rychlost’ futbalovi.
Koncepciu nového pofatia hemmych foriem prejavu rychlosti vo futbale unds sformoval
[FrantiSek Koréek. :

Roku 1961 charakterizoval rychlost’ vo futbale nasledovne:
a) pohyb rychlosti jednotlivych hraov (i celého druZstva)
b) rychlost psychickych procesov — rychlost’ reakeie
¢) rychlost’ uskuto&iiovania technickych prvkov
d) rychlost' v ttoénych a obrannych akciach.

V roku 1962 v knihe ,,Futbal® charakterizoval prejavy rychlosti vo futbale ako:
i a) pohybovi rychlost’ hraga bez lopty
| b) rychlost psychickych procesov (pohybova reakcia)
c) rychlost’ vykonavania technickych prvkov (ovladanie loptovej techniky)
d) rychlost’ v Gtoénych a obrannych akcidch (takticka vyspelost’ hraca).

Uceleny pohl’ad na rychlost’ vo futbale spracoval Koréek (1967) do novej koncepcie
hemych foriem prejavu rychlosti. Uréil tieto 3tyri zakladné herné formy prejavu rychlosti:

a) rychlost’ pohybovej reakcie

b) rychlost lokomocie

¢) rychlost’ uskuto¢riovania hernych &innosti jednotlivea
d) rychlost’ uskutogfiovania kombindcii — sthrv.

Uvedend koncepcia s malymi doplnkami v podstate plati dodnes. Koncepcia vytvorila
komplexny pohl'ad na rychlost’ futbalistu a moZno ju povaZovat za vyznamny prinos pre
tedriu a metodiku 3portového tréningu, ako aj vychodisko pre vypracovanie metodiky
rozvijania rychlosti.

} Komplex spektra faktorov zloZenia rychlosti futbalistu sa d4 dobre rozoznat’ z popisu
Benedeka (1980):

»Rychlost’ futbalistu je vePmi réznoroda schopnost. K tomu patria nielen rychla
reakcia a konanie, ale aj rychly Start a beh, rychlost’ spracovania lopty, $print a zastavenie, ale
aj rychle rozoznanie a rie$enie danych hernych situacii.*

Ztejto kratkej charakteristiky rychlostnych poZiadaviek vo futbale sa daju vyéitat ~
‘rozhodujice &iastkové schopnosti ako vnimacia, predvidacia, rozhodovacia, reakéna,
pohybova rychlost’ bez lopty a rychla ¢innost’ s loptou ako aj rychlost’ konania.




Bauer (1990) definuje rychlost’ futbalistu ako komplexni schopnost, ktora sa sklada
z rbznych Eiastkovych schopnosti, a to schopnosti:

- vnimania hernych situdcii a ich zmenu v ¢o najkratSom &ase = rychlost’ ynimania

- dusevného predvidania vyvoja hry a hlavne chovania sa protihraéa v &o najkrat§om &ase =
rychlost’ predvidania

- rozhodnut’ sa v najkratSom ¢ase pre potencidlne mozné konanie = rychlost’ rozhodovania

- rychlej reakcie na nepredvidatel'ny vyvoj hry = rychlost’ reakcie

- k uskutoéneniu cyklickych a acyklickych pohybov bez Jopty vo vysokom tempe = rychlost’
cyklickych a acyklickych pohybov

- rychleho vykonania $pecifickych hernych &innosti s loptou pod tlakom a s protihraéom =
rychlost’ akcie ‘

- ¢o najskor a efektivne v hre konat’ a komplexne zaclenit’ svoje technicko-taktické a
kondi¢né moznosti = rychlost’ konania.

Rovnako celostnym a komplexnym dojmom pdsobi ndzor Marschicka (1995), ktory
uvadza, Ze futbalovi rychlost’ sa prejavuje:

a/ v rychlosti sprintérskej, teda v beZzeckej

b/ v rychlosti uskutocnenej v najrdznejsich koordinacne ndroénych pohyboch
(spojenie rychlosti s cvi¢eniami obratnosti)

¢) v rychlosti spojenou s technikou t.j. rychle uskutoénenie hernych ¢innostf

e) v rychlosti priebehu psychickych procesov.

Struktira rychlostnych schopnosti vo futbale podla Roxburgha (2001) je
nasledovna - obr. 4,

Obr. 4
Rychlost’ vo futbale

I

~

rychlost” hrdca rychlost’ hry
Za komponenty rozhodujicim sposobom ovplyviiujice rychlost’ hra¢a su povazované

- vybudnd sila

- Zprintérska rychlost’ (akceleradna, frekvenéna)

- rychlostna vytrvalost’

- rychlost’ realizacie hernych zrugnost{ (techniky)

- rychlost’ zniZenia rychlosti pohybu (spomalenie, zastavenie)
- rychlost’ zmeny rytmu a smeru

- rychlost’ vnimania (Citanie hry, anticipacia, myslenic)

Za faktory rozhodujicim spdsobom podmieniujice rychlost’ hry su povazované:
- rychlost’ pohybu lopty (rychle, prudké a striel'ané prihravky)

- timové rychlost’ (rychlost’ sié¢innosti skupiny hra¢ov alebo celého druzstva).
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Vyznam vztahu rychlostnych schopnosti ahemnych zrugnosti vyjadruje zdanlivo
jednoduchou rovnicou:

Rychlost’ + zrugnost’ = vysledok

Zdbraziiuje vyvazenost' urovne rozvoja rychlostnych schopnosti (pohybové zruénosti)
a hernych zruénosti.

Poziadavka na trénerski prax:

« U

vychovévat hra¢ov, ktori su schopni
uplatnit’ svoje zruénosti v ¢o najvyssej rychlosti.

Kondicia
rychlostné schopnosti



Na zéklade analyz prejavov rychlostnych schopnosti uvédzanych rﬁznymi autormi
uvadzame komplexnt schému Clenenia rychlostnych schopnosti (obr. 5).

Obr. 5 |
Rychlosmé schopnosti
hybridné
! r silové r. vytrvalostné
-r. vnimania
Reakéna rychlost -r. anticipacie AkEna rychlost
' -r. rozhodovania
jednoducha vyberova
reakcia reakcia
klicka ‘
*lokomo&na rychlosts | - AR srychlost’ |
(bezecka) stéinnosti hradove 7|
™ cyklicks !
bez lopty s loptou |
Startova (akceleragna,
= nastupnd) |
] hemné ‘
| | frekvencnd l kombindcie i
berné J
| maximéina (distancna) sy
L vytrvalostna srychlost’ hernych &innosti jednotliveae

s loptou

Rychlostné schopnosti definujeme ako: -
- schopnost’ vykondvat' pohybovi &innost v minimélnom ¢&ase, maximalnou
rychlost'ou - maximalnym usilim.




11.2. Vyznam rychlostnych schopnosti pre futbalistu

Za. jednu. z najvyznamnejdich charakteristk sicasného profesiondlneho futbalu
‘mdzeme jednoznatne povaZovat’ neustdle sa zvy3ujiice naroky na individudlne rychlostné
i schopnosti hra&ov ako aj na rychlost’ spoluprace (si¢innosti) hradov.

! V ostatnych rokoch doslo tiez k vyraznému posunu v chapani rychlostnych schopnosti,
pritom je ddsledne redpektovand ich komplexnost.

Futbal patri medzi $porty vyZadujice od hradov maximalny prejav vietkych druhov
prejavov (obr. 6) rychlostnych schopnosti v meniacich sa hernych situdciach. Ide
o poziadavku celkového rychlostného prejavu, tj. rychlosti premiestiiovania sa hraca
v priestore, alebo jeho segmentov.

Obr. 6 Rodzne prejavy rychlostnych schopnosti

0 . T 4 6 8l 10 12 14 16 18 20
l [ | | | | |

I —@ Reakén4 rychlost

{2 ———— Startova rychlost

3 ————————— Akceleradni rychlost

4 - ~—————————» Maximalna rychiost
5 > Vytrvalostna rychlost’
! 6 —
i . Vytrvalost' v rychlosti
Sprint Sprint Sprint Sprint
—— —— —
’ | Odpoginok Odpoéinok Odpoginok
¢ i Vytrvalost' v Sprinte
l I ! I l I I l l l
0 2 4 6 8 10 12 14 16 18 20

—— Cas (5)

! Vyznam rychlostného konania hrada v zdpase je neoddiskutovatel'ny. Hrag v priebehu
- zApasu vykona mnoZstvo &innosti s loptou a bez lopty, ktoré vyZaduji vysoké usilie vykonané

maximalnou intenzitou — $print, zmeny smeru behu, vyskok, rychle vedenie lopty ... Ide
- o rozhodujuce &innosti, ktoré €asto rozhoduja a ovplyviiuji vysledok zipasu, vnasajia do hry
prvky prekvapivosti a atraktivity ‘a tym vyrazne zvy$uj\i zainteresovanost’ divéka na priebehu
zéapasu (Buzek, 1999).
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Futbalistovi umozZiiuji rychlostné schopnosti prudko vystartovat z akejkol'vek
vychodiskavej situdcie, predbehnitf na kritkom useku stipera, byt pri lopte skor, rychlo
manévrovat’ po ihrisku s loptou i bez nej, rychlo vykonat potrebné hemé &innosti, rychlo
zhodnotit hemn situdciu a prijat’ najvhodnejsie riedenie.

R)’chlosmé schopnosti (vratane jednodiv;?ch druhov aprejavov) predstavujﬁ jedcn
nedisponuji len s vybornymi technicko-taktickymi schopnost’amx ale aj sexcelentne
rozvinutymi rychlostnymi schopnostami (Ronaldo, Sevéenko, Henry...). Ich nezastupitePnost’
na hernom vykone hréca znézoriiuje aj nasledovna tabulka (1).

Tabulka 1 Podiel komponentov pohybového potencidlu na vykone hraéa
vo futbale v % - (Letzelter 1978, Jonath, Krempel 1991)

Poradie Pohybova schopnost’ %
"1 Vytrvalostné schopnosti 30%
(Specidlna vytrvalost)
2. Rychlostné schopnosti 20%
2. Koordina¢né schopnosti 20%
3. Silové schopnosti ] 15%
3. Ohybnost’ 15%
4. Vieobecna sila 0%

Nielen v uto&nej faze hry, ale aj v obrannej rychlost’ vel'akrdt rozhoduje o vitazstve
alebo prehre. Utoénik resp. obranca, ktory je ,,0 krok rychlejsi®, ,,o my3lienku skor* pri lopte,
dosiahne resp. zabrani rozhodujicemu golu.

Jedna z vyvojovych tendencii — intenzifikdcia — sa prejavuje o.i. aj vac3im poctom
rychlostnych Gsekov.

Celosvetovou tendenciou vo futbale je zvySovanie tempa hry (dynamiky hry), ¢im
narastaju aj poZiadavky na rychlostné schopnosti hra¢ov v priebehu zépasu. Charakteristické
znaky prejavu pohybovych schopnosti najlepSich hraov na jednotlivych ME aMS
(Holienka, 1997), st toho dokazom. Na MS 2002 (Koera - Japonsko) u mnohych vybomych
hradov dominovala rychlost’ vedenia lopty pri individualnych prienikoch.

Jednotlivé druhy rychlostnych schopnosti maji pre vykonnost’ hraéa vo futbalovom
zapase zasadny vyznam. Umoziuji mu:
- &o najrychlejsie a efektivne konanie v zdpase s vyuzitim dostupnych technicko
— taktickych a kondi¢nych moZnosti
- v najvic3e] moznej rychlosti vykondvat ¢innosti s loptou
- maximalnou rychlostou vykondvat cyklické a acyklické pohyby
- rychlo reagovat’ na prekvapwé &innosti lopty, spoluhrada a protlhraca
- rozhodnit sa v ¢o najkratSom Case pre efektivne konanie
- predvidat vyvoj hry
- rychle prijatie, spracovanie ako aj vyhodnotenie informacii k optimalnemu
rieeniu hernych situdcii.
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Iba pri optimalnej vrovni jednotlivych druhov rychlostnych schopnosti. méZeme
hovorit' o komplexne rozvinutej rychlosti: Pri rozvoji rychlostnych schopnosti sa musime
venovat’ vietkym druhom, pretoZe jednotlivé druhy s na sebe relativne nezavislé.

Vo futbale teda mdZeme vy¢lenit' nasledovné herné formy prejavu rychlostnych
schopnosti:

- rychlost’ reakcie

- rychlost’ lokomdcie

- rychlost’ uskutoéiiovania hernych ¢innosti jednotlivca
- rychlost’ st¢innosti hradov.

1.3. Herné formy prejavu rychlostnych schopnosti
1.3.1. Reakéna rychlost’

Reakénd rychlost’ hraa vo futbale je jednym z rozhodujticich faktorov pre dspesné
rieSenie nebezpednych hernych situacii. Je ddleZita tak pre brankéra, ako aj pre hra¢a v poli.
V¢asnym reagovanim na vzniknutl hernd situdciu sa vytvara predpoklad na uspesné
vyrieSenie pohybovej UGlohy atym aj samotnej hernej situdcie. Pod rychlostou reakcie
rozumieme schopnost’ ¢o v najkratSom ¢ase uskutoénit’ zloZity proces pozostavajici z prijatia
podnetov (z vnutorného alebo vonkajsieho prostredia) cez ich spracovanie a vydanie
vnutorného prikazu, aZ do momentu uskutoénenia nasledne;j ¢innosti ...

Vo futbale ma vyznamnu tlohu, pretoZe predchadza vlastnej realizécii hernej tlohy. Je
délezitou sucastou kaZzdej Sinnosti a rozhoduje o viasnosti zadiatku, a tym aj o Uspednosti
mnohych akcii.

Vo futbale st reakcie vyvoldvané rychlymi situaénymi zmenami. Reak&na rychlost’ sa
tak uplatfiuje napr. pri: - reagovani na klamavé pohyby stpera

- zachytavani Startov (ndstupov) stipera
- rychlych tartoch vo vol'nom priestore
- uvol'neni (odputani) od supera

- reagovani na teCované a rotované lopty
- a pod.

Reakéna rychlost zahrfia rychlost’ vnimania, rychlost’ predvidania (anticipacie)
a rychlost’ rozhodovania. MdZeme pri nej vy€lenit”: - pripravnu fazu
- latentnt fazu
- realizaénti fazu.

Pripravna fiaza - je charakterizovana koncentraciou na o8akdvany signal a neréta sa do
celkového reakéného &asu, i ked’ ho znaéne ovplyviiyje.

Latentnd fiza - je ¢asové obdobie od zadania samotného signdlu k zaatiu vlastnej &innosti.
Realizana faza - je urend etapou vel'mi kratkeho trvania pohybovej ¢innosti.

Vyznam pre hraca futbalu mé tak jednoduchd, ako aj vyberova reakcia. Jednoduché
reakcie st ovplyvnené prevazne dediénymi faktormi, vyberové reakcie st skor ovplyvnend
tréningovym procesom. Podl'a Weinecka (1990), pri jednoduchych reakcidch dosiahneme
zlep3enie o 10-18%, kym pri vyberovych reakciach, ktoré sti typickejsie pre hracov futbalu
dosiahneme zlepsenie aZ o 30-40%.
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Pri reakcii na pohybujtci sa predmet musi hra napriklad vidiet' loptu, odhadnit’ jej|
smer apripravit sa na Cinnost v sdvislosti sloptou, Vyznamna je tu schopnost’ zraku!
postrehnuit’ a d’alej fixovat’ zrak na pohybujtici sa predmet (loptu &i hraca). Pri odhade smeru;
a rychlosti lopty je vyznamné vlastna skisenost. Av3ak v hre sa len ob&as vyskytuje pohyb.
iba jedného predmetu. ObyCajne sa pohybuje lopta, spoluhrédi i s@peri, pricom uéinkujici
hra¢ je tiez v pohybe. V3etko toto znédsobuje zloZitost' reakcie tohto typu. Rovnako
vyznamnou je teda vyberova reakcia. Hraé ma v hre moZnost’ loptu spracovat, viest' ju, znova,
prihrat’, alebo vystrelit' a samozrejme i uskutolnit’ rad varidcii, pripadne réznych sposobov:
(prihrat’ loptu dozadu, pouZit’ ,nardZacku®, alebo kolmo prihrat). Na dokreslenie naro¢nosti
zlozZitych reakcii treba este dodat), Ze:

a/ hraci ich musia uskutoéfiovat’ stale pocas celého zapasu |

b/ musia ich uskuto¢iovat’ v rdznych situdcidch, v meniacom sa prostredi, pod tlakom|
stpera, negativneho duSevného rozpoloZenia a pod .. 1

Vsetky uvedené okolnosti st dolezité pri V)bere prostriedkov a metdéd rozvoja t)chto
prejavov rychlosti.V tréningovom procese je preto doleZité trénovat’ také reakcie, ako si to
vyzadlju herné situdcie typické pre samotny zapas. Vo futbale hrajii vyznamnejsiu Glohu
reakcie na optické signdly. Tie vychadzaji predovSetkym zo spravania sa spoluhraov ale aj
protihracov. Na druhom mieste s to akustické signdly. Akustické signaly sa vyskytuji najmé
vo forme pokrikov zo strany hradov a pnpadne trénera. tieto signdly su &asto poixadavkoveho
alebo prikazového charakteru.

V tréningovom  procese vzhladom na samotny charakter zdpasu musime
uprednostiiovat’ komplexné vyberové reakcie, ktoré maji pozitivny transfer aj na reakcie
jednoduche.

Reakéna rychlost’ (schopnost) je vo velkej miere zivisld od koncentrécie. Pri
ustupujicej koncentracii nastava prediZenie reak&ného asu. Vykonnej3i hra¢i sa prejavujil aj
tym, Ze dokdZu po cely zdpas drzat' stabiln(i koncentriciu atym aj kratky reakény Cas.
Zodpovedajicim tréningom (intenzivnym tréningom), ktory vyZaduje do posledného okamihu
maximalnu koncentriciu, sa dd tito schopnost’ vylepsit. To znamend, Ze aj tu vedie
k zlep3eniu skor kvalita ako kvantita tréningu. Intenzivny tréning nevedie sice kritkodobo
k zlepSeniu koncentrécie, ale k zlepSeniu reakéného Zasu. Schopnost’ koncentracie je Casto
rozhodujticou hernou veli€inou, je teda tréningom zlepSovana a tym je nutné ju zaradit’ do
tréningového procesu. Kazdy upadok vedie k dlhSiemu reakénému &asu,

Aj spribudajicou Gnavou sa reakénda schopnost’ zhorSuje. ZlepSend vytrvalostna
schopnost’ pdsobi dobre na reakénu schopnost’ aj pri Unave: lepsie trénovani Sportovei majy
na vietkych zifaZovych stupfioch lepdi reakény &as (Stulrajter, 1987). Casté zranenia vo
futbale vkoneénej fize zdpasu mdzu byt dosledkom zniZenej reakénej schopnosti pri
pribadajucej Gnave.

Futbal patri k Sportom, pri ktorych dspech alebo netispech zavisi do zna¢nej miery od
reak&nych schopnosti pocas celého hracieho asu. Pri predpokladenych vysokych rychlostiach
letu lopty (pri strel'be aj 100 km/h — 27,8 m/s) je vo vyhode hrég, ktory vie rychlej3ie reagovat!
a ktorého koncentrécia je v iinave menej ovplyvnitePnd. Ak ma hra¢ o 0,02 s krat$f reakény
&as ako super potom tento Casovy rozdiel zodpovedd 50 cm drihy, ktorti preleti lopta pri
rychlosti 90 km/h. KaZdodenna prax ukazuje, Ze prave tieto centimetre rozhoduja zépasy.

Herna rychlost vo svojej psychofyziologickej Struktire zahrfiuje psychické
i motorické procesy, ktoré si jednotne riadené. Rychlost’ hrada v zdpase nezdvisi iba na
schopnostiach rychlej produkcie svalovej energie pri pohybovom (motorickom) prejave, ale aj
na schopnostiach hra¢a rychlo vnimat’, hodnotit’ hernu situdciu a rychlo robif rozhodnutia. |



V sivislosti s touto charakteristikou si tréner musi uvedomit, Ze komplexny prejav
‘,,heme) rychlosti® je postaveny na jednotlivych psychofyziologickych zlozkéach, ktoré podl'a
charakteru hernej situdcie maji svoju men3iu resp. va&siu dolezitost’.

Medzi psychické zlozky zarad'ujeme : - rychlost’ vnimania

- rychlost’ anticipécie (predvidania)
- rychlost’ rozhodovania
Rychlost’ vnimania - rychle vizualne spracovanie najddleZitejdich dynamickych podnetov
(smer a rychlost’ letu lopty, pohyb hraga, charakter hernej situacie ...)
Herné skisenost’, vysokd motivicia a pozornost' zlepSuji schopnost’
rychleho vnimania. Je velmi déleZité, aby hra¢ z velkého mnoZstva
informéci{ zvolil optimélne rieSenie (prejav hragskej inteligencie
a skisenosti) anestratil prehlad vhre. Kvalitu vnimania &asto
ovplyviiuje Uroveri emoéného napitia. Tento komponent sa najlepsie
nacviuje alebo zdokonaluje komplexne v hernych podmienkach.
| Kvalitny hrd¢ sa vyznaéuje vy$%ou vnimacou rychlostou a vnimacou
, ' kvalitou.

Rych]ost anticipacie — uréuje pravdepodobnt predpoved’ priebehu alebo vysledku chovania
hraca a umoziiuje ucelne programovat naslednt hernti pohybovit
¢innost’ alebg.mozZny vyvoj hernej situdcie. Rychle predvidanie
umoZiiuje skorsie planovanie vlastnej reakcie. Anticipatné procesy
nevychadzaji len zo zhodnotenia vonkaj$ich podmienok, ale aj zo
zhodnotenia vlastnych mozZnosti. Skiseny hrag vie na zéklade svojich
skiisenosti, ako sa asi bude vyvijat’ s vel’kou pravdepodobnostou |
hernd situécia. Stoji ,,automaticky* na sprévnom mieste, zatitodi v
spravnom okamihu a so spravnymi prostriedkami vyriesi herna
situdciu v hre. Iba v osobitnych pripadoch je prekvapeny ,,novymi*
hernymi situdciami a preto mé viac dasu konat’ a reagovat’. ,,Cuch na
g6ly* alebo ,,indtinkt na g6ly* predstavuje v tomto zmysle extrémnu
variantu schopnosti k predvidaniu moZnych hernych situdcii: Strelec
reaguje uZ vtedy, ked’ v3etci ostatni hrali sa nachadzajt iba v priame;j
faze pozorovania.

{ Rychlost’ rozhodovania — délezita pre nasledny priebeh konania hraca. Cim st zlozitejsie

herné situdcie, tym dlh3ie trvd rozhodovaci proces. Skisenosti a

orientdcia v hernych situdcidch, skracuje rozhodovanie hrada.

Vel'mi ddlezita alohu zohrava tvorivost’ v rozhodovani — &iZe vyber

a realizacia prekvapivych a tdelnych rozhodnuti. Spickovi hragi sa

rozhoduju sice ¢asto automaticky, ale rozhodnt sa vzdy pre tplne

prekvapujice rozhodnutia, ktoré moéZu byt zaradené pod
oznaleniami ,,herny vtip®.

Vnimanie, anticipdciu arozhodovanie modZeme trénovat’ len sucasne pri rieSeni
jednotlivych hernych situacii.

Vysledkom uvedenych psychickych zloZiek rychlosti hra€a je rychlost’ reakcie
(reakéna rychlost’).

Je zndme, Ze reakény &as je funkciou viacerych kvalit (nervova dréha, citlivost’
receptorov, velkosti a charakter podnetov a pod.). Cas reakcie sa sklada z vhimania, prenosu
| podnetu do centra, rozhodovania, prenosu vzruchu do svalov azadiatku pohybu. Pritom




centralna ¢ast’ reakcie (procesy v CNS) je najdlh§1a a rozhodujtica najmé v zloZitych hernych
situdciach.

Tréningové moznosti ovplyvnovama reakcie st v podstate-dve:
- opakovanie &0 moZno najrychlejsieho reagovania na néhle sa objavujice (neoéakévané)
signaly alebo zmeny hemej situacie,

- rozsirenie taktickych vedomosti, zlepSovanie taktického myslenia a hernych skusenosti.

Na posudzovanie reakénych schopnosti v praxi bolo doteraz navrhnutych viacero
metdd napr: Mékota — Blahu§ (1983), Stulra]ter (1989).

Jednu zalternativ  diagnostiky disjunktivnych reak&no-rychlostnych schopnosti
dolnych kongatin predstavuje test agility vypracovany Oddelenim telovychovného lekdrstva
UVS pri FTVS UK (Hamar, 1997). Ulohou testovanej osoby je spracovat’ vizudlny signal
(senzoricka a rozhodovacia zlozka) a na jeho zaklade vykonat' prislusnu pohybovi odpoved
(motoricka zlozka).

Pre $portovy vykon mé vyznam rychlost' celostnych pohybovych aktov.

Uvedeny test postihuje okrem reakcie aj rychlost’ pohybov dolnych konéatin. Je teda vhodné
ho vyuzivat v $portovych hréach a samozrejme aj vo futbale.

Prierezové vySetrenia disjunktivnych reakéno — rychlostnych schopnosti dolnych
konatin testom agility vo vybranych druhoch $portu (Zemkovd, Hamar, 1999) poukézali na
zretel'né rozdiely medzi jednotlivymi skupinami $portoveov (obr. 7).

Obr. 7 Urove disjunktivnych reak&no-rychlostnych schopnosti dolnych kongatin vo
vybranych $portoch (Zemkova, Hamar, 1999)
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My sme vyuzili test agility na hodnotenie aktudlneho stavu reakéno — rychlostnych
schopnosti hracov 1. ligového dorastu FK.Rapid Bratislava. Vykonnostnym kritériom testu
bol najlepsi priemer 8 najkratiich reakénych &asov do vietkych Styroch smerov v jednej
z dvoch sérii.

Vyskumny subor tvorilo 20 hragov vo veku 17 — 19 rokov. Vyslednd priememd
hodnota stboru je 361,7 ms. Zistena hodnota koreluje s hodnotami nameranymi Zemkovou
a Hamarom (1999).

Z hPadiska rozdelenia siboru na jednotlivé podsubory podla hragskych funkcif
najlep$ie hodnoty dosiahli brankari s priemernym ¢asom 300,7 ms.

Na obr. 8 dokumentujeme namerané hodnoty najlepsieho hraca.

Obr. 8

Name: Date: 24.1.2002
Test Setup: ’ Yellow Circle on Black Background
Comment :

MOVEMENT N BEST WORST AVERAGE
DIRECTION (#) {ms) (ms) (ms)
khkdkkhkdkkhhhkdhkkkkhkhhkhk kb bk rhhkdhdhrhkrrArbrrrrrk kb kkrdkkhkkx

rear left 8 73 371 235.9

rear right 8 244 340 309.4

front left 8 247 309 267.8

front right 8 210 300 256.6

Xk khkkhkdkkrhkkkhkhhhkhhhhhkhhkhbhrhrhkdbhkhhrhkhkhhkhkhkhkrbkhkdhkkdddhhdr

Od roku 2002 sme okrem hodnotenia urovne rychlostno — silovych schopnosti
(Jumper test) mladeZnickych reprezentatnych druZstiev SR vo futbale zadali testom agility
hodnotit’ aj reakéno — rychlostné schopnosti.

1.3.2. Lokomoc¢na rychlost’

Lokomoc¢na rychlost’ predstavuje §tartovi (3tarty), frekvencni (frekvencia krokov)
a maximalnu (distanént) bezeckd rychlost’. Zahriia cyklické aj acyklické pohyby. Okrem toho
sa uplatiiuje aj pri behu s loptou — vedenie lopty.

Pod lokomo¢nou rychlostou rozumieme rychle premiestiiovanie hracov v pricstore na
roznu vzdialenost’, Easto spojovant so zmenou smeru.

Lokomo¢na — beZeckd rychlost, je schopnost’ ¢o najrychlejsie prebehnut’ dseky
poZadované samotnou hrou. Vo futbale lokomo&nd rychlost predstavuje najmé Starty
a priestorové premiestiiovanie. Sprint je vtakych situdciach, ako tnik, obsadzovanie
superovho hraca, siboj o loptu rozhodujiicim Einitelom. Futbalista musi byt’ schopny rovnako
printovat’ na zagiatku zdpasu, poas zapasu ako aj na konci zdpasu (obr. 9).

Pri cyklickej a acyklickej rychlosti s obzvlast dolezité 4 faktory:

1.) Cas reakcie

2.) rychlost jednotlivého pohybu
3.) frekvencia krokov

4.) rychlost’ pohybu vpred

Na rozdiel od beZca (atléta) musi futbalista spojit’ cyklicky pohyb (beh) s acyklickym
pohybom (prihravka, spracovanie lopty ...).



Obr. 9 Rychlost’ pohybu bez lopty a jej delenie v stivislosti so §pec1ﬁckym1
futbalovymi ¢innost'ami.

Rychlost’ pohybu bez lopty

SN

Acyklicka rychlost’ Cyklicka rychlost’
= rychlost’ jednotlivych = rychlost’ celého tela na
Casti tela = rychlost’ celkovej dlzke dréhy =
_jednotlivych akeii rychlost’ pohybu dopredu

Priklady z futbalovej praxe:

- zastavenie - beh k lopte, k spoluhrdcovi, k protihrac¢ovi
- klamavé pohyby - oslobodenie sa od stpera (odpttanie)
- vkiznutia - $tart do volného priestoru (uvolnenie)
- skoky - beh pred vyskokom alebo po hlavitke
- obraty - beh brankdra pred ¢innostami pri obrane
- Zmeny smeru branky

Obr. 10 Priememé hodnoty prekonanych bezeckych tsekov (1954 — 1985),
vzdialenost v km (Kollath, 1991)

ﬁ‘i954 1960 1970 1974 1976 1982 1983 1983 1984 1985

Z uvedenych hodnét vidiet, ako so zmenou hernych systémov v spojeni

s intenzivnej$im tréningom rastu poZiadavky na beZecké schopnosti hracov.
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‘ Aby sme mohli lepdie hodnotit informativne Gdaje o prebehnutych tdsekoch, st
rovnako potrebné tdaje o trvan{ jednotlivych druhov behu. Leali (1991) uvadza niektoré
ukazovatele prekonanej vzdialenosti hrca v zapase v metroch a %. Prekonand vzdialenost’ sa
f)ohybuje v rozpéti od 7 069 m do 10 900 m, v priemere 8 680 m.

|
- chbdzu

24,8 %
+ beh strednou intenzitou (poklus) 36,8 %
+ beh submaximalnou intenzitou (beh) 20,5 %
~ beh maximalnou intenzitou (3print) 11,2%
- beh vzad 6,7 %

Podobné ukazovatele udava aj Adrians (1996). Podl'a neho pripada na:

- chodzu 20-30 %
- poklus 30-40%
- beh * 15-20%
~ Sprint 10-15%
¢ pohyb vzad 4- 8%

Z uvedenej hodnoty pripada na:

Hodnoty namerané u hra¢ov holandskej ligy uvadzame v tabul'ke 2 .

Tabul'ka 2 Vonkajie zat'aZenie v holandskej lige (Verheijen, 2000)

Chodza | %z | Poklus % Submax % Max. % {Celkom
celk. z celk. z celk. z celk.
Obranca| 3200 38 | 2000 24 1400 17 1 400 17 8 400
St. hra¢ | 2 600 24 | 5200 48 1 800 17 1100 10 10900
Utoénik | 3 400 35 | 2000 20 1600 16 1800 18 9 800

beZeckej prace v zapase slovenského stredového hraca

My sme pri hodnoteni ofenzivnych stredovych hracov, ¢lenov reprezentacii Slovenska
., U 21 namerali nasledovné parametre vonkaj$ieho zat'aZenia (tabul’ka 3).

Tabul'ka 3 Objemy roznych intenzit a ich percentualny podiel na ceikovom objeme

Nizka | %z |Stredna % Submax % Max. % | Ceikom

celk. z celk. z celk. z celk.
P.S 4736 39 | 3749 40 1703 16 611 5 10 799
I.LH 4202 47 3089 33 1275 15 465 5 9 031
M.K 5616.5 37 4044 48 1:399;5 il 472 4 11532
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Behy maximalnou intenzitou ($printy) predstavujui najndroénejsie formy pohybu hréca
v zépase a predstavuju len mali ¢ast’ celého hracieho asu. Kollath (1991), udava nasledovné
rozdelenie do jednotlivych rychlostnych pésiem behu pri priemerne prebehnutej vzdialenosti
v zépase okolo 10 km (obr. 11).




Obr. 11 Prebehnuté vzdialenosti s oznagenim rychlosti behu (priemerné hodnoty)
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Najviciie zastipenie je voblasti rychlosti do 2 m.s’. Poklusom hrd& prekona
vzdialenost’ asi 4,5 km. Na rychlejsi beh (do 5 m.s™) pripadaji priblizne 2 km. Behy
maximalnou intenzitou (3printy), teda behy s rychlostou nad 5 m.s” predstavuju vzdialenost’
pribliZzne 450 - 500 m.

‘Rychlost’ behu hréda v priebehu zdpasu ako aj prebehnuté bezecké tseky skumal
Ohashi (1981) v japonskom futbale- obr. 12 — 13.

Obr, 12 - 13 Rychlost behu hrada a prebehnuté bezecké tseky (Ohashi, 1981)

Obr. 12 Rychlost’ behu
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Ked'Ze futbal je hra ,,beZecka®, analyzam prebehnutych tsekov sa venuje dostatoéna
pozornost’. Zfskané hodnoty z analyz su totiz doleZitymi informéciami pre beZecky tréning
futbalistu. Aj ked' sa 3print, ¢o sa tyka Easovych a priestorovych parametrov, nachddza na
konci % stupnice, je jeho vyznam, ako jedného z komponentov podmiefiujiicich GspeSnost
hraga v hre, velmi dbleZity. Schopnost hrada pohybovat sa ,explozfvne® sa trénuje
najrozli¢nej$imi sposobmi.

Na zaklade analyzy jednotlivych zépasov (Norpoth, 1986), bolo zistené, Ze hrac
v zapase $tartuje priemerne 100 — 120 krat na vzdialenost’ od 2 do 20 m pri dasovom trvani
1 -3 sekundy. Maximaélne vak do 5 s. Priemerna 3printérska vzdialenost’ je 10 — 15 m.

Co sa tyka podtu usekov prekonanych maximélnou intenzitou (Starty), v tejto &asti
porovnania dosahuji nasi obrancovia aj stredov{ hragi oproti vyspelym hra¢om nizsie hodnoty
(tabul’ka 4, tabulka 5). Prave maximalna intenzita odhalila najvidsie nedostatky nasich
futbalistov. Rozdiely st v mnohych pripadoch az prekvapujico velké.

Tabul'ka 4 Porovnanie podtu sekov prekonanych maximélnou intenzitou

Obranca 1-5m|5-10m | 10-20m | 20ma Spolu Celkom
viac /pocet/
SlovenskoM.C. | 4 8 11 3 25 333m
Slovensko R.K. 5 12 11 2 30 387 m
Holandsko 83 47 18 14 162 1400 m

Tabulka 5 Useky prekonané maximalnou intenzitou

stredovy hrda¢ | celkom | pofet | 1-5m | 5-10m | 10-20 m | 30 a viac
Holandsko 1100 m 127 70 31 11 9
Slovensko PS 560-611 m | 45-53 5-7 16-29 16-23 4-8
Slovensko IH 465-515m | 43-36 2-6 10-19 16-19 4
Slovensko MK | 438-478 m | 38-40 3-5 9-14 9-14 5-6

Jednotlivé namerané hodnoty objemu alc aj intenzity pohybu hrdéa v zapase st do
uréitej miery subjektivne vzh'adom na metodiku merania,

Vo findle Champions league vroku 2001 vsak bol pohyb hraca v zipase ajeho
¢innosti spracované modernou poéitatovou a snimacou technikou. Takto exaktne ziskané
hodnoty potom méZeme jednoznaéne prezentovat' a vzajomne porovnavat. Na obr. 14 a 15,
dokumentujeme hodnoty stredovych hra¢ov Effenberga a Mendietu ztohto findlového
ZApasu.

Délezitou stcastou tréningu si viak aj d’aldie innosti a to:

- zastavenia
- zmeny smeru behu
- zmeny frekvencie beZeckého kroku
- vyskoky
herné ginnosti jednotlivca.

Zuvedenej analyzy pohybového obsahu hry vyplyvaji aj urdité zavery pre nacvik
a zdokonal'ovanie spréavnej techniky behu v samotnom tréningovom procese. Podmienkam
kazdého 3pecifického 3portu (aj futbalu) zodpoveda racionalna technika behu.
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Jednym zo zakladnych znakov moderného futbalu je pretrvavajici trend -,rychleho
| futbalu®. Futbalovi experti sa zhoduju: tempo hry sa bude v buducnosti d’alej zvySovat, hradi

‘budu mat’ stile menej asu na rieSenie vzniknutej hernej situdcie. Nadalej bude narastat’
(casovy a priestorovy deficit (Kaéam Peradek, 1989).
‘ Vyznamnt tlohu pri rieSeni hernej situdcie ma ,,motoricky podiel®. Ked'Ze u mnohych
§futbahstov sa prejavuju znaéné pohybové rezervy, je potrebné odstratiovat’ tieto nedostatky uz
‘umladych hrdGov avenovat spravnej technike behu zvySend pozornost’ v tréningovom
- procese (Futbalova 3kola Ajaxu Amsterdam zohrdva v tomto smere priekopnicku tlohu).

Jednou z ciest, ako zlepSovat’ techniku behu, rozvijat’ rychlostné schopnosti hraca
larychlost’ jeho reakcie, je vyuZivanie skisenosti z tréningu atlétov — 3pecialistov. Je totiz
‘vela znakov behu futbalistu iatléta, ktoré si spoloiné: 3tart, Sliapavy a §vihovy beh
i (Lednicky, Holienka, 1999).

! Za loptou, do volného priestoru sa 3tartuje zrdznych poldh. Pre Start je
?charakteristické séria §ikmych vrhov tela Sportovca. Impulzom preii je praca extenzorov
| a flexorov ndh, 3vih pazi a pohyb trupu (obr. 16).

Obr, 16 Svaly, pracujuce pri Starte a behu

i Vd'aka reakcii podlozky, vysledna sila pdsobi pod ziadicim uhlom vpred hore
' (obr.17). Limitujacim faktorom rychleho Startu si rychlost' reakcie na podnet (zrakovy,
zvukovy), frekvenéné schopnosti a vybusna sila dolnych koncatin.

Fy - sila néh pdsobiaca na podlozku

Ry - reakcia podlozky

o - uhol odrazu

Fy, Ry, Fx, Ry = vertikalne a horizontélne
rozloZenie sily F,, ktoré uréuju pohyb
beica

| Obr. 17 Sily, pdsobiace pri Starte
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Pokrafovanim $tartového impulzu je Sliapavy beh. Typické pred je narastanie
frekvencie a dizky krokov, pricom dolap chodidlom je za kolmym priemetom t'aZiska na
podlozku. Cim viac je fazisko posunuté vpred, pred plochu opory, tym viac sa vyuZiva sila
tiaZe na rozbehnutie - Ay>A,;. Trup sa postupne vzpriamuje a §tartovy rozbeh v atletickom
3printe konéi na hranici 25 aZ 30 m (Kampmiller, Kostial, 1996), potom hra¢ pokratuje
gvihovym behom. Charakteristickym preii je dodlap chodidla pred kolmy priemet t'aZiska na
podlozku (obr. 18).

Obr. 18 Vyuzitie §liapavého behu na ziskanie maximalnej rychlosti

Prave tato cast’ atletického tréningu je v priprave futbalistov zaujimava. Od hraca sa
vyzaduje rychla reakcia na vonkaj$i podnet, v ¢o najkratdom fasovom useku dosiahnutie
svojej maximélnej rychlosti (to znamend, Ze Gsek 3liapavého behu je ovela kratdi ako
u printérov) a odpitanie sa od protihrac¢a.

Aby bol hrd¢ pripraveny splnit’ tieto poziadavky, je potrebné sa venovat’ okrem behu
na kratkych (3printérskych) tsekoch aj osvojeniu si sprdvnej techniky behu. Prave ona je
¢asto limitujicim faktorom v rozvoji rychlostnych schopnosti jednotlivych hradov. Této ¢ast’
tréningu je proces dlhodoby a vel'mi naro¢ny.

Specialne bezecké cvicenia

Nazyvame ich aj beZeckd abeceda. St to cvidenia, ktoré pomdhaji precvicovat
a zdokonalovat’ jednotlivé fazy bezeckého kroku. Takto ,rozlozeny* beZecky krok pdsobi aj
na rozvoj ohybnosti, koordina¢nych schopnosti a pruznosti svalového a §lachového systému.
Technicky spravne a pravidelne vykondvané cvienia beZeckej abecedy sa tieZ jednym
z predpokladov na rozvoj rychlostnosilovych schopnosti. BeZeckd abeceda predstavuje
prehl’ad hlavnych prvkov techniky behu. Aby hraéi mohli absolvovat’ komplexné a zaujimavé
formy tréningu, musia si osvojit’ tieto zéklady ¢o najskér, Vo vietkych cvideniach dbame na
intenzivnu pricu paZi, vyvarujeme sa skldfianiu hlavy a gulateniu chrbta (obr. 19 a-h):
Nizky poklus (19a) — pomaly pohyb vpred, striedavé vystieranie a zohyfianie v ¢lenkovom
(maximélny rozsah) a v kolennom klbe. Stojna noha je maximalne vystretd,
Stredny poklus (19b) — vysokd frekvencia krokov s vy$§im zdvihanim kolien do vodorovnej
tGrovne stehna ako v predchédzajicom cvideni. Praca v &lenkovom akolennom kibe je
podobna ako pri nizkom pokluse.
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Vysoky poklus (19¢) ~ podobné cvigenie so zdvihanim kolena tak, aby sa stehno dostalo do
vy3Sej ako vodorovnej polohy. PruZny-doSfap na predmi &ast’ chodidla (dvo;xté prica
v ¢lenkovom kibe). Stojné noha je maximalne vystreta.

Zakopdvanie (19d) — beh na prednej asti chodidiel bez dotyku pity s podlozkou, koleno
$vihovej nohy smeruje kolmo dole. Tazisko tela je vysoko, mierne posunuté vpred.

Poskoky s doskokom na odrazovej nohe (19¢) — Gplné vystretie v bokoch, kolennom
a ¢lenkovom klbe odrazovej nohy. ,,Ostré koleno® §vihovej nohy.

Predkopsdvanie (19f) — mierny zaklon trupu. Aktivne ,kyvadlo™ vystretej nohy, na konci
predkmihu pruZny do$l'ap na predni &ast’ chodidla. Kolené nekréime.

Poskoky na jednej nohe (19g) — vyskok saktfvnym odrazom v &lenkovom kibe
a pritahovanim predkolenia odrazovej nohy.

Preskoky striedavonoZ (,,jelenie skoky*) (19h) — maximaélny odraz hore vpred, ostré koleno
$vihovej nohy, aktivny doskok na vonkajsiu &ast’ chodidla §vihovej nohy - ,,bezecké odrazy“.
»Koleso® - je spojenim predkopavania a zakopévania so zvyraznenim aktivneho dokrocenia
(pritahovanie sa k podlozke).

341
fEA

Obr. 19 Specialne bezecké cvicenia

Cvigenia beZeckej abecedy mdZeme realizovat’ s réznou formou zapojenia paZi — bud’
pracuju ako pri behu, alebo dochadza k zmene ich polohy pocas cviéenia na signél. Takyto
postup napoméha rozvoju koordinaénych schopnosti.

Je nevyhnutné ich kombinovat’ s behom na tsekoch (stupriované: 15-20 m, rozloZené:
20-50 m, letmé: do 25 m po nabehu 10-15 metrov). Vhodnd je tieZ kombindcia beZeckej
abecedy s prechodom do kratkeho 3printu (10-15m). VyuZivanie tychto cvifeni poméha
odstrafiovat’ rozne nedostatky pri behu, viditené aj volnym okom — sedavy sposob, zéklon,
beh cez pity, vytadanie trupu, predkolenia a pod.

alsie Specidlne beZecké cvienia na posilnenie a zvy§eme pohyblivosti v ¢lenkovom
kibe, na zdokonalenie prace pazf ako aj pripravné beZecké cvidenia na zlepdenie techniky
behu st uvedené v publikacii ,,BeZecky tréning vo futbale ~ Lednicky, Holienka® (1999).
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V ukéazke zo 3pecidlneho beZeckého tréningu vo futbale sa budeme. venovat'|
poznatkom z pripravy 15 ~ 16 roénych futbalistov $K Slovan Bratislava. !
Atleticky tréning v dvoch skupindch mladych futbalistov sa reahzoval dvakrat do
tyzdiia. Experimentalne sledovanie sme rozdelili do dvoch etép:
[

I etapa: (Marec — méj), v ktorej sme sa zamerali predovietkym na to, aby sa hraci|
nauéili zakladom beZeckej abecedy, pretoZe pre vitSinu z nich to boli cvicenia nové a robili/
im problémy. Najvdcsie nedostatky boli v dvojitej praci v Elenkovom kibe, v praci pazi|
a koordindcii pohybu. Na pemerne nizkej trovni bola aj vedomostna stranka — hrac¢i si|
nechceli priznat, Ze nieco také potrebuji. Vzhl'adom na obdobie, v ktorom sme s pripravou,
zatali (zadiatok stt'aZnych zdpasov), tréningy neboli zamerané konditne, ale skdr technicky
a nacviéne. Rozvijali sme aj rychlost’ reakcie, odrazové a koordinaéné schopnosti. }
!

II. etapa: (September ~ oktéber), v nej sme sa venovali zopakovaniu nauéeného v prve;l

etape a oboznamili sme hricov s testami, ktoré budi absolvovat’, Testy sme aplikovali podla,
Holienku (1993): |

1. 30 m letmy Start; '

~

2. Vedenie lopty 10 m, kop na métu, vzdialentt 20 m od §tartu, Sprint za fiou, spracovame\
lopty, jej odkop spoza méty na miesto 3tartu a Sprint 10 m naspit’; I

3. Slalomovy beh 20 m (znacky 4 m), po 3printe 10 m kop do lopty na znacke 30 m od!
Startu;

4. Slalomovy beh 30 m s loptou, na konci Gseku strel'ba;

5. Clnkovy beh 3 x 10 m, na konci tretieho Gseku kop do lopty.

Pred testovanim hraci absolvovali rozevi€enie, na aké si zvykli na atletickych tréningoch,
obohatené o rozcvicenie sa sloptou (Zonglovanie, prihrdvky na r6zne vzdialenosti atd’.)|

Ukézkovo sme zopakovali kazdy test. V tabulke 6 prindfame vysledky jednotlivych hrad‘,ovl
v testovani.

i

Tabul'ka 6 Vysledky merani v jednotlivych testoch (Lednicky, Holienka, 1999)

1. tas| 2. 1851 3. tast 4. 1est 5.tesl ISPOLU PORADIE ’
VA 4,72 8,04 5,10 7.27] 8,68 33,81 18 |
VE 4,88 7.86 6,05 7,38 8,36 33,03 10 !
AC 4,60 7,55 4,64 6,54 8,27 31,60 3 I
KA 4,68 737 4.91168,45" 7.86° 30,84 b
JA 4,56 8,7214.62* 7,66 7,85 30,20 14
cs 475 7,64 489 7,88 8,11 33,07 11
LA 4,85 7,34 4,67 8,07 8,01 32,64 9
TE 48 771 4,68 8,46 8,41 34,13 21 !
\ SA 4,46 7,47 4,70 .80 .54 33,78 17 |
(T 4,85 7,82 4,86 7,35 19 3,07 11 ;
HA 481 7.79 471 8,64 14 33,89 19 i
GO 5,02 8,0 6,00 7,36 8,54 4,00 20 i
| [NE 5,00 7,18 521 7,84 8,36 3,59 16
HE 4,80 8,46 4,94 6,68 8,42 33,289 15
KA 4,89 2,22 463 7,23 8,39 32,36 8
HO 4,88 7,25 4,74 7.45 8,30 32,40 [
LE 4,85 7,28 4,75 7,68 8,03 32,37 7
HY 4,08 ,00 5,00 01 8,26 34,29 22
RE_["4,40 .38 4,56 7,24 7,85 31,43 2 |
CA 4,47 7,68 4,57 7,35 8,26 32,31 3 |
EA 4,49 7,55 4,59 7,42 7,88 31,94 4 i
AN 4,5916.90" 4,68 8,77 8,10 33,11 13 |
¥ 4,71 7,65 4,79 7.65 8,23 32,77 !

*najlepdf vikon v tesie |



Testovanie sa realizovalo v standardnych podmienkach na aké st hraéi zvyknuti — na
travniku a v kopa¢kéch. Start sa uskutognil.na zvukovy signél (3tartovacia pistol), vysledny
¢as sme zaznamenali ruénymi stopkami.

Analyza vysledkov ndm ukézala rezervy v rychlostnej pripravenosti sledovanych
hragov. V hladkom behu na 30 m (test &. 1), kde x = 4,71 s sa len nepatrne odlisuje od testu &.
3, kde 2/3 z30 metrového useku bolo slalomovych, teda podmienky st'azené ax = 4,79 s.
U najlepdieho v tomto teste a d'al3ich troch sme zaznamenali dokonca lepi €as v tretom ako
v prvom teste.

O tom, Ze rychlost’ absolvovania kaZzdého zusekov bola limitovand technickou
vyspelostou hraca, sveddia testy €. 2 a 4. Vysledné ¢asy v nich st sice zhodné (x = 7,65 s), ale
rozdiel medzi vysledkami prvého testu a vy3sie uvedenymi je pomerne velky (+2,68 s).

Z uvedeného mdzeme konstatovat’, Ze obidve stranky pripravy futbalistu sa navzijom
podmiefiuji — &im je vyssia Groveri rozvoja pohybovych schopnosti, tym viac sa mdZe hrad
venovat’ Specialnej priprave. Bez vybusnej sily dolnych konlatin, optimélnej frekvencie
krokov a vysokej koordinacie pohybov je hra taZkopadny, prehriava osobné siiboje na zemi
aj vo vzduchu.

V kazdej hraskej lokomocii ide v prvom rade o rychlost’, presnost a koordinaciu
pohybu. Sprdvna technika jej vykonania umozZiiuje hracovi uspeansxe realizovat’ tak Gto¢né
ako aj obranné herné ¢innosti jednotlivca.

K dspesnému  zvlddnutiu spomenutych narokov prispieva aJ $pecidlna atletickd
priprava. Jej aplikidcia md vyznam na kaZzdom stupni (vekovom, resp. vykonnostnom).
Samozrejme, &im skor jej venujeme pozornost, tym lepsie. Musime si uvedomit’, ak chee hrag

_ bezat’ rychlo s loptou, najskdr to musi zvlddnut' v lahsich podmienkach, teda bez nej. Aby
sme neboli ¢astymi svedkami toho, Ze nasi obrancovia netispesne stihaju Gtoénika s loptou.

Startova rychlost’

Startova (nastupna, akceleradna) rychlost’ ma zévazny vyznam pre Gspech v Gtoénej
aj obrannej faze hry, pre efektivnost’ osobného siiboja a G¢innt profylaxiu poranenia (kto sa
od protihraca oslobodi, kto je rychlejsie pri lopte, zbavi sa moZnosti vplyvu protihraca).

Pri Startovej rychlosti je cielom dosiahnut’ maximélnu rychlost’ v ¢o najkratiom ¢ase
alebo na najkrat$iu vzdialenost. Pre hrdda vo futbale je tato zlozka velmi vyznamna a jej
- urover Casto rozhoduje, kto vyhra osobny suboj ...

Je spolurozhodujica pri presadzovani sa vhemgch situdciach. Vyznacuje sa
schopnost'ou zrychlenia. Schopnost’ zrychlenia je do znadnej miery ovplyviiovand tréningom
dynamickej — vybusnej sily.

Startova rychlost’ je jednym z najddleZitejiich faktorov ovplyvitujtcich herny vykon

hraca.

Explozivny §tart pri vol'nom behu a predbiehanf stipera, rychly dribbling a vynimogné
nastupy pri ,,narazackach®, prave tak ako aj pri mnohych obrannych reakcidch vyZaduja
vysoku mieru §tartovej rychlosti.

Nastupna rychlost’ je spolurozhodujica pre schopnost’ presadenia sa, resp. pre
efektivitu stboja.

Na majstrovstvach sveta v Taliansku vyhralo nemecké druZstvo aj preto, Ze na zaklade
velkej rychlosti vSetkych hraCov, vyhrali najviac subojov s protihraCom (Loy, 1990) —
obr. 20.
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Obr, 20 Vit'azné osobné stiboje na MS 1990 v Taliansku

V zépase sa pofet absolvovanych Startov (ndstupov) resp. pri tom prebehnutych dizok
drah jednotlivych hrd¢ov lisi v nie nevyznamnej miere. Niektori hraci uprednostiiujd ,,dlhé
drahy*, ini davaji prednost’ kratkym Sprintom.

‘Rozliéné analyzy zapasov ukazuju, Ze hra¢i po¢as jedného zépasu absolvuji 40 az 100
Sprintov. V jednotlivych pripadoch je toto rozpidtie prekrocené este vyraznejsie.
Z jednotlivych analyz vidiet, Ze vi¢ina Sprintov leZi v okruhu 25 m.

Rozdelenie najéastejiich rychlych avelmi rychlych Sprintov potas jedného celého
zépasu na priklade zapasu Hamburger SV — Inter Mailand z 28.11.1984 eurépskeho pohdra
(Winkler 1985) znazorfiuje obr. 21,

Obr, 21
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Z vyhodnotenia majstrovstiev  Eurépy zroku 1988 v Nemecku, prevaZuji
v jednotlivych zapasoch ovela viac kratke 3printy (néstupy) od 0 — 5m. Tieto st vykondvané
2x Castej$ie ako $printy od 5 — 10m aod 10 ~ 20m asi 5x Castejsic ako Sprinty cez 20m.
(Bisanz, Gerisch, 1988)




Dizky behu cez 20m v najvy$Som tempe absolvuji hraci zriedka. Toto.musi byt
v tréningovom procese zohl'adnené. Schepnost’ odputat’ sa od protihraa prostrednictvom
rychlosti nastupu (3printu) na niekol’kych metroch, nemusi byt v Ziadnom pripade identickd
s vynikajicim &asom na 30, 50, 100 m behu. Poznatky z nadich merani to potvrdzuju tiez
(Holienka, 2002) — vid’ tabul'ka 7.

Tabulka 7 Hodnoty rdznych prejavov rychlostnych schopnost{ hracov
I. LSD vo futbale (s) (Holienka, 2002)

Por.] Meno |Behna Beh na Beh na 30m Pozn.
& | hrééa | 10m(s)| Por. | 30m(s)| Por. |slalom bez lopj Por.
1. MD 1,83{19.-20] 4,28{16.-17 4 53|14.-154Br.
2. JP 1,83/19.-20] 4,21 13. 4.44] 10. |Obr.
3.1 MK 1,73} 8.-10. 4,1] 7.-8. 4,53[14.-15J0Obr.
4. PS 1,71} 4.-6. 4,02| 4. 429 1.-2. |Obr.
5. JT 1,74{11.-12 4,09] 6. 4431 9. ISH
6. JN 1,71] 4.-6. 3,95 1. 4,29 1-2. {SH
7. TK 1,8] 18. 4,27| 15. 4,48]12.-13JSH
8. | MS 1,72| 7. 4,13[ 10. 43 3. IsH
9. 1 Z 1,78{ 15. 4,38] 19. 4.45| 11, {SH
10. SS 1,871 21 4,28|16.-17 48| 21, |SH
11, LK 1,88] 2. 4,01} 3. 435{ 6.-7. |[KH
12.1 MS 1,66 1. 3,98 2. 434 5. |JKH
13.§ MG 1,79|16.-17] 4,42] 21. 4,68| 20. {SH
14.1 MK 1,73} 8.-10. 4,35| 14. 4,35| 6.-7. |SH
15§ TJ 1,76] 14. 4,21 12, 4,59] 186. {Obr.
18.1 LM 1,73( 8.-10. 4,1] 7.-8. 4,48|12.-13}0br.
17. DT 1,79{16.-17. 4,37] 18. 461| 18. {Obr.
18.§ VM 1,75] 13. 4,41 20. 4,63] 19. |KH
19.] MK 1,71| 4.-6. 4,18 11. 431 4. |Obr.
20, BA 1,74{11.-12 4,11 9. 46| 17. |SH
211 FB 1,92{ 22, 4,5] 22. 4,86 22. |Br.
22, LK 171 3 4,03} 5. 430 8. [KH

Startovii (akceleracnu) rychlost’ sme hodnotili behom na 10m. Komplexnti lokomoéna
rychlost’ sme hodnotili behom na 30m abehom na 30m so zmenou smeru (slalom).
V obidvoch testoch boli najrychlejsi koncovi hradi, za nimi nasledovali obrancovia a d’al3f
v poradi skon¢ili hra¢i stredovej formacie. Najpomal3i boli brankari.

Pri porovnani vysledkov sme dospeli k podobnym poznatkom, ako mnohi ini
odbornici. Napr.: - hrag &. 6 JN v behu na 30m dosiahol najlepdi vykon, av§ak v behu na 10m

az 6. najlepsi vykon.

- hrag €. 5 JT v behu na 30m dosiahol 6. najlepsi ¢as, ale v behu na 10m az
12. najlepsi ¢as.

- hra¢ €. 18 VM v behu na 10m mal 13. ¢as v poradi. V behu na 30m vSak
dosiahol az 20. najlepsi vykon.

Daésledky pre prax v tréningovom procese:

V tréningu rychlosti majt stat’ v popredi prevazne kratke néstupy (Sprinty) s dizkou drshy
max. 25m, pretoZe tieto st v zdpase jednoznatne najddleZitejdie. V&as realizovany rozvoj
rychlosti (teda na rychlost’ zamerany a dietat'u primerany tréning uz v detskom veku) ma
vyrazny vplyv na neskdr dosiahnuta Groveii hladiny rychlosti.
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Frekven¢ni rychlost’, ako schopnost rychlej krokovej frekvencie, -umoZiuje
necakane zmenit’ smer pohybu, lepSie reagovat na zmenenit hernti situdciu, lepsie pracovat’
s loptou a presnejéie sa postavit' k lopte pred samotnym kopom

Frekvenéné schopnosti si jednou zforiem prejavu rychlostnych schopnosn
Frekvenénti rychlost’ podla (Kodtial, Lednicky, 1996) charakterizuje usilie o vykonanie &o
najvitsieho poctu pohybovych cyklov v uréenom Case. Jej troven je déleZitym predpokladom
rychlosti lokomécie,

Pri vzniku réznych hemych situacii sa pri ich riedeni dizka krokov musi
prispdsobovat’. Vyznamnil Glohu zalina zohravat' krokova frekvencia — rychlost’ menich
krokov. Mensie kroky umoZziuji: - Castejsi kontakt hraca so zemou

- jeho mensiu stabilitu, ale lepsiu reakciu
- lUspesnejéie rieSenie hernych situacii

,»Praci noh* je preto nutné venovat’ primerani pozornost’, BliZsie je tato problematika
rozpracovand v ,, Tréningu koordindcie behu futbalistov® (Holienka, 2000) a na videokazete
»Bezecky tréning futbalistov (Lednicky, Holienka, 2002).

1.3.3. Rychlost’ hernej ¢innosti jednotlivea

Predchadzajice dve formy prejavu rychlostnych schopnosti tvoria zéaklad pre vysoki
rychlost’ vykondvania hernych &innosti. V zdpase mé totiZ mimoriadny vyznam zvlidnutie
lopty na malom priestore pod ¢asovym a priestorovym tlakom.

Jednou z hlavnych &t sucastného futbalu je rychla - dynamickd technika hraca,
Dokonalé ovladanie lopty v rychlom pohybe umoZiuje hradovi ststredit’ vietku pozomost’
a energiu na realizovanie prekvapivych hernych &innosti. Po racionilnom zvladnuti technickej
stranky hernej Cinnosti jednotlivea v tréningovom procese postupne zvySujeme naroky na
rychlost’ jej vykonania.

Rychlost’ konania vyjadruje schopnost najrychlejdiecho a efektivneho konania
v sucinnosti  kognitivnych, technicko-taktickych akondiényeh moZnosti hra¢a. Hragi
s optimélnou rychlost'ou konania méZu realizovat’ potrebné herné &innosti primerane hemej
situdcii v ¢o najkratSom Case a s optimalnou intenzitou. K tomu sii potrebné koordinaéné,
kondicné akognitivne cCiastkové schopnosti, ktoré charakterizuji Zpecifickii futbalovi
rychlost’. Medzi tymito jednotlivymi komponentami je Gzky vzijomny vztah. Aby sme
zlepsovali rychlost’ konania musime pri jednotlivych cviCeniach (prostriedkoch) rozvijat
vietky tieto komponenty,

Kym predoslé formy prejavu sa dotykali Cinnosti hrdéa bez lopty, v tejto forme
prejavu ide o ovladanie samotnej lopty. Dokonalé ovlédanie lopty je u futbalistu zakladnou
pozZiadavkou. Dokonalé ovlddanie lopty ma podstatu v dvoch zakladnych faktoroch:

o dokonalé ovladanie pohybov vlastného tela — Géelnost’,
e jemné a presné ovladanie lopty — pocit lopty.

Pod pocitom lopty chapeme vel'mi jemnu a presna diferenciaciu jednotlivych podnetoy,
ktoré prichédzaju z analyzétorov, a ktoré potom v koordinovanej forme prichddzaji k svalom.
Prave vd'aka tomu mdze futbalista uskutocriovat’ jemné a zlozité pohyby v spojitosti s loptou.

Pri preberani lopty, strel'be alebo d'al$ich hernjch ¢innostiach hrd rozhodujicu dlohu
dotyk s loptou. Mnohi stGi¢asni vyborni futbalisti loptu v hre nezastavuja, davaji jej len iny
smer. Hra¢ si pritom zachovava svoj pohyb a lopta zotrvatnost’. Rychlost’ sa stava vo viésej
miere nufnou suéastou herného prejavu hra¢a ajeho pohybovej pripravenosti. Rychlost’
v &innosti s loptou je zaloZena prevaZzne na koordinacno-technickych komponentoch.
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S rastiicou rychlostou sa vo vieobecnosti zhoriuje presnost’ a dokladnost’ vykonania hernej
¢innosti. Analyzy hry poprednych svetovych muzstlev viak ukazuju, Ze technicky perfektni
‘hrédi vedia v hre aj rychlo konat'.

Statistiky z vrcholnych futbalovych podujatx (ME, MS) poukazuju, Ze vicsina gélov
pad4 z vnitra pokutového tizemia prvym dotykom. Pre futbalistu to znamend, Ze gély pod
extrémnym nasadenim bréniacich hra¢ov mézu byt dosiahnuté iba pri dostatodnej rychlej
‘tinnosti. T4 spo&iva predovietkym: v anticipaénom’spoznani situdcie, rychlom rozhodnutf
‘a zodpovedajticej technickej pripravenosti hrééa.
| Zameranie, obsah a §truktira jednotlivych pohybovych navykov pri hernych
‘&innostiach jednotlivea st uréované dvoma zakladnymi faktormi. A to:

a) nutnost'ou neustaleho prispdsobovania sa meniacim podmienkam hry
b) nutnost'ou neustaleho ovplyviiovania hernych situacii vlastnou ¢innost'ou hraca.

Pri rozvoji rychlosti hernych Cinnosti jednotlivea preferujeme tri aspekty:

a/ v hre uskutodiovat’ typické prvky zrychl'ujice hru (hra hlavou, prihravky na prvy dotyk
apod.)

b/ postupne rozvijat’ rychlost’ uskutoéfiovania hernych ¢innostf jednotlivca (spracovat’ loptu
do pohybu, rychlejsie viest’ loptu a pod.)

¢/ rychlejsie viazat’ jednotlivé Einnosti do ret'azcov hernych ¢innosti.

V sthre méZeme tento herny prejav rychlosti charakterizovat’ ako schopnost’ futbalistu
uskutoériovat’ hrou pozadované &innosti v spojitosti s loptou v o najkratSom &ase. Prvky
‘zrychfujice hru musia tvorit’ zéklad herného repertodru vietkych futbalistov, musia byt
‘jednou z (€innych variant rieSenia hernych situdcii. Vzdy, ak je to moZné namiesto
spracovania lopty hrud’ou a jej spracovania na zemi, po Som nasleduje prihravka, je (€innejsie
usmernit’ loptu hlavou. Rovnako pri vybere rieSenia situdcie je vhodnejsie este pred prijatim
lopty vybrat’ si rieSenie hernej situicie tak, Ze namiesto retazca hernych Einnosti —
spracovanie lopty, finta, prihravka — zvolime prihravku na prvy dotyk alebo z voleja.

Uvedenymi prvkami zrychlime hru bez toho, Ze by bolo treba rozvijat’ rychlostni
‘zlozku hemych &innosti jednotlivea. Predpokladom st v3ak dostatoénd rychlost’ reakcie,
rychlost myslenia, spravny vyber prostriedkov, ako aj skutoénost’ dokonalého ovladania
tychto hernych zruénosti. To ma mimoriadny vyznam pre zvladnutie lopty na malom
priestore, v ¢asovej tiesni, pod tlakom stperovho atakovania.

Pri rozvijani rychlosti hernej Ginnosti jednotlivca plati zasada, Ze v ndcviku sa
postupne vytvdra u kaZd¢ho hrd¢a richlostné napitie, v ktorom moZno uskutoénit’ dant hernt
Cinnost’ jednotlivea. Ak prekro¢ime hornd hranicu tohto individudlneho rozpétia, narudi sa
- rovnovaha rychlosti a presnosti a futbalista sa dopusta chyb. V tréningovom procese mozno
‘tto hranicu o nieco posuniit. Plati to najmé v situdcidch, kde si futbalista sim urduje
optimalnu rychlost’ vykonania danej ¢innosti.

Zrychlovanie hry je jednym zo znakov sGasného moderného futbalu. Najlepsie to
‘objasnime na priklade spracovania lopty, kde méZeme poukazat na tri rdzne spdsoby
spracovania Jopty hrdiom - spracovanie lopty na mieste

- spracovanie lopty do pohybu
- spracovanie lopty v pohybe.

Pri jednotlivych hernych Cinnostiach jednotlivea hraji teda dotyky (kontakty) s loptou

rozhodujticu tlohu. Napriklad pri strel'be ale aj prihravke hrd rychlostny faktor vyznamnt

i dlohu. Jeho postihnutie jednotlivymi testami resp. kontrolnymi cvideniami je pomeme
narocné, i ked’ v minulosti niektoré pokusy k tomu smerovali.
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V ramci 3pecidlnej motorickej technickej pripravenosti hrd¢a sa najéastejsie pouZiva
test — vedenie lopty slalomom.

Vedenie lopty povaZujeme ufutbahstu za jednu zo zakladnych ¢innosti, za jednu
z najlepdie zvladnutych &innosti a zéroverl za jednu z innosti, kde rychlostny faktor hra
vyznamnii (lohu.

Uroveii vedenia lopty sme overovali vedenim lopty slalomom medzi prek4zkami.
Hraci viedli loptu slalomam na 30 m dlhej drahe s 5 prekazkamx vzdialenymi od seba 5 m.
Do hodnotenia sme brali lepsf ¢as z 2 pokusov.

V meraniach sme dosiahli nasledovné vysledky, ktoré uvddzame v tabul’ke 8.

Tabulka 8 Hodnoty réznych prejavov rychlostnych schopnosti
hracov L LSD vo futbale (s)

Por.{ Meno | Behna 30m Beh na 30m Pozn.
"1 & | hréka [slalom bez lop) Por. | slalomslop. | Por.
1. MD 4,53{14.-15 8,38] 21. |Br.
2 JP 4,44 10. 6,76] 10. |Cbr.
3. MK 4,53{14.-15, 8,08] 2. |Obr.
4. PS 4,29] 1.-2. 6,54| 6. [Obr.
<)) JT 4431 9. 634 4. |SH
6. JN 4,291 1.-2. 663 7. |SH
7. TK 4,48112.-13] 6,091 3. |SH
8. MS 43 3. 6,38 5. |SH
9, | Z 4,45 11. 8,95] 15. |SH
10.] sS 48| 21. 7,12] 18. |SH
11. LK 4,35| 6.-7. 6,87] 8. |KH
12.| MS 4,34] 5. 6,85 12. |KH
13.{ MG 4,68| 20. 7,90 20. |SH .
4.1 MK 4,35| 6.-7. 6] 1. |SH
185. TJ 4,59] 186. 7,23 19. |Okbr.
16.4 LM 4,48(12.-13 6,7] 9. |Obr.
17. DT 461] 18. 7,08] 17. {Obr.
18.{ VM 4631 19. 6,9|13.-14}KH
19.] MK 431 4. 6,9{13.-14{Obr.
20. BA 46| 17. 6,97] 186. |SH
2.1 FB 4,96 22. 8,81] 22. |Br.
22. LK 4,39 8. 7,3 11. {KH

Najlepsie vysledky dosiahli hraci stredovej formacie - 6,70 s., pre ktorych je tato
herna &innost’ v zdpase typickd. Za nimi nasledovali hraci obrannej formacie s priemernou
hodnotou 6,75 sekundy. AZ na tretom mieste v poradi s priememym ¢asom 6,81 s. skongili
koncovi hraci.

Na ostatnych MS 2002 v Kérei a Japonsku prave rychle vedenie lopty koncovymi
hraémi (Gtoénikmi) spojené s individudlnymi prienikmi a néslednym ohrozenim stperovej”,
brany, bolo jednym z charakteristickych prvkov a znakov vyvojovych tendencii $ampionatu.
Najhorsie vysiedky dosiahli brankari - 8,59 sekundy (obr, 22).
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Obr. 22 Priememé hodnoty v behu na 30 m bez lopty a s loptou
podra hra¢skych funkeii

Beh na 30m - slalom bez lopty
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44
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—
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Br. Obr. SH KH

Br. Obr. SH KH

Beh na 30m - slalom s loptou

(s)

o N A O @

Pri porovnani vysledkov v slalome bez lopty asloptou tak modZeme zaznamenat
niektoré zaujimavé poznatky.

Hra¢ ¢ 6 JN vbehu na 30 m dosiahol najlepsi vykon, aviak vo vedeni lopty az
7. najlepdi vykon. A naopak. Hra¢ &. 14 MK v behu na 30 m mal 7. &as v poradi, vo vedeni
¢, 3 MK. V behu na 30 m bol na 14. mieste a v behu na 30 m s loptou bol na 2. mieste.

Pri meraniach hra¢ov sa potvrdilo, Ze najvyhodnejsia rychlost’ pre hraov pri vedeni
lopty slalomom je tzv. optimalna rychlost’. Mnohi hraéi sa totiz snazili o maximélnu
rychlost’ pri vedeni lopty a dant ¢innost’ nezvladli (nardZanie lopty do prekdzky, odskocenie
lopty...).

1.3.4. Rychlost’ sudinnosti hracov

Suc¢asny futbal sa znafne zrychlil. Herné kombindcie sa prevazne zakladaji na
rychlosti a jednoduchosti, € spolu utvéra prekvapivost, ktord byva v mnohych pripadoch
zdkladom tuspechu. Prax ukazuje, Ze rychle akcie st obygajne najproduktivnejSie. Aj-
prechodné spomalenie priebehu kombinacie &i celého tseku hry vzhladom na situdciu v hre,
vedie oby&ajne k rychlemu a dynamickému zéveru Gtoénej fazy hry.



Rychlost v uskutoéfiovani stéinnosti hréCov je hernd forma prejavu  rychlosti
prekraéujiica rdmec jedného ,,subjektu® — futbalistu. Sithrnné rychlost’ v sti¢innosti sa vytvara
velmi zlozitym a komplikovanym spojenim elementdrnych a komplexnejsich foriem prejavu
rychlosti u jedinca a navy3e synchronizéciou ¢innosti medzi jednotlivymi hra¢mi zapojenymi
do danej kombinécie a éasto v extrémuoych (asovych, priestorovych, emocionélnych a pod.)
zépasovych podmienkach.

Pri zovieobecneni méZeme vyClenit’ v danej problematike tieto dva zdkladné faktory:
a/ spravne nacasovanie Cinnosti futbalistu (jednotlivca) vzhladom na vzniknuta &i
vytvarajtcu sa hernd situdciu

b/ optimalna ¢asova, priestorovi amyslienkovd synchronizicia a integracia medzi
jednotlivymi futbalistami v danej si¢innosti.

V prvom pripade ide v podstate o vyber najoptimalnejsieho ,,vstupu® futbalistu do
akcie a tieZ o jej uskutoénenie v poZadovanom smere, &ase a kvalite.

V druhom pripade ide o zladenie jednotlivych rychlostnych parametrov &innosti do
spoloéného prejavu, ktorym je hernd kombindcia. V podstate ide o akisi $tafetu odovzdavania
si lopty a taktickych myslienok v priestorovom, situatnom rozostaveni hracov.

Rychlost’ siiéinnosti moZeme teda nazvat’ synchronizaciou a integraciou mySlienok
a kooperaciou Cinnosti jednotlivych futbalistov v ramci objektivne prebiehajicich moZnosti
danej hemnej situdcie. Cim v4c3ia je rychlost’ su&innosti, tym zloZitejsie a narocnejsie je
spravie nacasovanie ¢innosti kazdého jej téastnika. Ide nielen ordzne rychlostné typy
jednotlivych futbalistov, ale aj o momentédlne dispozicie rovnako rychle rozmy3lat, konat,
realizovat’ herné Cinnosti jednotlivca presne aj proti aktivnemu stperovi. Len ked’ berieme do,
uvahy vietky uZ uvedené skutolnosti, aZ vtedy mdZeme pochopif, Ze pri kombinaciach &asto
vznjka cely rad disharmonii, nepresnosti, chyb a nedostatkov.

Predpokladom rozvoja rychlosti si&innosti je predovietkym dokonalé zvladnutie
jednotlivych hernych &innosti jednotlivea a ich parametrov.

Rychlost’ suéinnosti hra€ov ma kooperativny charakter. Ovplyviiuje skupinovy spdsob
riedenia zlozitejdich ijednoduch$ich hemych situdcii v Gtofnej aobrannej féze hry. Ide
o pohotové riedenie vzniknutych hernych situcii so zmyslom rychleho sa vcitenia do role
spoluhrd¢ov — napr. pri rychlom protiitoku dvojice alebo trojice hricov alebo naopak pri
obrannej hernej kombinécii proti rychlemu protittoku stipera.

Rychlost® salinnosti hraCov predstavuje rychlu spoluprdacu. Rychla spoluprica je
najvy3sf stupefi hric¢skeho umenia. Je syntézou jednotlivych foriem prejavu rychlostnych
schopnosti. Rychlost’ stéinnosti hradov je teda prezentovana cez niektoré herné kombinécie
a herné systémy. Individualna Cinnost kazdého hraca je podielom na tejto spolupraci.

Hra¢i svojim pohybom a €innost'ou na ihrisku prispievaja k vytvéraniu jednotlivych
hernych situécii. V nich mé Ustredné postavenie hra¢ s loptou. Ostatnf hraéi svojou ¢innost'ou
pomahajil tieto hemné situcie riedit’ neustalym premiestiiovanim sa — ponuka pre vzijomni
sucinnost,

Dosiahnutie spolo¢nej optimalnej rychlosti pri su¢innosti v kombindcidch vyZaduje
vel'kil naroénost’ voéi kazdému jednotlivému hraCovi. Kazdy hra€ musi mat’ okrem vlastnych
rychlostnych predpokladov vyznamne rozvinuti schopnost vnimat myslenie a konanie
ostatnych spoluhri¢ov. Hrd¢ sa neustdle prispdsobuje hre spoluhrdCov a vzniknutej hernej
situdcii, ktori svojou &innost’'ou ovplyvituje .

Pri analyze ttoénych hernych kombinicii z pohl'adu rychlosti ich priebehu je ddlezitd
najmi ich dizka trvania ale nie zanedbatePny je aj pocet zapojengch hraéov do kombinacie,
Popredné svetové klubové a reprezentainé druzstva hraji stale rychlejsie (vid MS 2002). Ich
{itoky trvaji okolo 8-10 sekind a do Utoénych akcii sa zapéjaju maximalne 3 — 4 hraci.



Rychlost’ hra¢ov podla vztahu hradov k lopte potom méZeme rozdelit na:
- rychlost’ hréZa bez lopty
- rychlost hréca s loptou
- rychlost’ hrada k lopte
- rychlost’ hraga od lopty.

i Rychlost’ v uskutoéneni kombindcii predstavuje' velmi zloZitd hernt formu prejavu
rychlosti. Odhalit' jej Specifické zékonitosti a vytvorit Lodpovedajuce modely v tréningovom
procese, je velmi ddlezita a naroéna iloha pre ‘trénerov, v tréningovej praxi.

Rychle kombindcie (spoluprdca) st zakladom pre Uspe$né realizovanie rychlych
protittokov, ktoré sa v siasnosti — stivaji vyznamnym prostriedkom na prekondvanie
'stiiperovych obran.

‘ Ako kl'acové faktory pre rychly protittok si prezentované:
rychle predislenie neorganizovanej obrany sipera
rychle a presné prihravky — vysoka efektivita

"rychle zakongenie
rychle opdtovné ziskanie lopty

e rychlost’ hrac¢a a rychlost’ lopty

e priestor ihriska (hibka a Sirka).

® o e

Jednotlivé druhy rychlostnych schopnosti si na sebe relativne nezavislé,
¢o znamend, Ze pri ich rozvoji sa musime venovat’ vietkym druhom. Vysoké
uroveii jedného druhu nemusi znamenat’ sidasne vysoku tGroves iného.

Herné formy prejavu rychlosti existuji objektivne. V rdmci nich je mozné zisfovat
a hodnotit’ rychlostné vlastnosti futbalistu objektivnymi metédami.

1.4, Mctodika rozvoja rychlostnych schopnosti
1.4.1. Metédy rozvoja rychlostnych schopnosti

V literature zaoberajicej sa rychlostnymi schopnostami existuje popis mnoZstva
‘metdd.
Za zékladné metddy rozvoja rychlostnych schopnosti vo futbale povaZzujeme:
e metddu opakovaciu
e metddu sutazivi
s metddu hravi.

5Met0da opakovacia — zékladna pre rozvoj vietkych druhov rychlostnych schopnosti.
Charakteristické pre tuto metddu je dih3{ interval odpo¢inku po
krétkodobej zataZi maximaélnej intenzity. Interval odpodinku
zabezpetuje Uplné zotavenie organizmu a obnovu prisluingch
energetickych zdrojov. Musi zabezpegit’ optimalne znovuzotavenie
po zataZi. Po'kritkych avysoko intenzivnych zataZeniach okolo
1 — 2 sekind je interval odpoginku do 1 min. a po zafaZeniach okolo
3 —~ 6 sektnd je interval odpodinku do 3 min. Pri tejto metéde je
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dolezitd spravna volba dizky beZeckych usekov, ktoré musia byt
prispdsobené samotnej hre. U futbalistov dominuju kratke tseky vo
vzdialenosti 10 — 30 m.

Tieto vzdialenosti by mali byt vykonavané variabilne az do poctu
6smich opakovani. Opakovacia metéda slizi k zlep§eniu maximélnej
rychlosti pri vhodnom intervale zataZenia (max. do 8 — 10 s).
V tréningovom procese viak medzi prostriedky zarad'ujeme tak 3printy
bez lopty, ako aj 3printy s loptou. Pri 3printoch s vedenim lopty stoji
v popredi technicky aspekt a intenzita rozvijania maximalne]j rychlosti
je ovel'a mensia ako pri $printoch bez lopty. Pokial pri cviceniach nie je
moZné dodrzat’ maximalnu rychlost, interval odpodinku je potrebné
predizit’.

Opakovacia metdda je najefektivnej§ia na rozvoj rychlosti.
Bioenergetické krytie sa nachddza v alaktitovej a laktitovej zone
(pod 6 mmol/l.).

Metdda staziva — pri rozvoji rychlostnych schopnostf je snahou, aby hradi vykonavali

Metdéda _hrava —

Obr. 23

pohybovi ¢innost’ maximalnou intenzitou. Pri tejto metode stiperenie
hracov zvysuje koncentraciu, motivaciu, emocionalnost’ a usilie hracov.
Ide o sut'aze (Stafety) jednotlivcov a skupin. NajcastejSou formou rozvoja
rychlostnych schopnosti pri uplatiiovani tejto metédy je forma paralelna.

uplatiluje sa v pripravnej Casti tréningovej jednotky prostrednictvom
pohybovych hier avhlavnej casti prostrednictvom pripravnych hier.
Mimoriadny vyznam pre hrd¢a vo futbale ma komplexné zlep3ovanie
vietkych rychlostnych parametrov. To je moZné dosiahnut’ iba hrou.
Okrem toho ma ,,metdda hry” vyhodu v tom, Ze hrag je subojmi o loptu
viac motivovany a Sprintuje s vi¢3im nasadenim. Ako priklad mézeme
uviest hodnoty pulzovej frekvencie hraca v tréningovej jednotke
dosiahnuté pri opakovacej metdde (3printy na 30 m ) a v pripravne] hre
7:7 na polovici hracej plochy (obr. 23) na vel'ké brany s brankarmi.
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Medzi d’al¥ie metody, ktoré moZeme uplatiiovat’ napr, pri uplatiiovani tréningovych
jednotiek v teréne méZeme zaradit metédu kontrastu. Ide o striedanie beZeckych tsekov
vykondvanych za zt'aZenych, neutrdlnych alebo zl'ahéenych podmienok — beh do kopca, po
rovine a z kopca.

Vyznamnou mierou motivaciu hraov podporuje metdéda handicapu. Pri jej
uplatiovani uréujeme medzi hradmi urdity naskok, 1 — 2 m. Zarad'ovanie hra¢ov do dvojic sa
snazime realizovat’ podl'a rovnakej vykonnosti.

V hernom tréningu je mozné uplatiiovat’ aj intenzivnu intervalovi metddu, ktord sa
taktiez uplatiiuje v tréningu rychlosti a vytrvalosti v rychlosti. Napriek nedostadujiicim
intervalom odpo&inku ma vyhodu v tom, Ze je $pecifickd. V priebehu hry vo futbale totiz
velmi &asto neprebiehajii nédstupy z tplného zotavenia, ale z &iastoine zotaveného stavu.
Vtom je jej vyhoda. Nevyhoda je vtom, Ze naprick vysokému poétu opakovani (6-12)
nedovoluje maximalne nastupy, &im dochadza k meniemu rozvoju maximélnej rychlosti
v porovnani s opakovacou metddou. Cez adekvatnu vol'bu intervalov odpodinku sa dé klast’
déraz na rozvoj rychlostnych schopnosti pri dostatoéne dlhych intervaloch odpo€inku. Pri
skracovani intervalov odpo¢inku naopak nedochédza k rozvoju bezeckej rychlosti, ale k jej
stagndcii resp. ubytku. Cvilenia sa totiZz nevykonavaji maximalnou intenzitou. Maji viac
vytrvalostny charakter.

Metodické odporucania k rozvoju rychlostnych schopnosti

Stimulacia rychlostnymi podnetmi musi v priprave hrdga zalat’ &o najskér, lebo CNS
a Struktiura svalovych vlakien sa dd vdetskom amladeznickom veku relativne dobre
ovplyvnit. Rychlostné poZiadavky by mali mat' miesto vkazdej tréningovej jednotke
s dérazom na intenzitu, ale i pohybovu, ¢innostni a cielovi presnost’. Jednotlivé rychlostné
podnety je vhodné uplatiiovat’ ako z hladiska jednotlivych rychlostnych komponentov, tak
i v komplexnom hernom celku.

Je nutné si uvedomit, Ze vi¢Sina rychlostnych prejavov je vel'mi 3pecifickd a na sebe
nezévisla. Transfer je preto moZny len u velmi koordinatne podobnych pohybov (€innosti)
ak tomu edte umenej trénovanych &i vykonnostne slabiich hragov. Cim vys$si vykon, tym
obtiaZnej3i je prenos, preto tréning hernej rychlosti musi byt velmi rozmanity. Tréning
rychlosti vZdy zarad'ujeme na zadiatok tréningovej jednotky. VZdy zddraziiujeme intenzitu nie
objem. Uspech tohto typu tréningu zavisi na intenzite zataZenia v spojeni s &o najvaéSou
presnost'ou hernych ¢innosti.

Dalej je nutné uvedomit si, Ze izolovany tréning jednotlivych rychlostnych prvkov
vytvara len elementdrne zdkladné predpoklady pre komplexny, 3pecificky herny wvykon
v podmienkach blizkych hre.

Tréning rychlosti musi mat’ vZdy na zreteli integraciu rychlostne-motorického vykonu
do komplexov typickych hernych situécii, tzn. musi byt uvedeny v stilade s ovlddanim lopty.
Kondi¢ny energeticky potencidl mdZze Géinne pdsobit’ na vykon len vtedy, ak je naladeny na
danu hern situdciu.

Za zékladnu stratégiu pri rozvoji rychlostnych schopnosti musime povaZovat rozvoj
vietkych druhov rychlostngch schopnosti s ciel'om vysokej rychlosti saéinnosti (vlasinej hry)
hraéov.

Na zaklade vlastnych skisenosti, pozorovani, merani ako aj poznatkov z odbornej
literatiiry odporti€ame niektoré metodické zdsady rozvoja rychlostnych schopnosti:

e srozvojom rycklostnych schopnost{ je treba zadat véas (od mladSieho Skolského

veku), pretoZe centralny nervovy systém a Struktira svalovych vlakien je v tomto
obdobi este relativne dobre ovplyvnitel'na
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prvky rychlosti, resp. rychlostnej sily sa musia vyskytovat v kazdej tréningovej
jednotke .

prostriedky na rozvoj rychlostnych schopnosti zarad’'ovat’ na zaciatok tréningovej
jednotky po dokladnom rozohriati a rozcviéeni .

dosahovaniu maximalnej rychlosti napomahat’ motivom stit'aZivosti

cvienia, ktoré hra¢i maji vykondvat  rychlo, musia vediet' sprdvne vykonat
v pomalom tempe

tréning je efektivny len ked’ sa realizuje v maximélnom tempe, teda ked’ kladieme
naroky na intenzitu, nie na objem. V porovnani s tréningom ostatnych pohybovych '
schopnosti vyuzivanych vo futbale objem zat'azenia nie je obzvlast' vysoky, pretoZe
vysledok tréningu primdme zdvis{ od intenzity zataZenia v spojeni s ¢o najvyssou’
‘moZnou presnostou konania a preciznostou pohybov

druzstvé s dvojfazovym tréningom (profesionali) by nemali mat’ popoludni rychlostny |
tréning, ked’ uz dopoludnia absolvovali intenzivny tréning I

nerealizovat’ rychlostny tréning na druhy dex po sitaznom zapase

aby sme sa vyhli pred¢asnej vykonnostnej bariére (nebezpedie stagnacie existuje prave
voblasti rychlostnych schopnosti pri stereotypnom vyuZivani prostriedkov!
maximélneho zat'aZenia rovnakého druhu) je potrebné organizovat' tréning s réznymi
varidciami tréningovych metdd, obsahov a prostriedkov

zaradenie rozvoja rychlostnych schopnosti do tréningovej jednotky v tréningovom
mikrocykle zodpoveda veku hraca a tréningovému obdobiu

prostriedky zamerané na rozvoj rychlostnych schopnosti postupne obohacovat
o jednotlivé prvky techniky — vykondvat' ich aj sloptou. Tréning integrovat’ do
typickych hernych stvislosti

rozvoj rychlostnych schopnosti spdjat’ srozvojom hernych zruCnosti takymi
cviéeniami, ktoré svojim obsahom zodpovedaji hre

rozvoj rychlostnych schopnosti je zéleZitostou dlhodobej pripravy. V pripravnom
obdobi rychlostny tréning zarad’ujeme od druhej tretiny. V hlavnom obdobi mé rozvoj
a tréning rychlostnych schopnosti udrziavaci charakter

rozvoj rychlosti ovplyviiuji dalsie predpoklady ako je sila, koordindcia a pohyblivost’b
(klbovy rozsah)

nava je signdlom k ukonceniu tréningu rychlosti, tréning by mal prebiehat’ vtedy, ked’
je hra¢ oddychnuty
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' Zarad’ovanie tréningovych prostriedkov za iéelom maximilneho tréningového efektu
(obr. 24) :

Obr. 24
vTJ
I. Cast’ II. ¢ast’
= rychlostno-silové schopnosti §pecialna vytrvalost’
(anaerdbno alaktatové) (anaerdbno glykolitické)
] -/ - v3eobecna vytrvalost
(aerdbne)
= Zpecidlna vytrvalost -/ -
rozvoj koordinaénych schopnosti rozvoj vytrvalostnych schopnost{

rozvoj rychlostnych schopnosti
rozvoj silovych schopnosti

roZvoj
ohybnosti

v TMC

pri dvojfazovych tréningoch
1T 2.TJ

= rozvoj silov¥ch schopnosti rozvoj rychlostnych schopnosti

= -/ - ——— rozvoj rychl. silovych
s rozvoj rychlostnych schopnosti ~———— rozvoj vytrvalostnych (vieob.)
schopnosti
= rozvoj vytrvalostnych (Spec.) —_— rozvoj vytrvalostnych (vieob.)
schopnosti schopnosti
pri jednofazovych tréningoch

1. dei rychlostno-silové schopnosti (anaeréb;xe alaktatoveé)
2. dei Specialna vytrvalost' (anaerdbne glykolitické)
3. defl vieobecnd vytrvalost’ (aerdbne)
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(pokrag. obr. 24)

'v PO

Rychlostné schopnosti

1.—-2. tyzdeil 3. — 4. tyzdeii 5. (6.) tyzden
4-5 TMC 2-3 TMC 1 TMC
- hernd rychlost’, - Sprinty, $tarty - $printy, Starty
rychlost HCJ, HK - bezecké useky 15-20m - beZecké useky 25-30 m
a HS (st¢innost’) - skoky - skoky
-PO: 8-10 -PO: 10
-10: 1-1,5 min . -10:2-3 min
(aktivny odpocinok) (aktivny odpoc¢inok)
-PS:2-3 -PS:2-3
- IO4: 5 min -104: 5 min
- viackradt v tyZdni - 2x v tyZdni - 1x v tyzdni

Zlep3ené 3printérske schopnosti hracov treba vzdy dat’ do stladu so zru¢nostami
s loptou. Kondi¢ny potencial hri€a sa mdze naplno uplatnit’ pri vykone len vtedy, ked’ sa
trénuje v prislusnej hernej situacii.

V tréningu by sme sa mali CastejSie snazit' prekrocit’ maximaélne hodnoty zrychlenia
arychlosti aktudlne v podmienkach hry. Vo futbale je to moZné dosiahnut’ napr. v hre
s precislenim alebo v hre na malom ihrisku (zvySeny tlak stpera, asové tiesef. zuFené
priestory — halovy futbal).

Pri optimalizacii rychlosti konania treba dbat’ na progresivne zvySovanie zloZitosti az
po komplexné, pre hru typické situdcie, ktoré vyZaduji od hrdcov samostatné rozhodovanie
(situacny tréning v adekvatnych podmienkach hry).

Rychlostny tréning - vytvdra zaklady pre komplexné rychle konanie hraca
v podmienkach zapasu.

Skér nez tréner pristipi k realizacii dynamickych Cinnosti, mal by zvazit aktudlny
fyzicky a psychicky stav hra¢a. Ak zbada tréner uhraca chut’ do tréningu, urdité prejavy
kontrolovanej agresivity, kladné emociondlne naladenie, tak ma velmi vhodne navodené
podmienky pre rozvoj dynamickych ¢innosti.

Najlep$im motiva¢nym stimulom pre vyvinutie snahy hrdov o dosiahnutie
maximalnej rychlosti v hernej ulohe je uplatnenie principu stt'aZivosti. Ide o rdzne cvidenia
charakteru pohybovych hier, pripravnych cviceni ipripravnych hier vykondvanych vo
dvojiciach , vo forme hendikepu, v trojiciach, paralelnym spdsobom, skupinovo pripadne
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i celym druzstvom. Motivaéne moZe pdsobit’ i cvidenie, kde je stanoveny polet opakevani,
polet stanovenych tukonov za konkrétnu ¢asovi jednotku. Pre zvySenie motivécie hradov
k plneniu uloh, je doleZitd ispitnd informdcia o vykonanej &innosti. V jednoduchych
cvieniach zameranych na prekondvanie herného priestoru, na rychlom spdjani hernych
zruénosti, je nutné kontrolovat’ intenzitu (pracovat’ so stopkami), ale i presnost’ vykonania.

Rychlostné schopnosti sii znagne geneticky podmienené. Vyskumy ukazuju, Ze
tréningovému pdsobeniu moZno pripisat’ maximélne 20 — 25 % podiel na zvy$ovani beZeckej
rychlosti (Ka¢ani, 1987).

Ovplyvilovanie rychlostnych schopnosti patri k najtaz$im tréningovym loham.
Jednak pre spominant geneticki podmienenost’ ajednak preto, Ze sa viaZu aj na rozvoj
ostatnych pohybovych schopnosti. Podla Zrubdka (1981) maximalna rychlost’ akejkolvek
pohybovej Cinnosti zavisi o.i. aj od tGrovne dynamickej vybusnej (explozivnej) sily, kibovej
ohybnosti, pohybovej koordinacie...

1.4.2. Rychlostny tréning futbalistu

Vtréningu rychlosti futbalistu treba zohPadnit’ komplexne rychlost’ bezecki
(pohybovi) — bez lopty a rychlost’ konania s loptou. Obe zlozky vystupuji oddelene, ale st
paralelne metodicky rozvijané aneskér trénované v hernom tréningu. Rychlost’ pohybu
a konania s loptou sa rozvija pri osvojovani techniky. Koneénym cielom tréningu rychlosti vo
futbale je vytvorenie maximalnej rychlosti pohybov vpred (optimalna schopnost’ ¥printovat’
s loptou alebo bez nej, ekonomické prepojenie rychlosti pohybu a odoberania lopty,
preberania lopty, strelby ...) k zvySovaniu vykonnosti v zdpasoch. Treba dbat’ na to, aby
tréning rychlosti prebiehal na $tyroch Grovniach:

Koordinaény tréning beZzeckymi cvi¢eniami

Zlepsenie reakénej a Startovej rychlosti roznymi cvieniami
Rychlostny tréning $pecifickymi formami (s loptou)

Silovy tréning

P i B e

Iba Cisto beZecky tréning nestadi na rychle konanie, alebo na maximalny vyskok pri
hlavickovani. Hra¢ musi paralelne k tomu zlepSovat’ rychlostno-silové schopnosti najma
dolnych kenéatin — posiliovanim svalstva noh. Naopak, v porovnani s lahkoatletickym
$printérom nemdZe futbalista absolvovat’ uZ vopred stanovené stereotypné cvicenia. Rozvoj
rychlosti futbalistu je ovplyvilovany roznymi faktormi. Aj ked’ sa pohyb futbalistu prevazne
vyznaduje pohybmi na malom priestore, obratmi, nahlymi zmenami smeru fintami a hlavne
pohybmi s loptou, rychlostny tréning musi mat’ vyznamne Specificky charakter.

Rychlost vo futbalovo $pecifickych podmienkach predstavuji éinnosti:
- bez lopty (napr. volny beh)
- s loptou (napr. vedenie)
- bez tlaku stipera (vol'ny beh)
- pod tlakom stpera (musf sa presadit’)
- za priaznivého terénu (suchy travnik)
- za nepriaznivého terénu (mokry travnik, sneh)
- bez taktického zapojenia (vo volnom priestore)
- staktickym zapojenim (napr. sprdvne nadasovanie, vyhnutie sa ofsajdovej
pasci).
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Cielom rychlostného tréningu je teda rozvijat’ hernd rychlost' ako sthrnny prejav
vietkych komponentov rychlosti, ktoré maju pre hréda v zapase uréujuci vyznam. Rychlost’
konania hra¢a musi byt zdokonalovana arozvijana vo velmi diferencovanej a variabilnej
forme so zretel'om na jednotlivé rychlostné zlozky.

Rychlostny tréning futbalistu a komponenty zat’aZenia

Spravne davkovanie komponentov zat'aZenia ma pre Gcinnost’ rychlostného tréningu
pri pouziti metddy opakovania rozhodujicu ulohu.

Objem zat’aZenia

Trvanie zat'aZenia vyjadrené v minutach v tréningovej jednotke — zdvisi tak isto od
parametrov vykonnosti hra¢ov. Vo vieobecnosti by nemalo byt' prekro¢enych 3-5 sérii a 8
opakovani. Medzi jednotlivymi opakovaniami sa vkladaju prestavky na zotavenie o trvani
1-3 minuty. Po jednej sérii opakovani by mala byt’ vloZena dlhsia prestavka o velkosti asi 5-
10 minut (aktivny odpocinok — cvicenia techniky), inak by mohlo dojst’ k nahromadeniu
inavy )

Da sa predpokladat’, Ze aj po kratsej dobe zataZenia by doslo k nahromadeniu latok
spdsobujucich unavu. TakZe urdite existuje vztah medzi beZeckou rychlostou (v oboch
pripadoch je maximdlna) a tvorbou laktatu. .

Intenzita podnetov:

V rychlostnom tréningu je stile maximédlna az supramaximdlna (95-100%).
Opakované ndstupy maximalnym tempom sliZia futbalistovi k zlepeniu vydaja energic,
vytvdraniu energetickych zdrojov a zlepSeniu koordinécie.

Vietky cvicenia zamerané na zacieleny rozvoj alaktdtovej neoxidativnej kapacity
musia zabezpec¢it' vysoku (nadprahovil) intenzitu po stanovent dobu trvania. Tato doba mdze
byt velmi kratka (1-2 sek.), ked’ st cviCenia volené na mieste, alebo kratkou lokoméciou do
10 metrov, strednodobou (3-7 sek.), ked &innosti s loptou ibez nej st situacne spdjané.
Dihotrvajuce (8-10 sek.) pohybové a herné ¢innosti st riesené na vé¢dom hernom priestore
celoihriskového charakteru.

Cvigenia mdzu byt” d’alej ovplyvnené potom zapojenych hracov, ¢innostou sipera,
zlozitostou zrucénostnych $truktir, stanovenym sledom hernych akcii, hernym priestorom,
sut'aznym aspektom a pod.

Zlozitost’ zat’azenia

Zlozitost' zataZenia wréuju poziadavky na riadiace a koordinaéné funkcie pri
vykondvani pohybovej €innosti. Pri rychlostnych schopnostiach ide o pohybovi ¢innost’
maximdlnej intenzity.

ZloZitost' zataZenia chapeme ako mieru naroénosti na riadiace a koordinaéné funkcie
centrilnej nervovej ststavy. Rozliéné stupne zloZitosti uréuji podmienky vykondvania
hernych tloh pri rieeni hernych situdcii ako aj situatnd neocakdvanost’ pri uplatiovani
roznych metodicko-organizaénych foriem.
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V tréningovom procese pri rozvoji jednotlivych druhov rychlostnych schopnosti je
zloZitost’ ovplyviiovani $pecifickostou resp. nespecifickostou uplatiiovanych prostriedkav.

Charakter komplexnej hernej &innosti hrada ovplyviiuje zloZzitost' jeho zat'aZenia.
Poziadavky na vnimanie hemej situdcie, jej analyzu a vyber riefenia v zloZitych hemgch
‘podmienkach zvy3uji zloZitost’ zat'aZenia hra¢a v zdpase.

Trvanie podnetov:.

Tyka sa doby G¢innosti jednotlivych podraZdeni, resp. jednej série podraZdeni. Malo
by byt zvolené vhodne, s redpektovanim vykonnosti hraov. Doba zafaZenia je udavana
dizkou trate.

Pri dizke useku zodpovedajicemu 30-40 m je doba zatazenia cca 4 sekundy.
Vzdialenost’ 30 metrov by mala byt prekrocena len v obmedzenom poéte. V zépasoch sa totiz
|prevaznd vi&3ina rychlostnych ndstupov pohybuje pod touto hranicou. Pocet opakovani
v jednej sérii by nemal presiahnut’ pocet 8-mich behov.

Pod pojmom ,trvanie Sprintu® rozumieme schopnost’ poas celej hry absolvovat
niekol'ko maximalnych 3printov tak, aby nenastal (bytok rychlosti néstupov.

Pre futbalistov je teda ddlezitd nielen rychlost’ néstupu, ale aj vydrZ. Sprintovat.
'Futbalovd hra vyZaduje neustdlu zmenu rychlosti s mnoZstvom kratkych a maximalnych
nastupov. Vzhladom na pribdajicu Unavu v druhom pol¢ase nastdva nepatrmy tpadok
rychlosti néstupov.

Hustota podnetov:

Udava ¢asovy vztah medzi fizami zataZenia a zotavenia a mala by byt ddvkovana
optimalne. Ked'Ze je zlepSovanie rychlosti zaru¢ené iba po optimalnom stave zotavenia, musi
byt uréeny spravne interval odpocinku.

Ten by mal byt vyuzZity prechddzanim sa — aby nervovo-svalovy aparat zostal
v primeranom stave podraZdenia. Trvanie odpodinku je dané individudlne. Nema vyznam

urCovat' pre rozne schopnych hradov rézne dlhé intervaly odpoéinku (schopnost’
zotavenia zavisi od individualnych faktorov — najmii od kvality zloZenia svalov).

Lepsie trénovani alebo disponovani iwali potrebuji mensie intervaly odpocinku,
horsie trénovani, naopak dlhsie. Individualizicia arozdelenie do skupin podla schopnosti
viak moZna je.

V3eobecne plati: Pri behoch na kratke vzdialenosti (10-30m), ked' sa zapaja iba ATP
a CP, k tiplnému zotaveniu staci, aby bol interval odpo¢inku od 1-2 mintit.

Pre tréning rychlosti to znamend, Ze by tréner mal klast' ddéraz na to, aby medzi
jednotlivymi zataZeniami zaradil potrebné intervaly odpodinku a tak zabezpetil energetické
zdroje. Obzvlast’ po kratkych nastupoch 15-30 m treba zaradit' aktivny odpoginok (poklus
150-300 m).

i Obr. 25 ukazuje odburanie laktdtu v krvi po réznych zataZeniach andvrat na
vychodiskové hodnoty (Weineck, 1998).
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Frekvencia tréningov:

Uddva pocet tréningovych jednotiek za den, resp. tyzden. Pri zlepovani rychlosti

zohrava rovnako ddlezit Glohu.

Ako priklad uvddzame model uskutoénenia efektivneho rychlostného a rychlostno-

silového tréningu:

zaCiatok: asi 5-8 mindt l'ahky poklus s nat'ahovacimi cviceniami a gymnastikou
= potom prechod do acrébneho behu trvajiceho asi 10 minat

gymnastika: uvolfiovacie a nat'ahovacie cvienia — najmé néh (6-8 cvideni na jednu
svalov( skupinu stac¢ia)
+ vol'ny poklus s3-5 rovinkami 20-40 m (medzi jednotlivymi
rovinkami aspoil 300 metrov pomaly poklus)

5 usekov cez 10-20, alebo 10 Gsckov od 5-10 m maximadlnou intenzitou (z rznych
Startovych poloh): po kazdom Sprinte vol'ny poklus aspoil 200-300 m
* nadvizuje 'ahky 3 - 5 minutovy vyklus

5 ,skokovyceh™ behov — zakazdym 10 po sebe nadvédzujicich skokov maximélnou
intenzitou (medzitym aspori 300 m pomaly poklus)
* 10 minitovy aerdbny beh (tu obzvlast’ dbat’ na pomaly rytmus
dychania, hra¢i mdzu medzi sebou komunikovat’)

aspoi 5 mintitovy vyklus

Specifickost’ podnetoy

Specifické podnety st totozné s kone¢nym spravanim hrada v zapase. Takéto podnety

vedu k &pecifickym vykonnostnym efektom. Predstavuju ich rychle herné &innosti jednotlivea
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ajednoduché herné kombindcie v maximélnom tempe uplatnené v kombinovanom ftoku
alebo rychlom protittoku jednotlivca resp. skupiny hradov.

NeSpecifickost’ podnetov

Nespecifické podnety nie st totoZné s koneénym spravanim hrica v zapase. Takéto
podnety vedi k nedpecifickym vykonnostnym efektom predovietkym vo vegetativnych
funkcidch a v svalovom systéme. Predstavujit ich €innosti hrada v teréne, v prirode, v okolf
3tadiona a ihriska, v telocviéniach, v posilovniach...

Modely cvigeni s rychlostne - silovymi ndrokmi, spojené s alaktatovym uspokojenim
bioenergetickych ndrokov pri uplatnen{ opakovacej metddy, maju svoje opodstatnenie
v rdznom rozsahu takmer v kazdej tréningovej jednotke zavizne po cely rok. V tyZdennom
cykle, ako jednom zhlavnych tréningovych cielov 1-3 krat podla poétu tréningovych
jednotiek v prisludnej vykonnostnej Grovni i vekovej kategorii.

Kazdy tréning vo futbale by mal obsahovat’ prvky rozvoja rychlosti! Pri dennom
a viacfazovom tréningu (u profesionalov), by taZisko nemalo lezat' iba na rozvoj rychlosti, ale
treba brat’ ohl'ad aj na maximaélnu silu, rychlostnt sily, resp. odrazov silu.

V rychlostnom tréningu treba vnimat’ komponenty zat'aZenia ako
rozhodujuci faktor, ktory uréuje efektivitu. Aj najlepsie cvienia
ni¢ neriesia, ak si malo intenzivne, alebo ked’ s medzi nimi
malé, alebo velké intervaly odpoéinku.

Co sa tyka merania pulzovej frekvencie (PF), treba povedat, Ze meranie PF nie je
dobrym a spravnym poradcom pri tréningu rychlosti.
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Rychlostny tréning a siéasti tréningového procesu

Zakladnym tréningovym podnetom je zat'aZenie a jeho jednotlivé komponenty, tak ako
ich uvadzame.

ZataZenie teda chipeme ako sGhrn podnetov pdsobiacich na organizmus hrada
a vedicich k prispésobovaniu sa, adapticii organizmu. Stcasne sa formuje aj psychicka
odolnost’ hraca.

Zatazenie vo forme pohybovej ¢innosti ako Gginného tréningového podnetu méze mat
charakter - $pecifickej alebo
- nedpecifickej innosti.
Podl'a druhu zdt'aZovej Cinnosti a smeru pdsobenia rozlidujeme tri stcasti (obr. 26)
tréningového procesu u futbalistu (Kacani, Perdcek, 1989):

A. Herny ndevik - Specifické ¢innosti

B. Herny tréning -~ 3pecifické ¢innosti
Specifické zat'azenie

C. Kondiény tréning - nedpecifické ¢innosti
nedpecifické zat'aZenie

Integralnou si¢ast'ou tréningového procesu je aj $tvrta suéast’ — regenerécia.

Herny tréning Kondicny tréning

l l

zruénostny potencial (technika)

zdatnostny potencidl (kondicia) zdatnostny potenciél (kondicia)
Specificka zékladna nedpecificka zakladia
hern¢ho vykonu vo futbale herného vykonu vo futbale

| )

v v
v tréningovom procese uplatiovana ¢innosti hraca v tréningovom
zésada procese
.,vsetko s loptou™ bez lopty*
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Obr. 26 Sudasti tréningového procesu

Stcasti

tréningového procesu

S
Kondléw

- $pecificka ¢innost’
(HCJ, HK, HS)

- bez dérazu na roz-
voj bioenergetickych
systémov

- rozvoj zruénostného
potencialu

- §pecificka ginnost’
(HCJ, HK, HS)

- psychofyziologicky
adapta¢ny proces

- rozvoj bioenergetic-
kych systémov

- rozvoj zruénostného
a zdatnostného po-
tencialu

- nedpecifickd éinnost’

- psychofyziologicky
adaptalny proces

- rozvoj bioenergetic-
kych systémov

- rozvoj zdatnostného
potencialu

Regeneracia

- odstrafiovanie unavy

- doplilovanie energetic-
kych zdrojov

- odstrafiovanie splodin
metabolizmu

- psychorelaxaéné postupy

- superkompenzacia

Herny nacvik

O' ANAAAAAANAANNASS

vedenie lopty
¢ v pomalom tempe
|+ dbraz na
techniku

funk&nych Struktar

Herny tréning
O"vvvvvwvmm
vedenie lopty
» maximélnym tempom

* doraz na techniku a
kondiciu
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1.4.3. Rychlostno-vytrvalostny tréning futbalistu

Hra¢ v priebehu zédpasu vykonava ¢innosti, pri ktorych je zataZenie rdznorodé.
Dochéddza ku striedaniu kratkodobych intervalov strednej, submaximalnej a maximalnej
intenzity (rychly beh, Sprinty) s dlhdimi intervalmi niZsej intenzity (chddza, stoj), ktoré maji
zotavny charakter.

Schopnost’ opakovat’ kratkodobl ¢innost maximélnej intenzity sa ukazuje ako
vyznamny predpoklad pre i¢inné plnenie hraéskych Gloh (Buzek, 2001).

V odbornej literatiire sa méZeme stretnat’ s dvoma podobnymi terminmi.

Vytrvalost’ v rychlosti D/ytrvalost"v »iprinte* J
+ schopnost’ vykonavat’ pohyb submaximalnou + schopnost’ vykonavat’ o najvacsi
aZ maximalnou intenzitou dlhsi cas » pocet kratkych tsekov maximélnou

intenzitou bez vyrazného zniZenia
vykonnosti ¢

e anaerobné laktatové krytic anaerobné alaktatové a laktatové

krytie ¢

e maximalne | x tyZdenne »

1 =3 x tyZdenne ¢
. uplatﬁovahé najmé v pripravnom obdobi ¢ ¢ uplatiiovand aj v hlavnom obdobf ¢
o len vrcholovy futbal « + aj masovy a vykonnostny futbal »

s opakované beZecké Useky

opakované Starty ¢

*

e pripravné hry s malym poctom hracov » vybuiné herné Cinnosti »

Jednorazové alebo vel'mi krdtkodobé vybusné herné &innosti si energeticky
zabezpedované uvolfovanim energie z pohotovostnej zasoby ATP CP vo svaloch. Pri
opakovanych velmi intenzivnych hemych Cinnostiach hrééa v zépase oxidativny systém
nestadi na resyntézu ATP,

Dodévka energie pre svaly sa ziskava glykolyzou z glykogénovych zésob vo svaloch,
s naslednym hromadenim kyseliny mlieénej — laktatu v nich. Prikladom st hodnoty hladiny
laktatu nameranych v druhom poléase a v poslednych minutach zapasu (Tarkovié, 2000).

Liesen (1983) sledoval hodnoty laktitu uhrdcov bundesligy. Podl'a nameranych
hodnét (obr. 27) v priebehu zépasov zistil, Ze koncentracia laktatu jednoznacne stipa
v poslednych minutach pol¢asov.
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Obr.27  Hodnoty laktatu v priebehu zapasu (Liesen, 1983)
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Pre efektivny rychlostny tréning si potrebné tplné intervaly odpodinku medzi
maximalnymi, vysokointenzivnymi zat'aZeniami a tie sa vo va¢Sine pripadov nedodrziavaji
astym sa odsunie prispdsobovacie spektrum vsmere vytrvalosti v rychlosti pod
zanedbavanim  $printérskej schopnosti. Vedenie kintenzivnemu a Castému tréningu
vytrvalosti v rychlosti podas sitaZného obdobia nevedie k zlep3eniu, ale smeruje k poklesu
pociatoénej rychlosti. Pri tréningu vytrvalosti v rychlosti sa silno zvy3uja laktatové hodnoty,
ktoré pri normalnom sutaZnom zdpase sa nedaju ani pribliZzne dosiahnut. Podas tréningu
vytrvalosti v rychlosti dochddza k stipaniu laktatu medzi 15 a20 mmol/1. V $pecialnych
pripravnych hrach s intenzivnou bezeckou pracou sa laktdtové hodnoty nedostali
nad 10 mmol/l (Peracek, 1999).

Komparaciou uplatnenych metodicko-organizacnych foriem PC-HC-PH sme cheeli
exaktn¥m pristupom (sporttesterom, laktatové sety) urdit’ spravnost’ ddvkovania zataZenia
u hra¢ov I. dorasteneckej ligy Rapidu Bratislava (Holienka, Tarkovig, 2000) v tréningovej
jednotke. Rozdiel reakcie organizmu hrafov na zataZenie v PH boli potvrdené aj meranim
koncentracie laktatu v krvi hraa (3,1-4,3 mmol1/1). Hladina laktatu bola merana do 3 min.
v Satni po ukonceni PH na zdver tréningovej jednotky.

Medzi ulohy tréningového procesu bude patrit’ i dosiahnutie vy$Sej odolnosti proti
poklesu vykonnosti CNS v ddsledku zvy3enej acidozy (laktatu).

Vysledkom pozitivnej adaptacie hra¢a je zvladnutie hernych tloh v opakovanych
intenzivnych ¢innostiach alebo nésledne po nich (ebidenie stipera — strelba, prechod po
presingovej obrane do rychleho protittoku ...)

Ciel'om rychlostno vytrvalostného tréningu je zlepsit' a rozvinit’ opakovani rychlost,
zlepsit’ schopnost’ hrada realizovat’ rychlostno silové &innosti v priebehu jednotlivych usekov
zépasu po dlhSiu dobu, ako aj zlepit' schopnost’ zotavenia po takychto ndroénych hernych
¢innostiach.
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kolo testu pozostdvalo zo Sprintu z bodu A do bodu B. Z bodu B do bodu C nasledoval poklus
v trvanf 25 sekund. Test celkove predstavoval 7 opakovani.

Obr. 28 Test vytrvalosti v rychlosti (podl'a Bangsboo, 1994)

c A
or I/’ Sprint start
I
| - index tnavy (rozdiel najpomalgieho a
| najrychlejdicho éasu)
!
|
10t }
| Odchylky v dosiahnutych ¢asoch na
L jednotlivych beZeckych Gsekoch ukazuji na
] 1 T schopnost’ hraca udrzat’ opakovani intenzitu a
o |5 m tym odhal'uja rychlostno vytrvalostné
. ] 1 predpoklady jednotlivych hracov.
|
: V tabul'ke 9 udavame hodnoty, ktoré sme
,' namerali u ndsho najrychlejsieho hraca (priemerny
: ¢as 7,20) ruénym meranim ¢asu. Bangsboo(1994)
| na zaklade hodnét ziskanych pri testovani profe-
a6l ige 4@ Sprint finish siondlnych hracov, udava priemerny ¢as 7,10 s,
)
| |
Lo
i
| I
Lo
sl “.9'e
m
Tabul'ka 9
! & s — T
Sprint ¢, 1 2 3 4 5 6 7
Cas (s) 6,78 | 6,83 | 7,02 | 7,15 7,38 7,50 7,76

Z dosiahnutych siedmich 3printérskych €asov ( tabulka 9) méZeme uréit’ nasledovné
hodnoty:
- najlepéi ¢as (najhorsi ¢as)
- priemerny Cas (index rychlostnej vytrvalosti).

wny
N



Rychlostno vytrvalostny tréning (Buzek 2001) moéZeme rozdeht podla nasledujiceho
obrazku (29).

Obr. 29
Rychlostno vytrvalestny tréning
[ Rozvojovy UdrZiavaci
ciel ciel
zvysit’ schopnost’ maximélneho udrZat’ vysoku intenzitu po ¢o
vykonu najdlhsi ¢as

Rozvejovy rychlostno vytrvalostny tréning:

interval zat’aZenia 20-40s
interval odpocinku 1:4, 1:5 (1,5 -3 min.)
pocet opakovanf 4-10

Udrziavaci richlostno vytrvalostny tréning:

interval zat'aZenia 30-120s
interval odpoginku 1:1
pocet opakovani 4-10

Pri neadekvatnom uplatiiovani tréningu rychlostno vytrvalostného charakteru
musime poc1taf s negativnymi désledkami (Buzek, 2001):
vy3sia hodnota laktatu ako v samotnom zépase
- akcentovany laktatovy tréning je na tkor vybu$nosti
- uplatiiovany viac neZ lx tyzdenne vedie k pretrénovaniu atym aj k poklesu
vykonnosti
- nemal by byt uplatiiovany u hraov mladsich ako 16 rokov

Aby sme zabrafiovali dosiahnutiu vysokych hodnét laktatu v tréningovom procese,
uplatiiujeme v hernom tréningu prevaZne herné cvicenia a pripravné hry.
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1.4.4. Zat'azovanie pri rozvoji rychlostnych schopnosti

Zékladné zasady zat'aZovania jedx;otlivymi prostriedkami pri rozvoji rychlostnych
schopnosti uvadzame v tabulke 10. Zdoraziiujeme, Ze niektoré z uvedenych tdajov najmi
pri intervaloch zat'aZenia st vSak uZ dnes neplatné (1Z).

Tabul'ka 10 Manipuldcia so zataZenim pri rozvoji rychlostnych schopnosti
(Fajfer, 1990)

Komponenty ZataZovania
Intenzita Supramaximaélna, maximalna, relat{vne individudlne
[09)] maximélna, prerudit cvidenie, ked" klesd rychlost

vykonévania cviéenia, zabezpecit' kontrolu rychlosti pre
hraca, dbat’ na spravnu koncentraciu a motivaciu

Interval zat'azenia niekolko sekind {155, max, do 20 4~ pri rozvoji
(12) rychlosti HCJ, dih3i ¢asovy interval ma charakter
vytrvalosti v rychlosti
Poéet opakovani vieobecne sa odporuca 4 — 6 opakovani njektori autori
(PO) odportcaji poéet podfa dliky iZ5~10s| 8-10x
15- 20s| 6-—8x
Poéet sérii (PS) 3 - 5 sérii v tréningovej jednotke (pozn.: po takto

uréenom tréningu moze nasledovat’ d'alsia tréningova
¢innost’ podl'a trénerovych zémerov)

Interval odpocinku pri rozvoji rychlostnych schopnosti mé skoro rovnaky
(10) ’ vyznam ako interval zataZenia

vieobecne povedané ma byt taky dlhy, aby v nasleduju-
com zataZeni bol hra¢ zotaveny a mohol bezat’

s maximalnou rychlostou (mus{ dojst’ k obnove energie
a nesmie klesnut’ drazdivost’ CNS) pri 60 s dochddza

k obnove 75 - 80% CP, pri 120 5 - 100%,

Podl'a individudlnych osobitosti 2 ~ 5 min.

(u mladeze osobitne dlhsi)

Kirilov odportéa pre hracov futbalu odpocinok 60 s pri
vel'mi kratkom zat'aZeni, Meranim sa zistilo, Ze rychlost’

neklesala.
Interval odpocinku interval odpoéinku medzi sériami vychadza z rovnakych
medzi sériami (10) zésad ako pri intervale odpo¢inku medzi opakovaniami -

odporagame interval odpo€inku predizit na 5 — 7 min.

Charakter odpo¢inku zarad’ovat’ prevaZne aktivny odpoéinok (dychacie
(CHO) cvi¢enia, uvolfiovacie cviéenia, pretahovacie cvicenia,
vyklusanie, chodza, vol'ne s loptou, I'ahké nenaroéna
ginnost’ nizkej intenzity)

Celkovy podet celkovy potet opakovani v tréningovej jednotke sa
opakovani v tréningovej | odportca 15 — 20 opakovani (po tomto druhu zatazovania
jednotke - metraz | mdZe nasledovat’ dalia tréningova ¢innost))
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Zat'azovanie pri rozvoji rychlostnych schopnosti podla Nagler, Gruber (2002) je

nasledovné: :

- intenzita podnetu: maximalna rychlost’ pohybov

- interval zataZenia: 6 -9 s

- interval odpoéinku: 2 — 3 min

- interval odpoéinku medzi sériami: 5 min

- podet opakovani: 8 — 15

- prostriedky zataZenia: skoky, $tarty, $printy

- cielové zameranie: rychlost’

Verheijen (2000) uvadza nasledovnii manipuldciu s komponentami zataZenia pre
jednotlivé druhy rychlostnych schopnosti pri vyuziti ne3pecifickych prostriedkov.

Pre Startova a akceleranu rychlost”:

- intenzita: 100% s letmym §tartom

- interval zataZenia: 2 -3 s

- interval odpoc¢inku medzi opakovaniami: 1 -2 min
- poCet opakovani: 6

- interval odpoéinku medzi sériami: 4 min

- podet sérii: 1 -2

Pre vytrvalostni rychlost’ (dlhsie useky):

- intenzita: 100%

- interval zataZenia: 6 — 10 s

- interval odpo&inku medzi opakovaniami: 2 — 4 min
- pocet opakovani: 4 - 6

- interval odpoginku medzi sériami: 6 min

- podet sérii: [ -2

Pre vytrvalost’ v ,,Sprinte (kratsie Useky):
Y P

- intenzita: 100%

- interval zatazenia: 1 -2 s

- interval odpo¢inku medzi opakovaniami: 10 s
- polet opakovanf: 6 - 10

- interval odpo&inku medzi sériami: 4 — 6 min
- polet sérif: 2 - 4

Pri uplatneni $pecifickych prostriedkov je manipuldcia s komponentami zat'aZenia pre
jednotlivé druhy rychlostnych schopnosti rovnaka. Jedin odli3nost je pre Startova rychlost’:

- intenzita: 100% zo stoja

- interval zatazenia: 1 =2 s

- interval odpo¢inku medzi opakovaniami: 30 s
- podet opakovani: 8 - 10

- interval odpoginku medzi sériami: 4 — 6 min
- podet sérii: 2 -4



Na zéklade prestudovanej odbornej literattry a vlastnych skisenosti z tréningového
procesu je nafe odpori¢anie pre intervaly odpoéinku pri jednotlivych beZeckych usekoch
nasledovné: s

Bezecky tisek Interval odpoéinku
do15m do 1 min
od 15do30m do 2 min
od 30 do 50 m do 3 min

Fyziologické principy zat’aZovania

Zvysit schopnost’ produkovat’ energiu systému ATP-CP stvisi s dodrZiavanim
uréitych principov zataZovania. ReZim dévkovania zat'aZovania v tomto energetickom
systérne je prispdsobeny tak, aby po kratkodobych vykonoch maximalnej aZ supramaximélnej
intenzity, kde je dolezité udrzat' stanovent intenzitu po stanovenit dobu (do 10 sekind),
nasledovala po vyéerpani pohotovostnej zasoby dostatoéne dlhd doba odpoéinku 1 — 3 minaty
podl'a charakteru a doby trvania zal'aZenia.

Tento typ zafaZovania s predlZenou dobou odpoéinku zaradujeme podla
opakovacej metédy. Ak tréner nedodrzi stanoveni dobu odpoéinku pre obnovu
kreatinfosfatu (CP), dochédza k acidéze (zakyslenie) vnutorného prostredia hraca. Je éastym
zvykom, Ze tréneri kratkodobé intenzivne zétaZe zarad'uji rychlo za sebou, ¢o spdsobuje
postupni akumulaciu laktatu.

Napriklad test u profesiondlnych futbalistov ukdzal, Ze kratky 25-sekundovy
odpoéinok pri 7-sekundovom opakovanom zataZeni (7x) spbsobil vysoky vyskyt laktatu
v rozsahu 9-14 mmol/l u jednotlivych hracov (Buzek, 1999).

Pozadovanii obnovu CP nedosiahneme v pripade intenzivnejdej ¢innosti vo fize
odpoéinku (ndroéné Zonglovanie s loptou, zrychleny pohyb s loptou a pod.). Pri kratdej dobe
trvania zatazového intervalu (Co je typické pre futbal) mdéZeme zat'az rozlozit na dva az tri
iscky s dobou odpoéinku do jednej mindty, ¢o mé i svoje opodstatnenie z hl'adiska udrZania
vzrudivosti CNS. Rychlost’ zniZovania zasob CP, ktord slazi k resyntéze ATP, ovplyviiuje
i vel'kost silového podnetu v rychlostnom usili i zloZitost’ hernej zruCnosti pri rychlostnom
pohybe.

Zotavenie medzi jednotlivymi opakovaniami md individudiny charakter. ale malo by
byt dost’ dlhé, aby hra¢ mohol nasledujiice zat'azovanie vykonat’ maximalnou intenzitou. PIné
zotavenie vyZaduje 2 — 3 minGty. DodrZiavanim spravneho reZimu zataZovania budujeme
zéklady vybuine vykonanych hernych éinnosti. Poéet opakovani v tréningovej jednotke, pri
plnom vycerpani CP jednorazovym spdsobom (o predstavuje zat'aZenie do 10 s), sa pohybuje
v rozsahu desat’ aZ p#tnast’ opakovani rozloZenych v séridch. V zavere rychlostného bloku by
hladina laktatu nemala presiahnut’ hodnotu 3-4mmol/1 (vid’ obr. 25).

Pri aktivizacii tohto energetického zdroja Specifickou ¢innost'ou si musime uvedomit’,
7e nizka zruénostna Uroveii pripadne vy$ia koordinaéna naro¢nost’ hernej tlohy, brani plnej
mobiliz4cii alaktatového potencidlu. To znamend, Ze vysoké Gsilie prejavu rychlosti nesmie
byt’ v rozpore s technikou. Nestlad tychto dvoch zloZiek (technika, rychlost’) sa negativne
odraza v G&innosti motorického ucenia. Ide o vyvaZenost pomeru medzi rychlostou,
spravnostou i presnostou vykonania. Je treba si uvedomit, Ze pre rozne rychlostne vykonané
¢innosti, existuju tplne rozdielne programovacie procesy v CNS. To znamend, Ze ak hraé
trénuje uréitd hernd zruénost’ pomalym tempom , Ziadlice automatizaéné procesy sa spevnia
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v pomalom tempe. V neskorich etapich pripravy ide potom o zloZité odnau€ovanie
,Zautomatizovanych® pomalych technik.

Pri vyskumnej praci boli zistené optimalne parametre rychlostného zataZovania
s dodrZanim presnosti vykonania. Pri zataZovani do 5 sekiind, pri 8-10 opakovaniach v jednej
sérii s dobou odpodinku do 90 sekind a celkovom poéte 5 sérii bola zistenad 60-70% presnost’
vo vykonan{ hernych &innost{ (Buzek, 1999).

Tréner, pri rozvoji a stabilizacii dynamickych hemych &innosti, by mal vyuZivat
i posobenie silovej zlozky, ktord vyrazne ovplyviiuje charakter zru€nosti. Ide o &innosti
spojené so strelbou, pri hre hlavou, pri strielanych prihrdvkach a pod. Su to &innosti, ktoré st
spojené s akcelerdciou, srychlym vyrdZanim hraga, pri zrychleni pohybu a pri prudkych
zmendch smeru pohybu. Silovy aspekt prejavu rychlosti zvySuja itaké cvidenia, ktoré su
organizované so zamerom vytvorit casovy i priestorovy tlak na hrafa (cvidenie na
obmedzenom hernom priestore, v poetnom pomere 1:1, 2:2).

U dospelych hraZov, dobre kondiéne pripravenych mdZeme rychlostné podnety riedit
s pridavnym vonkaj$im odporom (napr. pomocou viest), ktory v hernom tréningu nesmie byt’
vysoky-a jeho velkost’ obvykle predstavuje 3-5% hmotnosti tela. Takto optiméalne zvySeny
odpor aktivuje vé&Sie mnoZstvo motorickych jednotiek a zlepfuje nervovosvalovii
koordinaciu. Obsahom musi byt’ predovsetkym stabilizovan4 hernd zruénost’. Takto zamerany
tréning s pridavnym zataZenim by mal predstavovat’ urgiti nadstavbu rozvoja tejto kapacity.

1.4.5. Energetické zabezpe€enie rychlostnych pohybov

Pre zvladnutie v3etkych druhov .rychlostnych schopnosti je doleZité energetické
zabezpecenie (zapojenost jednotlivych bioenergetickych systémov), prisludny energeticky
potencial.

V3etky kratkodobé vysoko rychlostné aktivity hré€a st v znalnej miere zavislé na
energeticky bohatom fostdtovom systéme ATP-CP (alaktitovy neoxidativny energeticky
" zdroj) na vySke jeho energetickych zasob v &innom svalstve i moZnej mobilizaénej rychlosti
tychto zasob energie. Energia z fosfatovych zdrojov (CP), bez vyraznej produkcie laktatu,
tvori zna¢nt Cast’ anaerébnej energie behom cvidenia, trvajicom menej neZ 10 sekind.

Specidlnym tréningom méZu byt v &innych svaloch posilnené na energiu bohaté
- fosfaty ienzymatické vlastnosti rychlych vldkien, ktoré zabezpetuji kontraként rychlost
svalov i schopnost’ rychlo restituovat’ vycerpané kreatinfosfatové zasoby. Hragi potom mézu,
- pri dobrych aerdbnych predpokladoch, hrat” vo vy$Som tempe, realizovat’ viacej rychlostnych
Usekov a vytvdrat’ intenzivnejsi tlak na supera v priebehu celého zdpasu. Napriek skutoénosti,
7e tento energeticky zdroj irychle vlakna st vyrazne geneticky podmienené, je jeho
ovplyviiovanie v tréningovom procese dost’ zdsadné.

Cieleny rychlostny tréning musi, na zéklade uvedenych skuto&nosti, obsahovat’:

1. herny rychlostny tréning scielom rychlo reagovat’ vrdznych hernych situdcidch

(tzv. funkény rychlostny tréning)

2. motoricky rychlostny tréning s cielom zvysit’ schopnost’ produkovat’ energlu prostred-
nictvom energetického fosfatového systému ATP-CP.

Obidva typy rychlostného tréningu je nutné aplikovat’ v tréningovom procese s tym, Ze
herne situany funkény tréning svojou komplexnejSou povahou ma viacsie zdovodnenie pred
pohybovo rychlostnym tréningom.

Schopnost’ mobilizacie rychlostného nasadenia vo vietkych rychlostnych cwcemach je
urovand ischopnostou rychlej regenerdcie. OkamZitd resyntéza kreatinfosfatu (CP) je
predovietkym limitovand moZnostou disponovat’ kyslikom. Dobra aerobna (zakladnd)
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vytrvalost, ako aj aktivne prestivky po zataZeni (umoZiujice zlepsend zdsobu kyslikom)
mo6Zu optimélne pésobit’ na rychle obnovovanie déleZitého zésobnika energie.

Maximaélna rychlost’ futbalového hré¢a je vo velkej miere zavisld od druhu zasob
energie v pracovnych svaloch ako i jej moZnej rychlosti mobilizicie. Ako ukazuje  obr. 30,
zniZuje sa maximélna rychlost’ s pribidajicou dlZkou behu, pretoZe rozliéné zdroje energie
majl rozli€ny ¢as uvolfiovania energie za jednotku Zasu. Zasoba ATP v svalovej bunke je asi
6 mmol/kg svalu a stali pri maximélnej kontrakcii na asi 2 — 3 sekundy. Z4soba CP je asi 21
mmol/kg svalu a staéi pri maximalnej kontrakcii na asi 6 — 10 sektnd (Mader a kol.,
1983).

Obr. 30 Rychlost' v zavislosti od uvolfiovania energie. Cas spalovania jednotlivych
nosicov energie je na zéklade rozliénych zasob rozliény.

Dominantny )

zdroj energie Dlzka spalovania Rychlost
ATP do 3 sek. vysoka
CP do 6 ~ 10 sek.

Spalovanie cukrov
bez O2 do 30 — 40 sek.

Spal’dvanie cukrov
s 02 do 30 — 60 min.

Spal'ovanie tuku
| s02 hodiny nizka

Pri kratkom maximalnom rychlostnom zat'aZeni, resp. rychlostno-silovom zataZeni
(skoky, vypady) pride k500 az 600 ndsobnému zvySeniu obratu ATP v porovnani
s podmienkami v kl'ude. Ze hra¢ aj na konci namabavého majstrovského zapasu moze
vykonat’ este rychly 3print sivis{ s tym, Ze pre tento vykon dblezitd ATP bude resyntetizovana
cez kreatinfosfat zasobnik, a to v kratkom &ase. Cez CP bude pri spotrebovani ATP vzniknut
ADP kréatkou cestou premenena na ATP.

Délezita zékladna vytrvalost, ktori zabezpeCuje optimalny privod energie
azésobovanie kyslikom, ako aj aktivne prestdvky po zataZeni, ktoré umoZiuju zlepSenie
zésobovania kyslikom, méZu teda optimélne vplyvat' na rychle obnovenie tychto ddleZitych
zasobnikov energie.

Ako sme uz uviedli, st &asté ultrakritke (do 5 m ) akrétke (do 25 m) 3printy pre
futbalovii hru charakteristické. Energeticky st tieto 3printy pokryté prostrednictvom
energeticky bohatych fosfitov ATP (Adenosintriphosphat) a CP (Kreatinphosphat).
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Tento spdsob energetického poistenia je oznadovany aj ako anaerébna (bez kyslika)
alaktdtova (bez vzniku kyseliny mliednej — laktat) priprava energie. Na zéklade ich
Specifického (3portového) spdsobu spravania sa pri behu, maju futbalisti vel'mi dobre
vyvinuti anaerébnu alaktacidnt kapacitu.

Uroveii alaktatovej vykonnosti ma pre zostavenie futbalového tréningu vyznam, ktory
nemozno podcefiovat’. Hladina laktdtu stipa u vykonnostnych $portoveov pri rychlostnom
zataZeni (napr. 5 x 30m) v podstatne menej miere ako u vykonnostne slabsich $portovcov
(obr. 31).
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Obr. 31 Zavislost’ koncentracie laktatu (LA) po sérii $printov 5 x 30m alaktatovej
vykonnosti charakterizovanej parametrami ziskanymi v teste so stupfiovanou
rychlost'ou na 3x60 m (Hellwig a kol., 1988)

Alaktitovi vikonnost’” moZno vedecky zistit’ uréenim beZeckej rychlosti pri hladine
laktatu 6 mnol/l pomocou testu so stupiiovanim intenzity zataZenia v Sprinte 3x60 m. Plati:
hragi, ktori pri rovnakom vykone v kratkom 3printe produkuja relativne malo laktatu, maji
vy33iu alaktatova kapacitu resp. lepsi vykon v 3printe.

Pri dlhsich tsekoch behu, alebo rychlo za sebou nasledujicich behoch s netplnou
resyntetizaciou fosfitov bohatych na energiu (predovSetkym u zdsobnika CP)) hrd hlavne
glykolyza (spalovanie cukrov bez O,), velmi ddleziti wlohu. Je tieZ oznadovana ako
anaerdbna laktacidna priprava energie (so vznikom kyseliny mlie¢nej).

Uz pri sériovej $printovej zét'aZi na vzdialenost’ 5 x 30m, ktor4 je ¢asto vo futbalovom
tréningu realizovana pri relativne dlhej ale neuplnej prestavke do 3 min., st u hracov s malou
alakticidnou schopnostou vykonu merané pozatazové hodnoty laktatu od 12 mmoli
(obr. 30).

Ak zvéZime, e prave pri hodnotach laktédtu od 6 — 8 mmol/l st zistené obmedzenia
v koordinativnej schopnosti vykonu, potom je mozné ztohto pohPadu efektivitu takéhoto
rychlostného tréningu posudzovat’ kriticky.



Zavery pre tréningovi prax:

Pri optimainom zostavovani futbalového ,.Sprintérskeho tréningu® je dolezité dbat’ nielen na |
spravne dizky 3printov, na individulnu schopnost vykonu, na zodpovedajice dizky
prestavok (s dplnym zotavenim), ale aj na tc, aby série 3printov neboli vysoké, pretoze
dochidza potom ku koordinativnemu obmedzeniu vykonu so zniZenou aktivitou v tréningu.

Iba tréning 3printu s maximélnou rychlostou, ¢iZe s najvi¢sim nasadenim, prinesie popri
aktivovani ,spravnych® svalovych partii a ,,spravoych® ciest latkovej vymeny optimalny
vysledok! Tréning v unavenom stave prinesie rovnako malo ako maélo intenzivny tréning |
rychlosti bez zapalu a nasadenia. Hra a cvifenie s maximalnym nasadenim je mnohokrat
efektivnejsie, ako najlepSie mysleny tréning rychlosti. '

1.5. Formy a prostriedky rozvoja rychlostnych schopnosti

V tréningovom procese sa pouZiva cely rad kombinovanych a prechodnych foriem.
My uvidzame len tie, ktoré sa najastejie vyuzivaji v tréningovom procese pri rozvoji
pohybovych schopnosti.

aj Pridova forma cvicenia

Je tak4 forma cvicenia, v ktorej hraci opakuju cvi¢enia postupne v pride —

rychlom slede za sebou. Neprerufovanym vykonavanim cvienia sa dosahuje vy3sia Gcinnost’
cvi¢enia. Priidova formy cviCenia sa pouZiva hlavne pri rozvoji rychlostnych, rychlostno-
silovych a koordinaénych schopnosti.

b} Paralelnd forma cvicenia

Je taka forma cvicenia, v ktorej hrati v dvoch alebo viacerych paralelnych skupinach stt'azia
v rychlosti vykonévania cviCenia. ‘

Cvi¢enie umoziuje rozvijat’ délezitii schopnost’ hra¢a — schopnost’ stitazit. Su¢asne vytvara
predpoklady na rozvoj takych vlastnosti, ako je ctiZiadost, hiZevnatost a bojovnost. Je
vhodna najmai pri rozvoji rychlostnych a rychlosto-silovych schopnosti.

cj Kwvadlova forma cvicenia

Je taka forma cvienia, pri ktorej hradi jednotlivych skupin (dvojice, trojice) vykonavaju
cvicenia v pohybe s opakovanou vymenou miesta.

Hedi sa na rozvoj rychlostnych a koordinaénych schopnosti.

d) Kruhova forma cviéenia (kruhovy tréning)
Je taka forma cvicenia, pri ktorej st hraci rozdeleni do skupin (pripadne jednotlivo) na
viacerych métach zoradenych do kruhu. Podl'a poGtu mét (cca 6-12) hovorime o malom resp.
vel'kom kruhu.
Cvicenia st zamerané na rozvoj jednotlivych pohybovych schopnosti hraca. Zarad'uji sa tak,
aby na rozliéné svalové skupiny pdsobili striedavo. Celym okruhom méZu hraci prechidzat
niekolkokrat. V kruhovej forme sa uplatfiujii rozne metédy:

¢ nepreruovand (rozvoj vytrvalostnych schopnosti)

« opakovacia (rozvoj silovych schopnosti a rozvoj richlostnych schopnosti)

« intervalova (najmi rozvoj 3peciélnej vytrvalosti).
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Prostriedky rozvoja rychlostnych schopnosti

Zakladnym predpokladom rozvoja rychlostnych schopnosti je vhodny vyber prostriedkov
adokonalé zvlddnutie techniky jednotlivych pohybov. Uvedené predpoklady vytvéraji
podmienky na to, aby pohybova &innost’ bola vykonand maximalnou rychlostou. Vyber
tréningovych prostriedkov volime tak, aby rozvijali silasne viac foriem rychlostnych
schopnosti. :

V kondiénom tréningu uplatiiujeme také prostriedky (cvi¢enia bez lopty), ktoré st vel'mi
blizke samotnému pohybu hraca v zdpase. Na zdklade kvantitativnych ale aj kvalitativnych
analyz zépasov sa snazime teda o &o najvernejsiu kopiu pohybovej &innosti hraca.

V bhernom tréningu akcentujeme také 3pecidlne prostriedky (cvicenia s loptou), ktoré
svojou pohybovou Struktirou, velkost'ou nervovo-svalovych Usili, reZimom préce.svalov,
poziadavkami na energetické zdroje a funkcie organizmu boli totozné alebo asponi vePmi
blizke viastnej ¢innosti hraca v zapase.

Pri cviteniach s loptou pdjde o vyber takych prostriedkov, ktoré st zvladnuté hraCom do
tej miery, aby sa mohol ststredit’ na rychlost’ vykonania a nie na samotnu technickt stranku
cvicenia. st

Je potrebné v3ak zd6raznit’ skutoénost’, ze: - pri ponuke velkej variability rychlostnych

podnetov '

- pri Castom obmefiovani hernych ¢innosti
so zdbraziiovanim jednotliV)"ch komponentov  rychleho konania hradov, vznik
rychlostnej bariéry je menej pravdepodobny ako pri men3ej variabilite uplatnovanych
tréningovych podnetov.

K tomu, aby sa v tréningovom procese dosiahol Ziaduci tréningovy efekt — 7vy§eme»
arovne rychlostnych schopnosti, musia tréningové prostriedky pésobit’ dostatoéne dlho, mat’
potrebnu intenzitu a dostatoéni frekvenciu.

Malo by nam vSak ostat’ v pamati, Zze Ziaden komplex nespecifickych a §péciﬁck)’lch
cvieni nemdze pripravit’ hraca na zapas tak, ako samotny zapas.

Priklady prostriedkov na rozvoj rychlostnych schopnosti:

- rychlosti reakcie * reakcie na opticky a akusticky signél (trénera, pohybujuceho sa
hraca, lopty),: §tarty 7 roznych poldh, pripravné hry na malom
priestore.;.

» rychlosti lokomacie « bezecka abeceda (lifting, skipping, cupitavy beh, predkopavanie,

zakopavanie), stupiiované rovinky, bezecké useky rdznej dizky
spojené so zmenou smeru atempa, slalomovy beh, beh za
stazenych a zl'ahéenych podmienok, $tafetové sutaze, pohybové
hry s prvkami behu, kombinacie réznych spdsobov behu. ..

* rychlosti HCJ uto¢né aobranné herné Cinnosti jednotlivca v rdzanych
obmenach, mikrositudcie 1:1, retfazce hernych &innosti
jednotlivea

srychlosti suéinnosti hra¢ove ito¢né a obranné herné kombinacie v jednotlivych zénach rézne
pripravné hry, Ulohovana a riadend vlastna hra.

Poznamka: Niektoré priklady prostriedkov st detailnejsie charakterizované v praktickej ¢asti
tejto publikdcie.
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1.6. Diagnostikovanie tirovne rychlostnych schopnosti

Problematika diagnostiky rychlostnych schopnosti je sice velmi aktudlnou, ale stle
edte nie uplne dorie3enou oblast'ou testovania pohybovych schopnosti vo futbale. Kon3trukcia
a vol'ba zodpovedajucich testov zatial’ nie vZdy adekvéatnym spdsobom zohl'adfiuje Specifikd
rychlostnych prejavov hra¢a futbalu. U nadich odbornikov od prvych pokusov F. Koréeka
v 60-tych rokoch uréity posun naznagil aZ L. Kagani v rokoch 90-tych.

Specificnost rychlostnych schopnosti je znaén a preto je nutné to zohladfiovat’ nielen
pri popise ich 3truktiry, pri volbe jednotlivych prostriedkov ale aj pri ich diagnostike —
testoch.

Dnes sa vo futbale (pokial sa vibec testuje) pouZiva batéria testov vSeobecnej
motorickej pripravenosti. Pre rychlostné schopnosti je to beh na 50 (100) m, v lep§om pripade
na 30 m. Je v3ak Ziadice uplatiovat testy odrazajice 3pecifikd pohybovej innosti hrada
v zapase. Pokial’ viak namerané hodnoty nie su ziskané elektrickou ¢asomierou, ich presnost’
je mnohokrat diskutabilna a pre hra¢ov sa vysledky nestévaji vZdy motivaénym prvkom.

Rovnako zloZita situdcia je aj pri hodnoteni $pecidlnej motorickej pripravenosti.

Pri hodnoteni pohybovych zruénosti si v suasnosti pouZivané testy zaloZené na
hodnoteni viacmenej izolovanych foriem prace s loptou (vedenie lopty, strel'ba...). Na jednej
strane je problémom izolovanost’ tychto &innosti a na druhej strane zloZita interpretécia pricin
vykonnosti pri rbznom spajani pohybovych Einnosti sloptou. Hodnotenie rychlostnjch
schopnosti je tu znalne determinované Uroviiou techniky ovlddania lopty hraom
(Votik, 2001). .

Pokial' chceme teda ovplyviiovat' rozvoj rychlostnych schopnosti, nezaobideme sa
v tréningovom procese bez objektivnych priebeznych informacii. Tieto viak mdzeme ziskat
len adekvatnymi testami resp. kontrolnymi cvi¢eniami.

Predkladdme vam niektoré najpouZivanejsie testy na hodnotenie drovne jednotlivych
prejavov rychlostnych schopnosti.

Test agility - reakéno-rychlostna schopnost’

Tapping test (nohy) - frekvenéné rychlost

Behna 10 (15)m - itartova rychlost’

Behna30m - akceleragna rychlost’, lokomoéna rychlost’

Beh na 30 m (letmy 3tart) - maximélna rychlost’

Behna 50 m - lokomoéna rychlost’

Beh 5x10 m (intervalovy) - $printérska schopnost’

Beh 3x10 m (¢lokovy) - vytrvalostna rychlost, tartova rychlost,
koordinacia

Beh 5x30m (&lnkovy) - rychlostno-vytrvalostnd schopnost’

Beh 7x30 m (intervalovy) - vytrvalost' v rychlosti

Jumper test - rychlostno-silova schopnost’

Vedenie lopty (slalom) - rychlost HCJ

Casto sa hovori: ,,Zapas je najlepdim testom pre futbalistu®. To viak nie je pravda, ak
chceme poznat celt $kalu Struktiry trénovanosti hraca.

1.7. Tréning mladeze
Etapa $portovej predpripravy (8-11 rokov)

V tomto vekovom obdobi je odporicand Eo najsir§ia paleta rychlostnych cviceni.
Nastava tu totiZ podstatné zdokonalenie beZeckych pohybov, €o sa prejavi aj v mimoriadnych
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zlepSeniach rychlosti behu. Pozoruhodné v tomto obdobi je zlepSenie rychlosti reakeii resp.
skratenie ich latencie. V tomto ase sa dosahuji. najvysSie hodnoty prirastkov rychlostnych
schopnosti (Weineck, 1990), ktoré uvddzame na obr. 32.

Formy pohybu sa stivaji cielavedomejdie a presnejdie. Niektorymi tréningovymi
moznostami v tomto obdobi s rozli¢né cvifenia na rozvoj reakénych schopnosti (Stafetové
stit'aZe, ,nahafianie* lopty a pohybové hry).

Obr. 32 Beh na 60 m v réznych vekovych kategoriach

&as behu
[s]
8

10
11k

12F

Etapa zdakladnej Sportovej pripravy (12-15 rokov)

Pri tejto vekovej kategérii pri trénovan{ rychlostnych schopnosti 1-2 krat tyZdenne
nastdva zna€né zlepSenie vykonnosti. V tréningovom procese uplatiiujeme tomuto veku
prispdsobené rychlostno-silové cvifenia. Vyrazne vysokych hodndt sa dosahuje
v zlepSeni pohybovej frekvencii vo veku 12-13 rokov. Znaény je aj prirastok anaerdbnej
kapacity viditel'ny pri prirastku rychlostnej a vytrvalostnej sily. Rychlost’ reakcie sa na konci
tejto kategorie mdze zhodovat’ s rychlost'ou reakcie dospelého.

Etapa prehibenej a $pecidlnej $portovej pripravy (16-19 rokov)
Specificky tréning k zlepSeniu rychlosti, rychlostnej sily a koordinacie by sa mal v tychto

etapach uskuto¢riovat’ minimalne 1-krat za tyzdeil. Tréning by mal nasledovat po dokladnom
rozcviCeni. Hoci existuje poziadavka uskutoéfiovat’ vtomto obdobi tréningy s loptou,
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zdbvodu vatdej efektivmosti sa tieZ uplatiuji tréningové formy bez lopty (behy
v maximalnom tempe a skoky s vysokou vybu3nostou sa daji lepsie uskutoénit’ bez lopty).
Obsahova néplii tréningov a uplatiiované tréningové metddy skoro zodpovedaji tréningu
dospelych. Vytvaraji sa predpoklady d’al3ieho rozvoja rychlostnych a rychlostno-silovych
schopnosti. Na stanovenie obsahového zamerania rozvoja rychlostnych schopnosti
v tréningovom procese mladeZe predkladdme nasledovné zavery (tabulka 11):

Tabulka 11
8 — 11 rokov 12 — 15 rokov 16 — 19 rokov
1. Rozvoj rychlosti 1. Rozvoj a zdokonalovanie | 1. Rozvoj rychlosti lokomé-
jednoduchych pohybov predchadzajiiceho cie
hravymi formami 2. Rozvoj Startovej rychlosti | 2. Rozvoj rychlostno-silo-
2. Rozvoj rychlosti s dynamickou silou v spo- vych schopnosti
pohybovych retazcov jeni s hernymi éinnostami | 3. Rozvoj rychlosti hernych
siéasne s rozvojom jednotlivea , ¢innosti jednotlivca
kootdinicie 3. Rozvoj rychlosti reakcie a | 4. Rozvoj rychlosti sicin-
3. Rozvoj lokomoénej lokomogénej rychlosti nosti
rychlosti v isekoch na tsekoch 10-30 m
10-20 m 4. Rozvoj rychlosti herngch
4. Rozvoj rychlosti behu ¢innosti jednotlivea v
SO Zmenou smeru a ret'azcoch
koordinaénymi cvie- | 5. Pri zvladnuti techniky
niami rozvijame zéklady rychlosti
5. U vyspelych Ziakov stéinnosti. ‘
po zvladnuti techniky
jednoduchych priprav-
nych cvideni sa zame-
riavame na rychlost’
ich vykonania

Hlavnou zésadou pri planovani obsahu tréningovych jednotiek je zdsada
primeranosti. V popredi zaujmu stoji najmi zlep3enie 3tartovej rychlosti. Zakladnou
metddou rovnako ako v tréningu dospelych je opakovacia metéda. Bisanz (1988) pre mladez
do 15 rokov stanovuje nasledovné dizky trati resp. intervalov zat’aZenia.

Rychlost:

- behazdo 10,20 max. 30 m

- tempo maximalne (€o najrychlejsie)

- odpocinok po kazdom behu 1-3 minity
- pocet behov: 5-8 (= 1 séria)

- pocet sérii: 2-3

- odpoéinok medzi sériami: 5 mindt

Rychlostna sila:
- skoky (rad skokov ) 6-10 za sebou
- maximalna vyska (dial’ka) skokov
- tempo (vybudnost)
- odpoginok po rade skokov: 1-2 minity
- poéet radov so skokmi: 4-6 (= | séria)
- pocet sérii: 2-3
- odpoéinok medzi sériami: 5 mint
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Pri Stafetich ardznych sitaZnych formach treba dodrZiavat’ intervaly odpodinku
medzi kratkymi maximalnymi zatazami minimélne 60 sektnd. Je potrebné dbat’ aj na to, Ze
deti potrebuju viac ¢asu na oddych nez dospeli.

Rozne pohybové hry rozvijaji niektoré druhy rychlostnych schopnosti separétne,
niektoré druhy rychlostnych schopnosti v3ak rozvijaji komplexne. Vhodné st predovsetkym
bezecké hry, ktoré obsahuji kratke maximélne nédstupy v spojeni s cvifeniami na rozvoj
reakénej rychlosti. Cvilenia tak budi rozvijat aj rychlost vnimania a predvidania
(anticipacie), rychlost’ rozhodovania ako aj rychlost’ konania.

Deti a mladez musia byt' vedené od jednoduchsich hemych foriem ku komplexnym
formam (pripravné hry resp. viastné hry), ktoré maju pre nich neopakovatel'né ¢aro.

1.8. Senzitivne obdobia pre rozvoj rychlostnych schopnosti

Mladi futbalisti st podl'a kalenddmeho veku zaradeni do urcitych vekovych kategérii.
Pre trénera ma viak ¢&asto rozhodujici vyznam biologicky vek. Tremnﬂovy stav
dospievajiceho je vzdy dolezitejsi ako jeho kalendarny vek.

V poslednom ¢ase sa stretivame s vedecky [undovanym ndzorom, Ze v podstate
neexistuje Ziadna fiza vo vyvoji, v ktorej by bol ,zakdzany* vytrvalostny tréning. Ziaden
ugitel’, resp. tréner by viak nemal prist’ na napad realizovat’ so 6-roénymi detmi intenzivny
tréning s ¢inkami, rovnako ako obsiahly rychlostny tréning...

Podla- sti¢asnych praktickych skisenosti a teoretickych poznatkov st zndme tzv.
senzitivne (citlivé) obdobia’ (fizy) vyvoja, vktorych prebieha rychlejdi rozvoj urditej
pohybovej schopnosti. Podstatou st intenzivne morfologické a funkéné zmeny, ktoré
podmienuju zvysené adaptaéné moznosti organizmu.
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Senzitivne obdobie

Je teda obdobie, v ktorom sa ur€ita pohybova
schopnost rozvija (€innejiie zimernym
pbsobenim tréningu

Napriek poznatkom, Ze okruh tejto problematiky je pomerne $iroky s mnoZstvom
nejasnosti, doposial’ ziskané vedomosti maji svoj vyznam. Tato déleZitost’ musi byt pri praci
s mladeZou vzatd do avahy.

Ked'Ze rychlostné schopnosti sii do znafnej miery zavislé od genetickych
predpokladov, nezanedbatelny vyznam mi predovietkym alaktatovy rychlostny tréning
mladeZe v senzitivnom obdobi. Ten ovplyviiuje premenu intermedialnych svalovych viakien
(prechodné — az 13%) na vladkna rychle (FG). Optimalizuje sa tak dopredu geneticky dané
zloZenie vlikien.

Jednotlivym senzitiynym obdobiam by malo zodpovedat, tak ako sme to naznaéili
v podkapitole 1.7., aj tréningové zameranie vo vekovych kategéridch a etapach 3portovej
pripravy mladeze. Senzitivne obdobia vybranych pohybovych schopnosti sme zobrazili na
obr. 32.

Senzitivne obdobia s na jednej strane povaZované za vhodné asové tseky, v ktorych
mdZeme mnoho ziskat. Na druhej strane si to obdobia, ked” méZzu byf zlym postupom
sposobené znaéné 3kody na organizme mladého ¢loveka.

Na zdklade stcasnych poznatkov méZeme konstatovat, Ze pri vhodnom vyuZiti
senzitivnych obdobi sa dosahuje nielen vy33ia arovef pohybovych schopnosti a zruénosti, ale
dochadza aj k ich dlhodobej stabilite. V pripade nedosiahnutia ich plného vyuZitia to méZe pre
rychlostné schopnosti znamenat’ stratu, ktori neskor len taZko dohnat’, hoci jej v tréningu
buderme venovat’ viac casu.
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2. PRAKTICKA CAST
2.1. Cvicenia na zlepSovanie reakénej a Startovej rychlosti

Obsah tréningu futbalistu zameraného na rozvoj rychlostnych schopnosti sa napriek
mnoZstvu parcidlnych spoloénych znakov v mnohom odliSuje od rychlostného tréningu
u 3printéra (atléta). Zikladom rychlostne orientovaného zasobnika cviceni si jednak
jednoduché koordina¢né cvigenia (koordinovany beh), cvidenia na rychlost’ reakcie ako aj
cvidenia na rychlost’ §tartov (ndstupov). Uvedené cvi€enia mdZeme vykondvat bez lopty
(kondiény tréning) ale aj s loptou (herny tréning), v ktorych sa bliZime poZiadavkam hry,
alebo si1 s nimi totoZné.

Cvilenia zamerané na rozvoj reakénej a Startovej rychlosti maju svoje vyznamné
miesto v tréningovom procese. Nemali by sa vSak vykondvat' stereotypne a v kazdom
tréningu rovnakym spdsobom, ale variabilne.

Variacie vykondvania Startov: - 20 stoja, chddze, poklusu, behu, v ohrani¢enych
priestoroch, zbehu so zmenami rychlosti, zbehu
dopredu, dozadu, bokom, zlahu vpredu, vzadu,
z klaku, z podrepu, z obratov alebo v nadvéznosti na
skoky. Starty mozu byt priamo dopredu ado stran
s réznymi dopliiujicimi tlohami alebo bez nich.

Varidcie §tartovych signdlov zahriiuji rozne akustické a optické podnety:
- pokriky (meno, ¢islo, povel)
- tlieskanie (jedenkrat, viackrat)
- zapisknutie (jedenkrat, viackrat)
- vyhodnotenie a vykopnutie lopty
- pohybujlce sa objekty (lopta, spoluhrac)

Pri reakinej rychlosti ide oreakciu na podnety komplexného charakteru
predovietkym optickej povahy. Vyznam reakénej rychlosti wvzrastd predovsetkym
v neoCakédvanych hernych situdcidch. V tréningovom procese vzhladom k charakteru zdpasu
musime uprednostiiovat’ komplexné vyberové reakcie, ktoré maju pozitivny transfer aj na
reakcie jednoduché.

Pri Startovej (akceleraénej) rychlosti je cielom dosiahnut’ maximadlnu 'chlost’ v ¢o
najkratom ¢ase alebo na najkratiiu vzdialenost’. Jej Groveil vo velkej miere rozhoduje o tom,
kto je skor pri lopte, kto vyhra osobny suboj. Je teda velmi vyznamna pri rieSeni hernych
situacii.

Prostriedky k rozvoju
realénej a Startovej rychlosti futbalistov s jadrom tréningu vo futbale.
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A. Cvilenia bez lopty na ZlepSenie rychlosti reakénej a Startovej.
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Beh so zmenami smeru

A) beh po &iary

B) beh okolo kuzefov
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D) beh slalomom

F) beh s obratkou
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1) beh so zmenahi poléh

H) beh - vejar
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B. CvicCenia s loptou na zlepSenie rychlosti reakénej a Startovej

A) beh do kruhu
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2.2. Cvifenia na rozvoj $tartovej rychlosti v spojen{ so strel’bou

Startové (ndstupnd, akceleraéng) rychlost’ ma zévaZny vjznam pre Gspech v Gtoénej
aj obrannej faze hry, pre efektivnost’ osobného suboja a G¢innt profylaxiu poranenia (kto sa
od protihraca oslobodi, kto je rychlejdie pri lopte, zbavi sa moZnosti vplyvu protihraéa) hraca.

Pri 3tartovej rychlosti je ciePom dosiahnut’ maximélnu rychlost’ v &o najkratdom &ase
alebo na o najkratdiu vzdialenost. Vyznaluje sa schopnostou zrychlenia. Pre hrdda vo
futbale je tato zlozka rychlostnych schopnosti velmi vyznamni a jej trovefi &asto rozhoduje
o tispednosti hra¢ovho konania.

Startova rychlost je jednym z najdélezitejdich faktorov ovplyviujicich herny vykon
hri¢a v hernych situdcidch 1 : 1.Takéto situdcie musi hra¢ riefit’ najmd pred pokutovym
uzemim vo féze zakonéenia rychleho alebo postupného toku. Strefba je findlnou hernou
éinnostou, ktorej pri ndcviku a zdokonalovani v tréningovom procese musime venovat
velki ' pozornost. Pred samotnou realizdciou strelby sa musi hrd¢ rychlo a dynamicky
odpitat od supera, nabehnaf si do voPného priestoru , resp. dynamicky vykonaf ostatné
herné ¢innosti.

Predkladané cvienia moéZeme v tréningovom procese vyuZit' na rozvoj Startovej
rychlosti v spojeni s findlnou hernou €innost’ou jednotlivea - strelbou.

Iy Obr. 1
@2
/ . 2 zastupy
/ . hré¢i Startujii striedavo z jednotlivych zastupov
d a) g ¥ b o hréci vykonavaji klamavi &innost - ®

| v Obr. 2
| e kuZele vzdialené 1025 m
i # f ° hrééi startuju striedavo z jednotlivych zastupov

74



ey

. . 1 ” j
3Img X\.' ~
15m
2mg % GHI
HZO//_\

Obr. 3

° dvojice

° Starty z roznych poléh

° signalom pre $tart je pohyb H 1
° vzdialenost H1aH2 1-2m

Obr. 4

° dvojice

° Starty z roznych poloh

° signélom pre $tart je prihrdvka od trénera

Obr. 5

° dvojice

e Starty z rdznych poldh

° signalom pre Start H 2 je vedenie lopty H 1

Obr. 6

° dvojice :
Starty z réznych poldh

° signalom pre §tart H 1 a H 2 je prihravka od
trénera
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Obr. 7

dvojice

° starty z réznych poldh

Obr. 8

Obr. 9

Obr. 10

Ld

signalom pre 3tart je prihravka od trénera

dvojice
starty z roznych poldh
tréner dava signal pre tart vyhodenim lopty

tréner vykonava rozne spdsoby prihravok
zaiatok vedenia lopty H 1 je signalom pre
Start H2

signalom pre $tart hradov je zagiatok vedenia
lopty H3



2.3. Rozvoj rychlosti su¢innosti v itoénych hernych kombindicidch 2-ic, 3-ic alebo 4-ic
hradov

Rychlost’ st¢innosti (spoluprdce) hracov je najvysSou hernou formou prejavu
rychlostnych schopnosti. V nej sa prejavuje dokonalé majstrovstvo participujicich hracov.
Rychlost’ zvladnutia hernych kombinécii predpoklada: - lokomoéne rychlych hracov

- technicky (zrugnostne) dokonalych
hracov.

Rychlost’ su€innosti sa prejavuje najmé pri uplatiiovani rychleho protivitoku skupiny
hra€ov (2-ice, 3-ice) a v kombinovanom utoku, ked’ sa po pociatocnom postupnom utoku
vytvoria vhodné podmienky na rychle zakonéenie.

Ako priklad najvys$sej hernej formy prejavu rychlostnych schopnostx nam v sucasnosti
poslizi hra Arsenalu Londyn.

i ! Obr. 11

° 2 zastupy
HK vykondvame striedavo z obidvoch stran

i I\
H 10X \—/777 XOH2

] Obr. 12

® 2 zastupy
kazdy hra¢ maximalne 1 dotyk s loptou

° HK sa vykonava striedavo z l'avej alebo prave
strany
|
|
Obr. 13
° 2 zastupy

HK vykonavame striedavo z obidvoch stran
° vykondvame rozne spdsoby HK
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Obr. 14

. trojice

. HK sa zacina prihrdvkou na H 3

. H 3 vykonéva ponukovi €innost’

o H1 a H 2 medzihra vo vymedzenom tzen

Obr. 15

© trojice

° kazdy hra¢ maximélne 1 dotyk s loptou mi
uzemia

. zatiatok HK na signdl trénera

Obr. 16
trojice

. HK hraci vykonavaju striedavo z 'avej stra

pravej strany alebo stredom ihriska
® variabiln4 findina prihravka od H 2

Obr. 17

° $tvorice
° HK hrégi vykonavaju striedavo z 'avej aleb
pravej strany

° H 3 realizuje rozna findlne prihravky



2.4. Rozvoj rychlosti v hernom tréningu v situdcidch 1:1
Cyvicenie |
PreruSenie Zonglovania s loptou ako signal k $tartu k lopte

Taziska

« Zdokonal'ovanie pozorovacej schopnosti
» ZlepSovanie Startovej rychlosti

* Tréning hry 1 : 1

¢ ZlepSovanie koncovky

Organizicia a priebeh

Hraéi sa rozdelia do dvojic a postavia sa za $tartovi ¢iaru vo vzdialenosti asi 30 m pred
brankou (s brankdrom). Tesne pred pokutovym tGzemim Zongluje jeden hra¢ (alebo tréner)
s loptou. Ked’ lopta pri Zonglovani padne na zem, je to signdlom pre prvii dvojicu, aby
vyStartovala k lopte a snaZila sa ju ziskat’. Hrag, ktory ziska loptu sa stdva Gto¢nikom a v hre
1 : 1 sa snazi ¢o najskér vystrelit' na branku. Po zakonceni akcie, zaéina hra¢ (tréner) pred
pokutovym tGzemim Zonglovat’ s novou loptou.

Obmeny

* Na hranici pokutového tizemia sa postavia 2
hrégi a vo dvojici Zongluji s loptou. Zongluju-
ca dvojica moZe pripadne pokradovat’ v Zon-
glovani novou Joptou aj po strele na branku.

» V oboch rohoch pokutového Gizemia Zonglu-
je jeden hrac so svojou loptou. Ak padne lopta

na zem nicktorému, z nich je to signdl na vy- , ¢=\z>,\l /

Startovanie dvojice hragov k lopte. B g
» Dvojice hracov Startujui k lopte z rozliénych
vychodiskovych poldh (napr. zo sedu, 'ahu na
bruchu, poklaku atd’.) (obr. 18).

Cvicenie 2

Pribrdvka ako signal k Startu k lopte
Taziska

* ZlepSovanie reakénych schopnosti

¢ ZlepSovanie $tartovej rychlosti

e Tréning hry 1 : 1
» ZlepSovanie koncovky
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Organizécia a priebeh

Prva dvojica hracov si prihrdva loptu pred hranicou pokutového tizemia asi 25 m pred
brankou s brankarom. Ostatné dvojice stoja v poli za nimi. Po niekolkych prihravkach
prihrdva jeden z hraCov loptu v smere na branku. Toto je signalom pre prvii dvojicu z pola,
aby sa dostali k lopte a ziskali ju. Hra¢, ktory ziska loptu, sa snaZi prejst’ cez druhého hraca
k branke avystrelit. Po strele na branku si dvaja hra¢i pred pokutovym tizemim opat’

prihravaji loptu.

Obmeny

Prihravajici hraéi st vo vac3ej vzdialenosti
od branky. Po niekol'kych prihrdvkach nahle
prihira jeden z hraov polovysokii loptu sme-
rom na branku. Hra¢, ktory sa snazi ziskat’
loptu, musi po beZeckom stiboji dostat’ lop-
tu v staZenych podmienkach pod kontrolu

a vystrelit’ na branku.

« Jeden z dvojice hracov hodi loptu partne-
rovi na spracovanie hlavou, tento mu odhia-
vi¢kuje spét’ do rik, alebo smerom na branku,
kam okamZite 3tartuje d'al3ia dvojica v snahe
dostat’ sa k lopte (obr. 19).

Cviéenie 3

Prihriavky medzi nohy ako signal k Startu k lopte

Taziska

« Zlep3ovanie reakénych schopnosti
* Zlep3ovanie Startovej rychlosti

» Tréninghry 1 : 1

+ Zlep3ovanie koncovky

Organizacia a priebeh

\
\
—————
9

@,

A

O

o

Hraci sa rozdelia do dvojic. KaZda dvojica ma loptu advojice sa postavia za sebou vo
vzdialenosti asi 30 m pred brankou s brankarom. Hraéi prvej dvojice 3tartujd z nasledovnych
vychodiskovych pozicii: Hra€ A je v stoji rozkroénom tvérou k branke. Hra¢ B s loptou sa
postavi hned’ zaitho. Zadny hraé prihrava nakrétko loptu pomedzi nohy pred nim stojaceho
hriéa a ihned’ vy3tartuje za loptou. Hrdg A vystartuje tieZ, len ¢o sa lopta dostane do jeho
zorného pol'a. V bezeckom stboji sa snaZia ziskat' loptu a v hre | : 1 vystrelit’ na branku.

Obmeny

+ Hra€ A je v stoji rozkroénom chrbtom k
branke, hra& B prihrava loptu pomedzi nohy
hrada A.
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* 2 branky stoja vo vzdjomnej vzdialenosti

asi 30 m. Dvojica hraCov sa postavi v po-
pisanom postoji pred jednu z branok. Hrag A

je obranca, B Gtoénik. Hra¢ B sa snaZi po !
prihravke a beZeckom stboji dostat’ k strel'- i
be na protil'ahlt branku. Hra¢ A ma po zis-

kani lopty jednu moZnost’ protititoku na @] O
druht branku (obr. 20).

A/\

?_9/3 “/\,44 <

Cvicenie 4

Y55 c3ad strelPba ako signdl k Startu k lopte

Tuzishd

« Zdokonal'ovanie pozorovacej schopnosti
« ZlepSovanie §tartovej rychlosti

« Nacvik strel'by na branku

Organizicia a priebeh

Hradi sa rozdelia do dvojic. Kazdy hra¢ md loptu. Prvd dvojica sa postavi na hranjcu
pokutového Uzemia pred brdnku s brankdrom. Asi 10 m od hranice pokutového tzemia
smerom k stredovej ¢iare je kuZel'mi vyznacena Ciara. Hra¢ A striela na branku. Po GspeSnej
strelbe dostdva 2 body a nasledne méze strielat’ aj partnerovou loptou. Pri nepresnej strel'be
ihned’ Startuje dvojica cez vyznaent &iaru. Vitaz striela ako nasledujici. Za kazdy. ,,chybny
Start je minusovy bod.

Qbmeny
« Vzdialenost’ hracov k branke a vyznacenej
¢iare mozno modifikovat’ podla vykonnosti
hracov. O ®) O
* Straz druzstiev: x O
« Kazdy z dvojice hradov hra za svoje druz- ;
stvo. Body jednotlivych ¢lenov druZstva sa 0 Crles
l//
\

po niekol’kych sériach s¢itaji. Vyhrava druz- \\
stvo s vd¢§im po&tom bodov.
» V bréanke nie je brankar, Za kazd strelu ) \
musi brankar prihrat’ vysoku loptu cez bran- pg

kovii Giaru (obr. 21). Ve b
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Cvikenie 5
Zmena smeru behu ako signal k Startu k lopte [

Taziska

» Zlep$ovanie reakénych schopnosti
* Zlep3ovanie Startovej rychlosti

» Tréning hry 1 : 1

Organizacia a priebeh

Hrééi sa rozdelia do dvojic. Kazda dvojica mé loptu. Prva dvojica poloZi loptu na hranicu
pokutového tizemia. Obidvaja hraci potom beZia dozadu vedl'a seba smerom od lopty. Pred
cviéenim sa uréi vzdy jeden z dvojice ako ,.3tartér. Ked' tento hra¢ zmeni smer behu vzad na
beh vpred smerom k lopte, je to pre obidvoch signal k zaciatku beZeckého siiboja o ziskanie
lopty. V hre 1:1 sa snaZia dostat’ k branke a vystrelit. Po strele na branku za¢ina akciu d’al3ia
dvojica.

Obmeny ]
« Obidvaja hra¢i bezia voPnym tempom 0o O “
smerom preé od lopty. ,,Startér sa prud- o~ 0O
ko otoé&i smerom k lopte, ¢o je signdlom X

na zaéiatok beZeckého siboja o ziskanie R
lopty.
* Vo vzdialenosti asi 25 m pred brankou N

je kuzePmi vyznagend Gara. Obidvajahrd- ' | ) 4\/\\;ﬂ, <
¢i sa musia najprv dostat’ vol'nym behom ‘ \
k tejto &iare. AZ potom mbZu vyStartovat’ ‘ N

k lopte. Tym sa predlZuji beZecké useky ) /
k lopte. . RE—
« Pred strel'bou sii povolené maximélne 2
dotyky (kontakty) s loptou (obr. 22). e >

Cvicenie 6
Prihravka k brinke ako signdl k Startu k lopte

Taziska

» Zlep3ovanie reakénych schopnosti
« ZlepSovanie Startovej rychlosti

* Tréning hry 1 : 1

Organizécia a priebeh

Hraéi sa rozdelia do dvojic a postavia pred branku s brankarom. Jedrna dvojica si prihrava
loptu kolmo na branku na drovni hranice pokutového Uizemia vo vzajomnej vzdialenosti asi
5 m. Ostatné dvojice &akaji za sebou v poli. Po chvili zadny z hracov kratko prihra dolava
alebo doprava smerom na branku. Toto je signilom pre prvy par v poli, aby zacal beZecky
stiboj o ziskanie lopty. Nasleduje hra 1:1 a strel'ba na branku. Po strele si zaZina dvojica na
hranici pokutového tizemia prihravat’ s d’alSou loptou.



Obmeny

* Hra¢ A prihrava loptu spoluhraovi B na -
spracovanie hlavou. Po niekolkych vzéjom-
nych prihrdvkach hlavou do nik partnera, na-
sleduje prihravka na jednu alebo druhu stranu,
¢o je signdlom na ndstup prvej dvojice z pol'a.
» Hra¢ A hédZe polovysoké lopty hracovi B.

B vrati loptu volejom do rik spoluhrada, ale-
bo prihrava smerom na branku d'al3ej dvojici

z pola, ktord k lopte vystartuje.

* Hréci z pol'a $tartuju z rozli€nych vychodis-
kovych pozicii.

» Strel'ba kazdého z GtoCiacich hracov musi na-
sledovat’ po druhom (tretom) kontakte s loptou
(obr. 23).

Cvilenie 7

Sprint od kuzel’a k lopte

Taziska

» ZlepSovanie reakénych schopnosti
* Zlep¥ovanie $tartovej rychlosti

* ZlepSovanie koncovky

Organizdcia a priebeh

Hradi sa rozdelia pred brdnkou s brankdrom do dvojic. Asi 12 m od stredu branky je
pripravend pre kazdu dvojicu 1 lopta. Kazdy hra¢ dvojice vyStartuje od kuzelov, ktoré si
poloZzené na bocnej ¢iare pokutového tzemia. V prvej sérii je signalom na néstup
vystartovanie hrdda A, pri druhej sérii §tart hra¢a B. Hrac¢i najprv bezia k zastavkam, ktoré st
umiestnené v poli, obehnu ich aaz potom beZia k lopte. Pred zaciatkom akcie je jeden

O 0

>

D/?’\/Q.b

B A
00 |\

z hraov uréeny ako utoénik a ten potom striel'a na branku.

Obmeny

« Hragi startuju k lopte z rozliénych vycho-
diskovych pol6h (P'ah na bruchu, na chrbte,
podprep, fah v podpore na rukach, stoj roz-
kro¢ny a pod.).

« Jeden z hrd¢ov mdZe vystrelit' na branku
lenpohre1:1

« Hra¢i musia pri bezeckom stboji o loptu
prekonat’ uréitd prekazku napr. dreveni pre-
kazku, hrada a pod.

« Tréner prihrava z brankovej ¢iary loptu
pred branku hradom, ktori obehli zastavky
(obr. 24).




Cvilenie 8

Zmena smeru behu ako signdl k $tartu k lopte II
Taziska

» Zlep3ovanie reakénych schopnosti

« ZlepSovanie $tartovej rychlosti

* Tréninghry 1 : 1

Organizacia priebeh

Hréagi sa rozdelia pred bréankou s brankdrom na dvojice. Kazda dvojica ma loptu. Dvojice
striedavo absolvuju nasledovné cvidenie na rozvoj rychlosti. Hrad A poloZi loptu na &iaru
pokutového (zemia a volne beZi smerom k hraovi B, ktory stoji d’alej od branky v poli.
Z tohto poklusu sa hra¢ A néhle oto¢{ smerom k lopte. Toto je pre obidvoch hracov signalom
k réchlemu Startu k lopte. V hre 1 : 1 sa dostavaj k branke a jeden z hra¢ov vystreli. Druhd

dvojicd zadina cvienie.

Qbmeny

* Hra¢ A volne bezi dozadu smerom od lopty.
Ked' zmeni smer behu k lopte, je to signal aj
pre hra¢a B na beZecky stiboj o ziskanie lopty.
Hrag¢ B brani hra€ovi A v prieniku na branku a
snaZi sa mu znemozZnit strelbu. V d’al3ej sérii
si hra¢i vymenia postavenie a tlohy. !
» Medzi loptou a hra¢om B je vyznacena &iara.
Hrag A musi najprv prebehnit’ tito Ciaru a az
potom méZe zmenit’ smer behu. Tym sa zlepsia
$ance hraca B dostat’ sa k lopte (obr. 25).

CviCenie 9

Start cez ciePovn &aru

Taziska

« ZlepSovanie reakénych schopnost{
« Zlep3ovanie Startovej rychlosti

» Zlep3ovanie rychleho vedenia lopty

Organizécia a priebeh

Hragi sa rozdelia do dvojic. Kazdy hra¢ ma loptu. Dvojice absolvujii po sebe toto cvicenie na
rozvoj rychlosti. Hradi stoja na miestach vyznagenych kuZel'mi medzi dvoma vyznacenymi
giarami a sleduji trénera. Ciary si od seba vzdialené asi 25 m. Tréner pohybom ruky naznaéi
smer pohybu. Hrag, ktory je bliZ3ie k vyznacenej Ciare, sa snaZi prejst’ s loptou cez &iary,

pricom sa ho jeho protihra¢ snazi rukou odtlagit’.
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Obmeny
« Hré¢i sa postavia do vychodiskového po- -

stavenia bez lopty. Hrag, stojaci bliZsie k ¢iare
v smere naznaenom trénerom, sa snazi prebeh-

nut’ cez ¢iaru, jeho spoluhra¢ sa ho snazi dobeh-

nut’ (chytit).

» Hragi bezia k éiare z rozli¢ného vychodiskové-

ho postavenia.

e Za obidvoma ¢iarami st vo vzdialenosti asi
15 m postavené branky s brankarmi. Hraé, ktory

je blizsie k &iare, ktora je v naznatenom smere
behu, mdze po jej prebehnuti s loptou neruene
striel'at’ na branku. Vyhrédva ten hra¢, ktory mé

po niekofkych séridch najvic¢siu tspesnost’ v

strel’be (obr. 26).

Cvicenie 10

Strel’ba na brinku po beZzeckom siiboji o loptu

Taziska

¢ ZlepSovanie §tartovej rychlosti

« Tréning strel'by na branku

» Rychle prispdsobenie sa hernej situacii

Organizécia a priebeh

>

X
=
Alada OOglo

Hréci sa rozdelia do dvojic, kaZda dvojica ma loptu. Hradi sa postavia vpravo, resp. vlavo od
brankdra na brankovii &iaru. Pred kazdym zhrd¢ov je na hranici pokutového Gzemia
postaveny kuzel. Tréner zdvihnutim pravej alebo avej ruky ddva hraom signal na Start.
Hré¢i sucasne prihravaji loptu pred branku a snaZia sa ¢o najrychlejsie obehnat’ kuzel’. Ten,
ktory je prvy pri svojej lopte, moZe strielat’ na branku. Vyhrdva hra¢, ktory ma najviac

uspesnych streleckych pokusov.

Obmeny

» Hra&i musia pri beZzeckom siboji o loptu
absolvovat’ maly slalom.

» Hra¢i musia pri beZeckom stiboji o loptu
prekonat’ uritd prekazku.

+ Obidvaja hra¢i méZu po bezeckom siboji
o loptu raz vystrelit’ na branu. Hra¢, ktory
bol prvy pri lopte, striela na branku. Druhy
hra¢ dvojice ofakava ukonlenie tejto akcie,
potom ide v samostatnom ttoku na branka-
ra.

» Rovnaky priebeh, ale hra druhého tocnika
1 : 1 kongi strelou na druhého brankéra, kto-
ry nabehne do branky spoza brankovej &iary
(obr. 27).
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Cvilenie 11
Prihravka ako signal k Startu k lopte

Taziska

« Zlep3ovanie $tartovej rychlosti

*» Tréning hry 1:1

* Rychle prispbsobenie sa hernej situacii

Organizicia a priebeh

Hradi sa rozdelia do dvojic. Hraé A sa postavi s loptou nalavo od branky s brankdrom na
brankovii &iaru. Druhy hraé vyStartuje z priestoru napravo od branky. Hra¢ A prihrédva loptu
na hranicu pokutového Uzemia a vyStartuje smerom k zéstavke (kuZelu) na &iare pokutového
tizemia. Po prihravke hrada A vyStartuje aj hra¢ B ¢o najrychlejsie k lopte. Nasleduje hra 1:1
a strela jedného z hra€ov na branku. Po skon&eni akcie zagina svoj titok druhd dvojica.

Obmeny

» Len hrd¢ A moze ako Gto¢nik vystrelit' na
branku. Hra¢ B sa snazf zabranit’ hradovi A

v strel'be. V druhej sérii sa vymenia ulohy a
postavenie hradov. Vyhrava hrac s najvi¢sim
podtom golov.

« Cvicenie v trojici: Od stredového kruhu
Startuje 3. hrag ako obranca, ktory sa tieZ snazi
zabranit’ uto¢nikovi v strel’be na branku. Ak u-
toénik vdha a otal'a, dostane sa k strel’be taz3ie
- po suboji 1 : 2 (obr. 28).
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2.5. Priklady pripravnych hier na rozvoj rychlostnych a rychlostno-silovych schopnosti

Smer pdsobenia:

¢ pripravné hry na zdokonal'ovanie riesenia osobnych subojov v podmienkach znaénej Gnavy,
¢ rozvijanie schopnosti Uspe$ne rie$it’ herni situdciu 1-1 a rozvoj vélovych vlastnosti,
¢ pripravné hry na rozvoj rychlostno-silovej schopnosti a $pecidlnej vytrvalosti pri zachova-

vani $truktiry Specifickych hernych ¢innosti,

1. Pripravnd hra 1-1 na dve branky s brankéarmi (obr.29)

N
O
A
A
]
Obr, 29
Utinok zat'aZenia:
fyziologicky:

+ PF 180/min.
(vel'ké zataZenie srdcovo-cievneho svstému)

« energeticky metabolizmus: laktat 8-10 mmol.I"!
(vysoké poZiadavky na anaerébno-laktitovy me-
tabolizmus).

psychologicky:
« vysoké poziadavky na schopnost’ koncentrécie.,
vol'ové usilie a rychlu reakciu.

herny:

» potet hernych ¢innosti asi 13 za minttu

» rie$enie osobnych stibojov v podmienkach unavy,
rozvoj volovych vlastnosti a schopnosti sit'azit

+ rozvoj individualneho taktického myslenia a
konania
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Popis hry:

Dvaja hrégi hraju proti sebe na dve
branky s brankarmi. Hra¢i sa usiluj
¢o najskor prekonat’ protihraéa a
striel’at’. Brankari maju rezervné lopty
aby sa zabezpecil nepreruSovany
pricbeh hry. Hrd sa bez ,malej
domov* brankérovi, rohové kopy sa
nekopy, pri autoch sa lopta rychlo
vracia do hry.

Davkovanie zat'azenia:

« vel'kost’ ihriska 20x20 m
o [Z: 8x0,5 min.

* 10: 4 min.



2. Pripravnd hra 1-1 s dvoma tzv. , krajnymi® hra¢mi na dve branky s brankarmi (obr.30)

Popis hry:
Dvaja hraéi hraja proti sebe na dve
[ 1 branky s brankdrmi a usiluji sa aj po
] spolupraci s krajnymi hra¢mi presadit’
e sa a striel’at’. Krajni hrac¢i sa pohybuju
o N vo vyznaenych priestoroch. Brankari
& maju rezervné lopty, zabezpeduji ply-
—\ nulost’ hry. Nie je dovolend ,,maléd do-
/7 A,/ / mov*, nehré sa na rohové kopy, pri
O A autoch sa lopta rychlo vracia do hry.
- :
é Dévkovanie zat'aZenia:
ol « vePkost ihriska: 20x20 m
A * [Z: 6x0,5 min.
L — +10: 2 min.
Obr. 30

Utinok zat'aZenia:

fyziologicky:

« PF 180/min.
(vel'ké zatazenie obehového systému)

« energeticky metabolizmus: laktat 8-10 mmol.I™
(vysoké poziadavky na anaerdbno-laktatovy
metabolizmus)

psychologicky:
* vysoké poziadavky na koncentriciu,
volové usilie a rychlu reakciu

herny:

* podet hernych &innosti asi 6 za 30 s

» rie§enie osobnych stiibojov v obrane a utoku,

» spoluprica s krajnymi hraémi v kombinaciach
a s akcentom na ,,narazacky*

* rozvoj individualneho taktického myslenia a
konania
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3. Pripravnd hra 2-2 na dve branky s brankarmi (obr. 31)

Popis hry:
Dvaja na dvoch hraji hraci proti sebe
a snazia sa striedavo individudlnym

=g prienikom a vzdjomnou spolupracou
@ v kombindcidch &o najrychlejsie pre-
konat’ stipera a striel'at’. Nie je dovo-
lend ,,mald domov* brankarovi, roho-
vé kopy sa nezahravaju, pri aute sa
lopta rychlo vracia do hry. Pripravené
K\m rezervné lopty zabezpedujl nepreru-
e ~ $ovany priebeh hry a intenzivne zat’a-
5 e A Zenie.
VASSY Davkovanie zat’aZenia:
\\\ * velkost’ ihriska: 20x20 m
A «IZ: 8x1 min.
| E— «10: 4 min.
Obr. 31

Ucinok zat'aZenia:

fyziologicky:

« PF 180/min.
(velké zat'aZenie obehového systému)

+ energeticky metabolizmus: laktat 8 mmol.l™
(vysoké poZiadavky na anacrébno-laktatovy
metabolizmus)

psychologicky:
« vysoké poziadavky na koncentraciu
a rychlu vyberovi reakciu

herny:

» pocet hernych ¢innostf asi 10 za 1 mindtu

« intenzivne ,,nastupy* asi 4 za 1 minGtu

* riedenie osobnych subojov v obrane a Gtoku

* rozvoj individuédlneho a skupinového taktic-
kého myslenia konania.
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4. Pripravné hra 2-2 s dvoma krajnymi hra¢mi na dve branky s brankarmi (obr. 32)

Utinok zat'aZenia:

fyziologicky:

« PF 180/min.
(velké zat'aZenie obehového systému)

« energeticky metabolizmus: laktit 8 mmol.!
(vysoké poziadavky na anaerébno-laktitovy
metabolizmus)

-1

psychologicky:
« vysoké poziadavky na schopnost’ koncentracie
vol'ové Usilie a rychlu vyberovu reakciu

herny:

» podet hernych &innosti asi 9 za 1 minutu

« intenzivne ,,nastupy™ asi 4 za 1 minitu

» rieSenie osobnych stibojov v obrane a utoku

« rozvoj individudlneho a skupinového taktic-
kého myslenia konania (spravne zapajanie
sa krajnych hra¢ov do hry).

Popis hry: A

Dvaja na dvoch hraji hraci proti sebe

a usiluji sa o spoluprécu i s krajnymi

hra¢mi, ktori sa pohybuji vo
vyznalenom priestore, Hradi sa
snazia rychlo prekonat’ protihracov
a strieat’. Brankéari rezervné lopty
rychle vracaji do hry, nie je dovolena
»mald domov* anehrd sa na rohové
kopy, pri autoch sa lopta rychlo
vracia do hry.

Dévkovanie zat'aZenia:

» velkost’ ihriska: 20x20 m
»1Z: 8x1 min.

+[0: 2 min,

« zat’aZenie v uvedenych pripravnych hrach prevysuje skutoéné zat'azenie hra¢a v zapase a je

charakterizované:
a) vysokym zat'aZenim obehového systému,

b) vysokymi poZiadavkami na anerdbno-laktitovy metabolizmus,

¢) vysokym psychickym zataZenim,

d) vel'kym mnoZstvom hernych ¢innosti za Sasovy usek.
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2.6. Tréningové jednotky na rozvoj rychlostnych schopnosti

1. tréningova jednotka ]

Mladsi Ziaci
Uloha tréningu: rozvoj rychlostnych schopnosti
Rozcevicenie: beh, strecing, pohybova hra ~ nahatiacka v trojici (H; — H,, Hz — H3, H3 — Hy)

Hlavna ¢ast™

Cvicenie 1

slalomovy beh (obr. 33), dvojice

+ beh na 30 m medzi ty¢ami, po obehnuti poslednej to isté opalnym smerom, navrat do
vychodiskovej polohy. Cvienie mozZno vykonavat formou §tafety, s dvojicami hradov
rovnake]j vykonnosti, poéet opakovani 6x, 90 s uvoliiovacie cviky.

Hl H2 H3

ORON®) X X X X X X
(ORONO) X X X X X X
H4 H5 H6 'sy 2m m qsm

Obr. 33

Cvicenie 2

beh medzi loptami (obr, 34), dve druzstva

» beh medzi loptami vzdialenymi 1 m . Po prebehnuti sa hra¢i zarad'ujti do druZstva na druhej
strane, po¢et opakovani 6x, 90 s dychacie cvi€enia.

l
l
OO0 0| xxx XXX | OOO

1m 1m
3m 3m  20m

Obr. 34
Starsi Ziaci
Uloha tréningu: rozvoj rychlostnych a rychlostno-silovych schopnosti
Rozcvicenie: beh, streding

Hlavna ¢ast:
A. Beh na rdzne vzdialenosti (obr. 35), 3 — 4 &lenné skupiny
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Obr. 35

Cvigenie |
» beh na 10 m, vyklusanie 30 s

Cvigenie 2
= beh na 15 m, 1 min. uvolfiovacie cviky

Cvicenie 3
» beh k méte vzdialenej 7 m, dotknut’ sa jej a vrétit' sa do vychodiskovej pozicie, | min.
uvoltiovacie cviky

Cvilenie 4
« ako cvigenie 3

Cvilenie 5
« ako cviCenie 2

Cvicenie 6
- ako cvienie 1, 5 min. praca s loptou

B. Skoky na mieste, podet opakovani 6-8x

Cvigenie |
* z postoja v miernom predklone odraz znoZmo, kolend pritiahnut’ na prsia, doskok timime
cez 3picky. Daldi vyskok po malom medziskoku alebo bez medziskoku, 1 min vyklusanie

Cvicenie 2
« ako cviCenie 1, ale odraz len z jednej nohy, koleno odrazovej nohy pritiahnut’ na prsia,
1 min. uvolfiovacie cviky

Cvidenie 3
» imitacia hlaviGkovania, odraz znoZmo, vnfljvyééom bode vyskoku lukovité prehnutie, zo
zéklonu smerom dopredu naznak hry hlavou. Dalsi vyskok po medziskoku, | min. vyklusanie

2. tréningova jednotka
2 |

Rozohriatie (20 minit)
Hlavna Sast’ (25 minat)



Cvicenie | (obr. 36)

D>
N\
o

V ohranicenom priestore (asi 30x30 m) klusaja stale tri AD
hra¢ske péry. Ostatna Cast’ tréningovej skupiny vykona-
va uvoltiovacie alebo nat'ahovacie cviky, alebo hra 5 ‘
proti 2 a pod. v ohrani¢enom priestore, Rohy priestoru \

st oznackované od 1 do 4 (zdstavkami na latkach). Po

zvolani mena jedného z hraov a zvolani jedného ¢isla AA t V
Startuje takto oslovena hragska dvojica k ur¢itému ozna- A O
¢eniu pola. - OA

A

; obr. 36
Vykonanie:
Asi 5 az 8 opakovani v dvojiciach s vhodnymi intervalmi odpoéinku (vyzva dvojic priblizne
kazdych 1 ¥4 aZ 2 mintty), v nadvéznosti striedanie skupin

Cvilenie 2 (obr. 37)

V rovnakom ohrani¢enom priestore ako v predchadzaji-
com cvi¢eni bezia dvaja hra¢i proti sebe. Jeden hrac¢ (d-
to¢nik) sa nachadza v blizkosti bo¢nej (autovej) &iary, dru-
hy (protihrac) stoji dva metre vzdialeny boéne, otoceny A

chrbtom k smeru behu. S nastupom Gtoénika zaéina $tart A

oboch hré¢ov v smere cielovej linie. Asi 5 aZ 8 opakova- @)
ni v dvojiciach s pribliZne 1,5 aZ 2-minutovymi interval- A A
mi odpoéinku v chddzi (menit’ vychodiskovi poziciy, t.j. )
vymena partnerov vo dvojici). Obr. 37

P> D—
00

Cvicenie 3

JStarty z rdznych pozicii* asi 15 — 20 m (z polohy na bruchu, na chrbte, z polohy na kolenach,
zo sviecky, zo sedu rozkrocného atd’.) ako aj Starty s klamavym pohybom. Partner sa
pohybuje rovnakym tempom vzad. Medzi $tarty vloZit' dvojminatové prestavky, aktivne, to
znamena s uvolfiovacou gymnastikou, I'ahkym poklusom a pod.

Vizdy 5 opakovani s vopred danym intervalom odpodinku. Po $tartoch zo vietkych
poloh - sériovda — 8 minatova prestavka. Uvedené cvienia mozu byt [lubovolne
kombinované.

Pravda, treba dbat’ na to, aby sme v jednej. tréningovej jednotke nepouzili viac ako
priblizne 3 herné (tréningové) formy, lebo inak by sme uZ trénovali namiesto rychlosti
(Startovacej a reakcnej) silovi rychlost’ pri Sprintoch.



Cvigenie 4 (obr. 38)

»Klamavé 3printy*

Hraéska dvojica sa postavi na zakladnu &iaru Selne proti @)

sebe. Odstup medzi hraémi je priblizne 2 m. Po ndstupe >

hraca stojaceho na §tartovej linii (itoénik), zaéne $tart aj A O

braniaceho hraca k jednej z oboch zastavok, ktoru si itod- A O

nik mdZe 'ubovolne zvolit. A O P>

5 az 8 opakovani s ,,vhodnymi* prestdvkami. v vvv
© o
O o

Cvicenie 5 obr. 38

Jeden z-hraov (A) sa nachadza v polohe na chrbte, druhy (B) v polohe na bruchu. Akonahle
jeden z hracov vy3tartuje, druhy ho nasleduje.

Varidcie:

* A a B sa opru navzdjom chrbtami o seba, A $tartuje vpred a B ho nasleduje

* A aB bezia vedla seba. Pri prekriZeni smeru behu odskoéia jednou nohou a dotknt sa vo
vzduchu navzajom plecami. Po dopadnuti na zem bezia d’alej vpred.

« A aB bezia asi 5 m vedla seba, pri¢om na povel padnii do vzporu leZmo, aby z tejto pozicie
vzapidti vystartovali (3printovali) vpravo a vlavo v smere prednych latiek so zastavkami,
Trvanie cvi¢enia:

5 az 8 opakovani na vzdialenost’ 15 — 20 m pri 2-minttovych prestavkach.

(Priklad: Cvigenie a varidcie vykonat' za sebou vZzdy s2-minutovymi prestdvkami).
NadviaZeme 5-mindtovi sériovi prestavku, potom opakujeme.

Zéver (10 mintit)
Zaver tréningovej jednotky by malo tvorit’ najmenej 10-minitové vyklusanie, ktoré moze byt'
prerusené I'ah3imi natahovacimi cviceniami.

3. tréningova jednotka J

Konecny ciel’. zlep3enie rychlosti
Ciel tréningu: rychlostny tréning s loptou

Rozohriatie (20 minat)
Rozohriatie v ohranienych tizemiach (obr. 39)

Hragi vykondvaji nasledujiice cvicenia:

« dribling s loptou v jednom tizemi, na povel zmena tizemia s loptou (alebo bez)

« behy na povel medzi uzemiami

* behy s pohybovymi variaciami (skiping, beh so zdvihanim kolien, poskoZny beh, skakavy
beh atd’.)

« uvolfiovacie a natahovacie cvicenia v jednom hracom tizemi v polohe na chrbte vytriast’
nohy (s pomocou partnera), natahovacie cvi¢enia na dolné koncatiny

+ volna nahafacgka s loptou: loptu chranit’ a loptu partnerov sa pokusit’ vypichnat. Variacia:
lopty spoluhradov odstrelit’
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* uvoliiovacie a nat'ahovacie cvienia v druhom hracom poli, natahovacie cvidenia na dolné
kongatiny .

» nahétia¢ka v hracom poli: oslobodenie nahafianého pomocou ,,prebiehania®

* natahovacie auvolfovacie cviky vinom poli: natahovacie cviCenia predovietkym na
adduktory a driekové, sedacie svalstvo a na svalstvo dolnych konéatin

* ,bojové hry* (hddzana alebo jazdecké boje): tim 1 proti timu 2

» uvolfiovanie svalstva celej nohy pomocou vytriasania, potom roztahovacia fiza na horné
konéatiny.

'éi;q% L]

e :
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Obr. 39 Obr. 40

Hlavna ¢ast’ (25 mint)
Cvicenie 1 (obr. 40)

Sttaz v driblovani, jeden proti jednému cez urgitd liniu (dsek). Dvojice sa vytvoria dopredu
a Startuju explozivne na povel. V prestdvke klusaju naspit’ do vychodiskove] pozicie s resp.
bez lopty (pribliZne 2 minuty aktivna prestdvka).

Na jednu hra¢sku dvojicu asi 6 opakovan{ (po 3 opakovaniach s loptou po 3 opakovania bez
lopty). '

Cvicenie 2 (obr. 41)

5 proti 5 so Styrmi prilwdvacmi (dvaja pre jedno muZstvo) v ohrani¢enom hracom poli.

Ciel'om je obsadit, vlastné prihravaéské pozicie pomocou 3 (e

prihrdvky, resp. zamedzit’ prihrdvke. Ak prihrdvaé dosta- ( A 7]
ne Joptu od hrdca v poli (1), tak fiou dribluje v o najrych- a0 @)
lejdom tempe (2) v smere protivnikovho prihrévada, pri- AO
¢om druhy prihrdva¢ druzstva, ktoré vlastni loptu, vykond- A0

va Sprint bez lopty. Potom klusaji obidvaja hra¢i naspit’ A
do vychodiskovej pozicie. Lopta sa dostane pomocou roz- T
hodcovskej lopty znova do hry. Asi 4 az 6 pokusov na jed-

—
N

0
L

ného hraca, pri permanentnom striedani prihravacov.
Obr, 41



Cvitenie 3 (obr. 42)

Jeden proti jednému na kazdi branku s brankarom s rozli¢nymi ilohami. Hragi driblujt, beZia
uvolnene okolo, kym tréner nedd povel v ohrani¢enom poli. Tréner potom voli medzi

nasledujtcimi Glohami:

* jeden na jedného s driblingom a streI'bou na branku
zo Sestnastky (1)

» jeden na jedného s driblovanim. Vo vychodiskovej
pozicii ma hra¢ veduci loptu 2 m prednost’ pred svo-
jim protihraéom (2).

* tréner prihrdva loptu medzi dvoch hra¢ov smerom na
branku. Obaja hragi stoja na rovnakej trovni a $tartuji
hned’, ako sa tréner dotkne lopty v smere prihravky a
bojujii o loptu. Zo 3estnastky sa striel’a (3).

+ Jeden na jedného medzi stredovou &iarou a Jestnast-
kou. Jeden hrag sa pokasi uvol'nit’ sa od svojho spolu-
hraca (bez lopty) pomocou kl'ugiek; zmeny smeru atd’.
Tym si pyta loptu, ktord mu prihrd tréner do behu. Po-
tom vedenie lopty so strel'bou na branku (4).

¢ 5 — 7 opakovani na hrada s prestavkami (poklus, cho-
dza).

Cvidenie 4 (obr. 43)

Hra sedem na-sedem na 2 branky s brankarom v troj-
Stvrtinovom poli. Na povel prerusia hraéi hru a $prin-
tujt asi 30 m v jednom smere (bez lopty). Potom sa

v hre pokraCuje pomocou rozhodcovskej lopty. Vyko-
na sa S Sprintov na 30 m.

Pozndmka: Pri vel'mi vysokej hernej intenzite medzi
Sprintmi treba zaviest’ prerusenie s akt{vnou pauzou
(poklus).

Zaver (10 min.)

Aj po tejto tréningovej jednotke sa odporiéa nahradit’
vyklusanie roztahovacimi a uvolfiovacimi cvikmi ale-
bo obidva elementy spojit’s vol'nym poklusom.
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4. TRENINGOVA JEDNOTKA

Kondi¢ny tréning - rozvoj rychlosti
Drugstvo: A druzstvo dospeli - SIGMA OLOMOUC
Utorok 15.5.2001, dopoludnagsx tremng 9.30-10.30 hod (60min.) hlavné obdobie
Prostredie: hlavné ihrisko
Pomécky: skladacie ty¢ky, klobudiky, ]opty
Pripravna éast:
1. Rozbehanie okolo ihriska, zaradenie bezeckej abecedy + gymnastické cviky, Starty z
réznych poldh do 5 m (10%)
Kompenzaéné cviéenia (stre€ing) (5°)
2. Beh cez prekazky (5ks), ktoré st od seba vzdialené 1 m a vo vyske 15 cm od zeme (107).
Rychle prebehnutie cez prekazky, ale medzi prekazkami rychla frekvencia ndh - pradom.

Obr. 44

A

I
a-Celne PR P g I P
‘—’MW ~ NV\PD Spﬁf chodza
AR .
b-bokom —»Mm : ?Nﬁ? : spat’ chodza
vpravotvlavo 2x 1 D

I | !
! | i | !
'~ .
c-preskok % ~ “9/‘ s s %""“(/\/‘ ———  spat chddza

ZnoZmo
s medziskokom z Clenka

obehnut zprava
-preskok
obehnut’ zlava

L | E

N A I A -

e-prebehnutie — spat’ chddza
cez prekazky P (\ i lk\' (\'D :
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Hlavnd éast’: HCJ - nacvik (357 :

Zameranie na ovladanie lopty vrychlosti, rychle nohy pri vedeni azakondeni druhym
dotykom, lopta stale pri nohe — kratke seky 8 — 10 m. Zakond&enie pravou a I'avou nohou.

1. Rychle nohy — vedenie lopty so zakon¢enim v P + L vertikale obr. 45 (¢. 1)

2. Rychle nohy — dvojitd naraZatka P + L vertikéla obr.45 (£.2) |

3. Rychle nohy — vedenie lopty a obhodenie mét v P + I vertikéle obr. 46 (¢.3)

4. Rychle nohy — naradZagka po prihravke v P + L vertikéle obr. 46 (2.4)

PO: 3x v kazdej vertikale, Intenzita: 80 — 100%, 10: chddza do vychodzieho postavenia po
zakonceni.

Zéveredn4 ¢ast’: Kompenzagné cvidenia — streding (10)

Obr. 45 Obr. 46
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N
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2.7. Tréning rychlosti — prostriedky uplatiiované v hernom tréningu

2.7.1. Sibor cviceni pre rozvoj rychlostnych schopnosti

Obr. 1 Popis:  Hraéi si v zastupoch v

; S / (obr. 1) stredovom kruhu smerom na

l A l jednu alebo obidve brany. Po
; vedeni lopty  maximilnym
moznym tempom pridovou

formou vykonavaji strelbu na
branu.

f

Popis:  Hrad¢i su v dvoch zastupoch
(obr.2) oproti sebe pred pokutovym
Gzemim.

Obr. 2

C

99



Obr. 3 . Popis:  Hragi vo vymedzenom priestore
(obr.3) (pripravna zdna) v 2 — iciach

N vykonavaju rézne utoéné herné
l I kombindacie (predbiehanim,
narazenim, prepustanim ...).

Tieto hemné kombindcie
vykondvaji maximélnou
moznou rychlost'ou na signal
trénera alebo samostatne.

Obr. 4 (obr.4) Pripravnd hra
6+2:6+2
%, ihriska, s brankdrmi na vel'ké
e brany
g Y Hrag¢i v krajnych vertikalach

nabiehaja zo zény I do zény II

l ; aZ po prihravke.

- - b‘
, ; \ i
M\ A
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Obr. 5

Obr. 6

Popis:
(obr. 5)

Popis:
(obr. 6)
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Pripravna hra

8:8 i3

Celé ihrisko, na velké brany s
brankarmi.

Hragi dvach druZstiev hrajd vo
vymedzenom priestore. SnaZia
sa 0 ¢o najvicsi pocet prihravok
»medzihra“. - Na  signal
nasleduje dlhd prihravka pre
rychly  protidtok jednotlivca
alebo 2 — ice hracov.

Pripravna hra

3:8

Celé ihrisko, na velké brany s
brankarmi.

Hradi dvoch druzstiev hraju na
polovici ihriska. Po uréenom
minimdlnom poéte prihrdvok
moze ist prihravka na druhu
polovicu so snahou o rychle
zakonCenie a rychly presun

vietkych lracov. Hra potom
za¢ina na druhej polovici
thriska.



2.7.2. Zasobnik pripraviaych hier na zdokonal’ovanie rychleho protidtoku
(Tarkovi¢ S. - reprezentacny tréner junioriek SR)

Tieto pripravné hry si vhodné na zdokonal'ovanie protititokov. Odobratim lopty a
presnou dlhou prihravkou do vol'ného priestoru sa snaZzime dostat’ za obranu supera. Ticto
hry umoznuju obrancom zakladat” protiutoky. Hry sa hraju na malych priestoroch, na
polovici ihriska, alebo na celom ihrisku. SG pre desat” az dvadsat'dva hracov.

PH 1. Zakladanie utokov dlhou prihravkou na malom priestore.

Hrd, sa 2:2, na ploche vyznalenej polovicou thriska a pokutovym uzemim, ktord jo
strednou zonou $irokou 18 m. rozdelend na dve zény. pricom v kazdej sa hra 2:2. Utoénici
sa snazia previest" loptu driblingom cez brankovu &iaru Siroku 20 m a obrancovia sa
snazia odobrat” loptu utocnikom a prihrat” loptu na svojich tto¢nikov do opaénej zony.
Ak lopta ostane v neutralnej zéne superi zahravaju volny kop. Podobne je to aj ked' sa
lopta dostane za postrannu alebo brankovu ¢iaru. Ak bol dosiahnuty goél, druzstvo, ktoré
g6l dostalo, zahrdva loptu do hry. Ak hrdc¢i opustia svoju zénu zahrdava super volny kop.
Neplatia pravidia o postaveni mimo hru, kope z rohu, o pokutovom kope. ale zahravaja sa
vol'né kopy. DruZstvo, ktoré streli viac gélov, vitazi. Vid' obr. 1.

Obr. 1 (verzia A.B.C.D).




Pre ticto hry je charakteristicky stily pohyb a hraéi si musia navzdjom menit miesta. Utodnici

sa snaz

ia zbavit’ obrancov a presne a rychlo si prihrat’. Vymena hradov nastdva po 5 alebo 10

minatach, pri¢om si menia aj hradske funkcie.

Obmen
1.

88}

¥}

[T N

PH 2.

Hra sa
kazdej
Siroku

siriedyj

F
1

W
Styria z 6smich hracov z kazdého druzstva brania brankowu Giaru tak, Ze jednou nohou
stoja na nej. inak super zahrdva volny kop. Gol plati, ak lopta prejde brankovu &iaru
maximalne vo vy3ke kolien. (verzia B)

3-4 metre za brankovou ¢iarou je umiestnend 1-2 metre Sirokd brinka. Hraci nesmu
stdt’ pred brankou. (verzia C)

Na brdnkovej ¢iare je hddzandrska branka s brankdrom. Hrd desat alebo osemnast’
hra¢ov. (verzia D)

Na brankovej ¢iare je klasickd futbalova branka s brankdrom. (verzia D)

Dvaja hraci st v kazdej brdnke, ale nesmu chytat’ rukami. Hrat’ mdZe dvandst hradov.
Kazdych 5 minat su striedani dvaja hrdéi. Po vystriedani, si hrd¢i vimenia hrdéske
funkcie v poradi: brankdri budu wtocnici. utoénici budu obrancovia a obrancovia budu
brankdri. (verzia D)

Hra 3:2 cez vyznadent zénu.

na jednej polovici ihriska, ktoré je rozdelené na dve ¢asti 20 metrov Sirokou zénou. V
zdne hrajd traja Utocnici na dvoch obrancov a snazia sa previest loptu cez 24 metrov
brinkovu ¢iaru. Ak su striedani desiati hra¢l. méZe hrat dvadsat hricov. Ak sa
cn obrancovia na kazdej strane, mdze hrat’ iba Strndst hracov. Vid obr. 2.

Ui

Obr. 2 (verzia A.B)

103



v

Obmeny:
1. Jeden z troch atoénikov hrd vol'ného hraca, ale nesmie dat’ gél. (verzia 2/A)

2. 3-4 metre za brankovou &iarou je umiestnend 1-2 metre Sirokd branka. (verzia 1°C)

3. Na brénkovej &iare su hadzanarske branky s brankdrom.

4. Na brankovej Gare je klasicka futbalovd branka s brankdrom.

3. V kazdej branke su po dvaja hraci a desat” hraov je v poli. Hraci si menia funkcie

kazdych 5 minut. (verzia 2/B)
PH 3. Hra 3:2 cez vyznalenu zénu.
Dvaja uto€nici hraju proti trom obrancom v kazdej zéne. Ked'Ze obrancov je viac, utocnici sa

musia viac pohvbovat. aby vyrovnali nerovnost’ a aby ich ttocenie bolo uspeiné. Dvaja
obrancovia pokryju stpera a treti hra libera. Vid'. obr. 2.

Obmeny:
1. Na brankovej &iare si prenosné branky.
2. Na brankovej ¢iare su hadzandrske branky s brankdrom.
3. Nabrankovej ¢iare st klasické futbalové branky s brankarom.
4. Dvaja rezervni utoénici striedaji tutoénikov kazdych 35 minat. Obrancovia maji

oddvch po 20 minutach. su¢asne oddychuju aj utoénici.
5. Dvaja hra¢i su na kazdej strane v branke. Po vymene pozicii ostavaji len traja
obrancovia, ktori su vymeneni po dlh§om Zase.
PH 4. Hra 3:22 2:3 na celom ihrisku.
Ked'ze v obidvoch obmenach sa hrd na celom ihrisku, na hracov st kladené viésie kondicné
poZiadavky. Obmena 3:2 je na obrdzku 3/A a obmena 2:3 je na obrazku 3/B. Hra méZe mat'
rozne formy. Brankdr moZe byt v brdnke, alebo moéZu chytat’ dvaja hraéi ako v
predchadzajucich pripravngch hrach.

Obr. 3 (verzia A.B)
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PH 5. Hra 3:3 na celom ihrisku. :

Hrajui traja (itognici na troch obrancov plus brankdr na kazdej strane. Hra sa na ihrisku, ktoré
Jje rozdelené 20 metrov Sirokou zénou. Hrat' moze Strnast’ hracov, ale ak si tréner chee striedat’
jedného alebo dvoch hricov, aby im dal dlhsi, alebo krat$i oddych, mézu byt' pridani 1/2
hraci. Potom mdzZe hrat’ osemndst’ az dvadsat’ hracov. Thrisko vid'. obr. 3.

Obmena:
Jeden z ato¢nikov na kazdej strane méze hrat’ vol'ného hraca, ale méze dar” aj goél. Potom

jeden z obrancov méze hrat’ libera.

PH 6. Hra 4:4 na celom ihrisku.

Na kazdej strane ihriska, ktoré je rozdelene 20 metrov Sirokou zénou. hraji Styria proti
styrom, plus brankari Hrat” mézu osemnasti hraci, ale ak vyuZijeme aj rezervnych hracov.
potom su nizsie naroky na kondiciu hracov. Ihrisko vid". obr. 3.

PH 7. Hra 4:3 2 3:4 na celom ihrisku.

Ako v predchadzajucej hre .V jednej obmene prevySuju ttocnici obrancov. v druhej obmene
to je naopak. Vid'. obr. 4.

Obr. 4 (verzia A/B)

PH 8. Hra 4:2 a 2:4 na celom ihrisku.

Ako predchadzajuca PH 7, len sinym poctom hracov. V obmene 4:2. ttolnici prevySuji
pocet obrancov, ktori st podporovani brankdrom., Gto¢nici v takomto pripade musia hrat’ na
jeden dotvk a gél modzu dat’ iba po findlnej prihravke z kridelného priestoru. Obrancovia by
mali striedat” kazdvch 5 minat a uto¢nici kazdych 10 minGt. V obmene 2:4, v ktorej dvaja
uto¢nici ¢elia Styrom obrancom je to naopak. Vid'. obr. 3.

Obr. 3.
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2.7.3. Rychly protittok (Sabo J., reprezentacny tréner Ukrajiny)

Vlastna hra - Glohovand

Ciel’: rychlost’ suéinnosti
(pozi¢na hra - rychly protittok)

Podet hrafov: 16 +2
8:8

Priebeh: KaZdé drufstvo sa snaZi
drzat loptu pod kontrolou na
jednej z polovic ihriska. Na signal
(pitala) ténera, druistvo, ktoré

mé v moci (pod kontrolou) loptuy, .

zaéina utok na opacnu stranu a
zakonéuje strel'bou na branu. Ked'
ziska stperiace druZstvo lopty,
poziéna hra zaéina na tej polovici,
kde ju ziskalo.

Pravidla: - hra na 3 (2, 1) dotyky

v priebehu poziénej hry

- vol'ny poéet dotykov v dtoénej

faze

- vietci <¢&lenovia tociaceho

druzstva musia byt na stperovej

polovici v momente, ked’ bol
dosiahnuty gdl

Obmeny: -prekonanie stredovej
Slary "narazackou" (resp.
narazackou na 3 - tieho)-

- 3pecialne dlohy pre urcitych
hradov (napr. riedit Hsi 1 : 1
obchddzanim)
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2.7.4. Zdokonalovanie protiitokov (Roxburgh A., technicky riaditel’ UEFA)

HC 1

i RieSenie hernej situdcie 222
Prienik zo stredového kruhu.

PH 1

Hra4 -4 ‘
Koncentracia na hlbku ihriska.
Volny pocet dotykov.
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Hra 6 - 8.

Hradi druzstva so 6 hra¢mi sa snazia utoéit
aj branit’ v zakladnom rozostavent 3 - 2 - 1.
~ Hraci druzstva s 8 hra¢mi hraju volne. ...

PH2

PH 3

Hra 7 - 7 v 3 zonach.
Hrac po prihravke postupuje o jednu
zonu.
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2.7.5. Rychla bra na hrot utokn (Rutemdéller E., tréner DFB)

: s vma——"
Pexird hra stredam ] . -
- kreativmy Otok ¢ mvchivim sledom prikrédvol i
sireddom tna o zaklade  naucenveh o { 7 |
\ZOTCOV) ‘ /
_ £ !
- At st R 7 7 !
¢ N X
. . . h At
- nskanind, kolmé prihravks o zem do siredy £ S ///
Goka =~ . . PN N
- ariabilnd pre sdpera prekrapivd monenic miest : . [N
s A ~ \
co hibky pola O ~-r---20
- aarighiing vedenic toapn \
N
/{‘_,"\

Tréning ttolnej hry

1. Sprostredkovat® bohary reperiodr vtocnych prosiriedkov!
Hracom  najprv  sprostredkovat’  ako  zaklad  &roke  spekrum  individualnyeh  a
shupinovotakuckyeh tioénych prostricdikov (To e predovietnym vioha dlhodobej podpon o
pnpra\\ talentov).
2. Trénovar’ zdklady takiiky celého muistva!
-V dalsom priebehu tréningu treba vipracovat dva zikladné vzorce takiiky celého muzstva:
- bezpedné a kontrelované zakladanie Glokov zozadu
- richiv protitok
3. Trénovat' rozlicué uroéné vzarce!
- e potrebne postupne krok po kroku nacvicoval a zdokonaloval koncept (vzorec) utoku
vichadzajucl z akwdinieh moznosty muZsiva
- Cielom je vvsoka flexihilita a podpora vlastne] iniciativy hracov v oblasti individualne -
taktickej ¢innasti v Gtoko a 1zktické Smnost celého muZstva v wioku!

Tazisko tGtoku: y¥chla hra na hrot Gtoku
Pripravné cvicenie

Organizacia cvicenia:

- jeden rozohravac s loptarmi na boku

- jeden Utognik (H)) v strede utoku pred pokutovym uzemim

- dvaja ofenzivni stredopoliari (H:, H:) trochu vzadu

Pricbeh:

- od rozohravaca z boku ihriska vysoka prihravka na H;

- (toénik loptu preberie & posunie ju priamo ha jedného za nim postupujucehe ofenzivneho
siredopoliara

- tento prihrava priamo do behu spoluhracovi, ktory zakon¢uje.

Obmeny:

- utotnik posuva vysokd prihravku priamo dale

- BaC kratka ito¢na kombinacia, ktord jeden z'nich zakon¢i

strel’bou.
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a \ |

Herné cvidenia

I Organizicia cvidenia
ako pri pripras nom ovidend. teruz viak ma Guoénik priamcho protihrica

Pricheh

- Gloénik sa musi presadit v suboji | 1, teda pod tlakom sdpera posundt vysoku prinravku na
jedneho zo stredopoliarov

- siredopoliani zakoncujd bez atakovania stiperom,

¢ ahcie stredopoliaroy narusa priamy prounrad hraca A
i pele - ags 3 -
siwacti 30 1.
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2. Organizdeia cvidema:

- ako pricevideni §.priddva sa viak b diald obranca pred pokutovym Gzeniim
traja stredopolian s loptami na viznacenveh miestact

Prn.he‘w

- Striedavo zahrava jeden z troch stredopohiarov vvsoka prihravku na umdnika @ rostupuie 6o

SHUGCH H
- jeho postup a nas! -.dm spolupraca s Grodnikom sa must nadit konanim obrancow.
Obmeny
- _]LdL'\ Z d\m. dalich stredopoliarov smie tiez postupovat, takre pred brinou weniline
situac
- prudhe prihrénky no zemi na hrot Ctoku

Y .

Tazisko Gtoku: richia nea na brot dtoku

Peipravnd iy
1. Oruanizdcia hry

- dve Sest¢lenne muzZsova
- muZsto A; 5 stredopoliarov + | obranca
- muzstvo B S stredopoliarov + 1 dto¢ny hrot- -
- 2 brany s brankarmi na brankovych ¢iarach vyznac¢eného ihriska
Hra 3.5+ 1 proti | Gto€nému hrotu
- muzstvo A Utocl najprv systémorm 5 05 na branu. MuZstvo B sa stiahne dozadu, ale nechava
jedného uto¢nika na druhej polovici ihriska. tohto hra¢a brani jeden protihraé
- ulohia muzstva B po zisku lopty:
1. rychla prihrivka na uto¢ny hrot (podl'a moznosti prva prihravka)
2. postupny utok a zakon&enie
- aby sme hracov nutili postupovat’, plati pravidlo, Ze Gto¢ny¥ hrot, ktorv dostane prihravke.
nesmie zakonCovat, ale musi prihravat za nim postupujicim spoluhra¢om.
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2, Orzenizicia hry

- vyznacené ihrisko od J2dného po druhé pokutové dzemie

- 2branyv s brankdrmi na brainkovych Ziarach

- dve osemclenné muzstvi. 7 oho Stvria hrajo 4 0 4 vo vy ma(.r'nq stredovej zone a 2 x 2 proti
dvom'v Gtoénvch pasmach pred obidvoma branami

Tra 4 4 v sirede pole 2 2 pred branami

- v strede thriskz ostava hr'lm.xm skupina hracov trochu vzadu a ¢aka na vhodng prileZitost
atakovat’ sapera % loptou

- po zisku lopty o nyjskor vvsoka pribravka na jedncého z dvoch mocnxch hroros. kiory vracia
fopiu 21 nim pesiupuincim spolubracom: rvchle zakoaenie,

Opmeny:
- viteénych pdsmach dvaja Gtednict proti j2zdnému obrancovi
- Gtocnicr pred brinou rv‘m“m prnm‘rumm‘ ale pesmi zahoncovat, len pribrdval na zozadu

A
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