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Uvod

V Gvodu bychom chtéli zdCraznit dva hlavni diivody, které nas vedly k napsani této
knihy. Prvnim z nich byla skutecnost, Ze u nas dosud newySla ucelend publikace
k problematice kondi¢niho tréninku ve fotbalu. Druhym, mozna podstatnéjsim dd-
vodem, je prudky nardst poznatk( sportovné védniho vyzkumu v poslednim deseti-
leti, ktery se tyka vykonu a tréninku ve fotbalu. Je odrazem zajmu fady zahraniénich
akademickych a dalsich odbornych pracovist o vyzkumné feSeni aktudlnich pro-
blémd sportovni vykonnosti, tréninku a zdravi hract fotbalu, Casto feSenych v tésné
spolupraci s fotbalovymi asociacemi, kluby a dal$imi organizacemi pecujicimi o fot-
bal. Tematika vwkonu a tréninku ve fotbalu ziskdva rovnéz své wznamné misto na
mezindrodnich védeckych kongresech. Zaplava novych informaci presahuje ¢asové
a technické moznosti trenérd tyto informace sledovat a orientovat se v nich. Nasi
snahou je proto predloZit ucelenou moderni didaktiku kondi¢niho tréninku, ktera
odpovida sou¢asnym poznatk(im.

Fotbal neni véda, ale véda miZe fotbalu vyrazné pomoci. Na zakladé tohoto motta
bylo nasim cilem poskytnout fotbalovym trenérlim a dalsi odborné vefejnosti hlubsi
vyklad moderni koncepce kondiéniho tréninku, jeho principti a metod na Grovni
soucasnych poznatkl fyziologie sportu a zatéZe. Opirame se o nov&j$i vyzkum té-
lesného vkonu a tréninku hra¢d fotbalu. Domnivame se, Ze pokud ma byt trénink
efektivni, at jiz na vrcholové, vykonnostni ¢i amatérské Urovni, mél by se uplatiio-
vat postup oznaGovany jako trénink zaloZeny na ddkazech. Ten spociva v tom, Ze
trenér pfi svém rozhodovani nebo fedeni problémd v ramci planovani tréninku zva-
Zuje poznatky a dlikazy empirického vyzkumu (tréninkovych, analytickych ¢i experi-
mentalnich studif).

Publikace je dilem kolektivu autor( slozeného z vysokoSkolskych odbornikl ve fyzi-
ologii sportu, sportovniho tréninku a didaktiky fotbalu. Autorsky kolektiv vyznamné
doplnil Mgr. Jan Netscher, kondi¢ni trenér fotbalového profi-tymu SK Slavia Praha.
Autofi opiraji wklad o vysledky své dlouholeté badatelské Cinnosti s fotbalovymi
tymy, o zkusenosti ziskané vyukovou Cinnosti na Fakulté télesné vychovy a sportu
UK v Praze a v licenénich studiich trenérC fotbalu, a také o viastni trenérskou nebo
poradenskou ¢innost.

Prvni kapitola predklada poznatky o pohybovych a fyziologickych charakteristikach
soucasného fotbalu a je vwchodiskem pro wklad koncepce a technologie tréninku
hlavnich komponent télesné vykonnosti v kapitolach dvé az sedm. Kapitoly dvé a tfi
se tykaji anaerobniho tréninku — Trénink pohybové rychlosti a Anaerobni rychlostné




wirvalostni trénink. Kapitola Ctyfi pojednava o tréninku svalové sily, na kterou na-
vazuji dalsi dvé kapitoly Uzce souvisejici se svalovou silou — Trénink vhazovani, vy-
skoku a dovednosti béZeckého sprintu (kapitola pét) a Metoda senzomotorické
stimulace v tréninku fotbalu (kapitola $est). Tato kapitola pojednava o uZiti plvodné
rehabilitaéni metody v béZné tréninkové ¢innosti hracd s cilem zdokonalovat reflexni
fizeni pohybu a harmonii v ¢innosti svalstva, rozvijet cit pro rovnovahu, reakéni
schopnost, svalovou silu a jemnou pohybovou koordinaci. Vyklad tréninku hlavnich
komponent télesné vykonnosti uzavira kapitola sedm Aerobni trénink. Kapitola osm
se vénuje principdm soucasné laboratomi diagnostiky trénovanosti. Na ni navazuje
seznameni s testy pro hodnoceni jednotlivych komponent télesné vykonnosti
u hraéd fotbalu (kapitola devét).

Pfi tvorbé obsahové koncepce jsme si uvédomovali, Ze kvalitni vyklad vyZaduje do-
state¢nou hloubku rozpracovani. Proto nebylo moZné vSechny oblasti a aspekty
kondiéniho tréninku zahrnout do jedné publikace. Pfedpokladame proto vydani
dalsi publikace, ktera by méla zahrnovat témata jako jsou trénink pohybové koor-
dinace, flexibility, dlouhodobé a kratkodobé planovani, kondiéni trénink Zen, mla-
deZe a brankafd, a dal$i specializované oblasti.

Vyklad jednotlivych témat se zaméfuje na vysvétleni podstaty problémdi, principd,
metod tréninku a praktickych postupl. Uvedend tréninkova cviéeni slouzi prede-
v8im jako ilustrativni piiklady téchto metod a postupt, cilem publikace nebylo po-
dat bohaty zasobnik téchto cvi¢eni. Domnivdme se totiz, Ze znalost a praktické
osvojeni tréninkovych principd a postupl se stava v rukou trenéra vyznamnym na-
strojem, ktery umoziiuje uplatnit tvofivy pfistup pfi pldnovani tréninkového pro-
gramu a konkrétnich tréninkovych jednotek.

Text doprovazi 145 obrazkd a tabulek, seznam literatury autorl citovanych v textu
a rejstitk. Pokud u Gdajd v textu, tabulkdch a obrazcich nejsou uvedeni autofi,
jedna se o vysledky vlastniho wzkumu autor( pfislusnych kapitol.

Zavérem bychom radi podékovali recenzentdm doc. MUDr. Janu Hellerovi, CSc.
a PhDr. Mario Buzkovi, CSc. za cenné pfipominky pred vydanim této publikace.
Soutasné dékujeme i véem eskym trenérlim, Klublm, hraclim, Ceskomorav-
skému fotbalovému svazu a Unii Geskych fotbalovych trenérd za dosavadni plodnou
spolupraci, ktera ndm umoznila ziskat poznatky prezentované v této knize.

Za kolektiv autord Rudolf Psotta



Pohybova a fyziologicka
charakteristika fotbalu

Zakladnim vychodiskem pro wytvafeni Gcelnych programd kondiéniho tréninku je
znalost pohybovych a fyziologickych poZadavk( soutasného fotbalu.

Vyvojové trendy v pohybovych
narocich utkani

Zatimco v Sedesatych a sedmdesatych letech 20. stoleti hraé v profi-fotbalu pre-
konal za utkani celkovou vzdalenost 4-8 km, v soucasnosti ¢ini tato vzdalenost
8-15 km (tab. 1, tab. 2, tab. 6, s. 24). V anglické Premier League se za po-
slednich deset let zvySila tato vzdalenost v priméru o vice nez 1,5 km (Strudwick
a Reilly, 2001).

Tab. 1 Celkova vzdalenost prekonana za utkani dospélymi elitnimi hraci fotbalu - Udaje

v poslednich osmi letech

celkova vzdalenost zakladni soubor autofi
(km) pozorovanych hraéu
8,4-10,9V holandska profi-liga Verheijen a kol., 1998
8,4-14,3V anglicka Premier League Verheijen a kol., 1998
9,4-11,22 druha profesionalni turecka liga Eniseler a kol., 1998
7,5-9,8? jihoamericti hrai hrajici v Evropé Rienzi a kol., 2000
9,4-10,82 anglicka Premier League Rienzi a kol., 2000
10,3-12,12 prvni portugalska liga Santos a kol., 2001
10,7-11,02 elitni italsky tym (Liga mistrd) Mohr a kol., 2003
10,0-10,6? tym dénské profi-ligy Mohr a kol., 2003
12,4-14,8% tym Japonska Shiokawa a kol., 2003
11,6-14,8% tym Spojenych arabskych emirétd Shiokawa a kol., 2003

1 vozmezi primémych hodnot, 2 priimér + smérodatna odchylka, 3 variaéni rozpéti, tj. nejnizsi a nej-
ws8i individuaini hodnota.

0d padesatych let do souc¢asnosti dochazelo k postupnému zvétSovani prostoru ak-
tivni hry hra¢d jednotlivich hracéskych funkci, ale také ke zvySovani rychlosti pfihra-
vek na stiedni a dlouhou vzdalenost (Kuhn, in Science & Football, 2003). Tyto
skute€nosti podporuji vSeobecny nazor, Ze nejzietelnéjsi vyvojové zmény z hlediska
kondicnich aspektl se tykaji rychlostné silovych projevli v herim vykonu.

1,




Tab. 2 Celkové vzdalenost piekonand hradi ve dvou utkanich Ligy mistrd v rotniku

2003/2004

jméno vzdalenost utkani
(km)

Deco (de Souza) 13,0 Manchester United-FC Porto
Nicky Butt 12,5 Manchester United-FC Porto
Maniche Ribeiro 12,2 Manchester United-FC Porto
José Ignacio 11,8 Arsenal FC-RC Celta de Vigo
Alexandr Mostovoj 11,3 Arsenal FC-RC Celta de Vigo
Fredrik Ljungberg 11,0 Arsenal FC-RC Celta de Vigo
Henry Thierry 8,9 Arsenal FC-RC Celta de Vigo

Upraveno podle publikace UEFA Champions League 2003/4.

Vyvojové zmény pohybového vykonu hraél v utkani jsou mimo jiné vysledkem zvy-
Sovani jejich télesné vykonnosti v dlisledku lepsich socialné ekonomickych podmi-
nek, zkvalitnéni wyZivy, uplatiiovani systematického a védeckého pfistupu
k tréninku, péce o talentovanou mladez. A jisté jsou ovlivnény také samotnou pro-
fesionalizaci fotbalu.

Na vy$$im b&Zeckém vykonu v utkani v soutasném fotbalu se mize také podilet

2vydovani télesné vysky hradl. Vyssi télesna vyska znamena potencialng lepsi eko-

nomiku béhu v submaximalnich rychlostech a vy$$i maximalni bézeckou rychlost

ve sprintu.

V soucasném profi-fotbalu se uplatriuji systémy hry, které vychazeji ze zakladniho

rozestaveni hracd 4:4:2 a 3:5:2 a jejich modifikaci. Nezavisle na téchto systémech

se elitni tymy vyznaduji aktivnim pojetim obou fazi hry (Utocné a obranné) s na-

slednymi charakteristikami.

& Zapojeni vétsiho podtu hract v obou fazich hry.

& Rychlé presuny skupin hra¢l v prechodovych fazich — z obrany do Gtoku
a opacné.

& Pohybova ¢innost hradl na velké plode hfisté, ktera se projevuje prostorovym
prolinanim hraéd jednotlivych blokd.

& Horizontalni a vertikalni ,cirkulace* hracl v (tocné fazi (Buzek a kol., 2004).

Elitni tymy se vyznaduji Castéj$i realizaci rychlych pfechodli z obrany do utoku

s rychlym posunem tézisté hry (mice) vpred do hloubi pole soupefe. Zahrnuije zrych-

lené az stfilené piihravky na stfedni vzdalenost a piihravky prvnim dotykem, které

jsou umoznény zrychlenymi nabéhy hraca.
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Pro prekonani takticky dobfe organizovanych zénovych obran soupefe se ¢asto vy-
uziva prenadeni mi¢e do kfidelnich prostort, z kterych smékuji pfihravky pred branku
soupete. Kolem 45 % vSech branek z neprerusené hry se dosahuje po piihravkach
z tohoto prostoru. Tato ,renesance” hry v kidelnim prostoru se vSak nespojuje s tra-
diéni roli kiidelniho Utoénika, ale s poZadavky na rychlé vbihani stfedovych hraci
a krajnich obrancd do kfidelnich prostort.

VSeobecné se uzndva vyrazné vyssi efektivita rychlého protititoku z hlediska do-
saZeni branky nebo ukonéeni Utoku stfelbou ve srovnani' s postupnym Utokem. Ana-
Iyzy utkani na Mistrovstvi Evropy 2004 v Portugalsku a Ligy mistrd v roéniku 2003/4
ukazuji na tendenci realizovat spiSe rychly protititok skupinové se zapojenim vétsiho
poGtu hracl (UEFA European Championship Euro 2004. Technical report, 2004
UEFA Champions League, 2004.

Zvy$ené naroky na télesnou vykonnost hracl vychazeji také z hemi strategie aktivni
z6nové obrany. VyZaduje totiz zapojeni vétsino poctu hracd do obrannych ¢innosti,
posuny bloku hra¢t smérem k mici, individualni nebo skupinovy presink soupefe
s mi¢em a vzajemné zajistovani hraca.

K vytvoreni komplexniho a objektivniho pohledu na fyziologické poZadavky fotbalu
slouzi tyto informace:

& Pohybové Cinnosti hrade a fyziologické odezvy na tuto ¢innost v priibéhu utkani
(kap. 1.2).

& Vkonnostni a fyziologicky profil hracd. Tento profil totiZz odraZi adaptace orga-
nismu na specifické poZadavky fotbalu (kap. 1.3). Také somatické charakteris-
tiky hracd do jisté miry odrazeji naroky fotbalu (kap. 1.4).

Pohybova a fyziologicka charakteristika
herniho vykonu v utkani

4 Celkova prace a struktura pohybového
zatizeni hrace v utkani

Herni vykon hraée v utkani tvofi Sir8i rejstik pohybovych &innosti (tab. 3). Domi-
nantni pohybovou ¢innosti je véak béh riiznych rychlosti a chiize; ¢innost s micem
je provadéna pouze po souhmnou dobu 1-3 min (Bangsbo, 1994a, Psotta,
2003a, b, aj.). Celkova vzdalenost piekonana témito zplsoby lokomoce slouzi jako
odhad celkové mechanické prace, kterou hraé vykona v priibéhu utkani. Tato prace

&



pfedstavuje energeticky vydej 2,5 MJ (megajoull) v amatérském fotbalu (Reilly,
1990), nicméné v profesionalnim fotbalu jsou vice realistické hodnoty 5-6 MJ
(Shepard, 1999). Pro srovnani: denni, 24 hodinovy energeticky vdej hra¢e mimo
dinnost na hfiéti ¢ini v priméru 14-15 MJ (Shepard, 1999). Priméma intenzita
energetického vydeje hrace v utkani dosahuje sedmi aZ tfinactinasobek energetic-
kého vydeje v Klidu, tj. 7-13 METs, (METs - jednotka energetického vydeje; 1 MET
— bazalni energeticky vydej v Klidu). (Wilmore a Costill, 1993, Psotta 2003a, b).

Tab. 3 Model pohybové aktivity hrade v utkani

lokomocni ¢innosti bez mice

9-15 km vzdalenost prekonana chlizi a béhem v riiznych rychlostech a zplsobech
40-60 zmén sméru béhu spojenych s brzdénim a zrychlenim

6-20 obrannych souboji

5-20 vyskokd

0-6x zvednuti ze zemé po padu

¢innosti s micem

30x vedeni mice, 140-220 m vzdalenost prekonana vedenim mice
20-46 piihravek

0-4x strelba

4-17x hra hlavou

3-16x odehrani mice hlavou

Zpracovano podle vétiho poctu zahrani¢nich zdrojl a viastnich Setfeni (Psotta, 2003a, b).

béh ve vysokych rychlostech 2,8 %
sprinty 1,4 %

béh ve stfednich
rychlostech 4,5 %

béh vzad 3,7 %
béh v nizkych
rychlostech 9,5 %

stoj 19,5 %

poklus 16,7 %

chlze 41,8 %

Obr. 1 Model pohybové aktivity Spickovych evropskych profesionainich hraci (hracd ital-
ského tymu — Ucastnika Ligy mistr() v utkani fotbalu — ¢asovy podil jednotlivych intenzitnich
typd lokomoce a hemni innosti (v % celkové doby utkani)

Intenzitni kategorie lokomoce: stoj (0 km.h'2), chlize (6 km.h'2), poklus (8 km.h1), b&h v nizkych rych-
lostech (12 km.h'1), béh vzad, béh ve stfednich rychlostech (15 km.h'%), b&h ve vysokych rychlostech
(18 km.h'1), sprinty (30 km.h'2).

Zpracovano podle studie Mohra a kol., 2003.
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Fotbalovy vykon hrace v utkani charakterizuje stfidavost (intermitence) pohybo-
vého zatiZeni. Vykon hrade totiz predstavuje stfidani velmi kratkych, obvykle
2-10 s trvajicih intervall stoje, chlize, béhu riznych rychlosti a zpdsobl, ¢innosti
s mi¢em a dalSi lokomoéni ¢innosti (kroky v soubojich, obraty). Ke zméné inten-
zity nebo typu &innosti dochdzi v priméru kazdou pétou aZ $estou sekundu
(obr. 2). Fotbalovy vykon se tak sklada z 900-1100 diskrétnich intervald ¢innosti
— od stoje a poklusu po intervaly vysoce intenzivnich &innosti — béZeckych sprintd,
vyskokd, soubojdi o mi¢. Tyto charakteristiky plati pro dorostence a dospélé hrace.
Stfidavy charakter télesného zatizeni hrace v utkani je potom evidentni na zaz-
namu srdeéni frekvence (obr. 3).

uroven pohybové aktivity
sprint (19-25 km.hT)

béh VR (14-18 km.h™)

b&h SR (11-13 km.h")
poklus + NZL (6-10 km.h?)

\ 1 \ 2 \ 3 \ 2

¢as (min)
Obr. 2 Intenzitni profil pohybové aktivity Sestnactiletého elitniho hrace v nahodné vybraném
Ctyfminutovém useku utkani
B&h VR, SR - béh ve vysokych, resp. stfednich rychlostech; NZL — neortodoxni zpdsoby lokomoce, tj.
cval stranou a béh vzad.
Z vysledkd viastniho Setfeni (Psotta, 2003). Podobny profil se nachazi v pohybové aktivité profesional-
nich hra¢d (Bangsbo, 1994a).

_|SF (lepy.min'w)

2200 ANP
A S g\ 8%
so | WO AN L aae
-l160
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140

-|120

-100

-|80
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Obr. 3 Zaznam srdeéni frekvence u sestnactiletého hrace prvni ligy miadsiho dorostu v za-
vérecnych 30 minutdch utkani

SF - srdecni frekvence; AP — aerobni prah; ANP — anaerobni prah.



> Anaerobni pozadavky herniho vykonu

Hradi na elitni Grovni provadgji v utkani v priméru jednou za 30 az 90 sekund 1-4
sekundové béhy ve vysoké a7 maximalni rychlosti (u elitnich dospélych
17-30 km.h1). Tyto intervaly vysoké az maximalni intenzity se stfidaji:

& S intervaly béhu ve stiednich rychlostech (13-16 km.h'1) trvajicimi obvykle
3-6s.

& S intervaly Ginnosti niz8f intenzity — stoje, chiize, poklusu a béhu v niz$ich
rychlostech trvajicimi obvykle do 10 s. Tyto intervaly maji zotavovaci charakter.
Pfi pohledu na celkovou strukturu pohybové aktivity hraCe v utkani (obr. 1, s. 12)
je zievné, Ze tyto ,zotavovaci“ intervaly prevazuijl.

Intervaly niZ8i intenzity nutné doprovazi opakované vykonavani intervalli vysoce in-
tenzivni ¢innosti, které maji prioritni vjznam pro Uspésnost hrace. Casovy pomér in-
tervald béhu ve vysokych az maximalnich rychlostech a intervalli ¢innosti nizsich
intenzit se pohybuje obvykle v rozmezi 1:14 az 1:7 (Tumilty, in Reilly a kol., 1988,
Bangsbo, 1994a). Obecné plati, Ze pfi opakovanych kratkodobych ¢innostech ma-
ximalni intenzity je odpoCinek kratSi neZ desetinasobek intervalu zatizeni nevyhovu-

100 +
$50 S50

90 —

80 - -

70 L1\ AN M\ /L)

60 - - —

koncentrace CP ve svalu
(% klidové hodnoty)

50 N

40
0 1 2 3 4 5 6

¢as (min)

Obr. 4 Koncentrace kreatinfosfatu ve svalu (% Klidové hodnoty) v priibéhu Sestiminutové pe-
riody svalovych kontrakci v laboratomi simulaci svalového vykonu v utkani

Symbol S - 5 s maximalni volni kontrakce simulujici sprint. Symbol S50 — 15 s kontrakce na Urovni 50 %
maximalni kontrakce. Zbyvajici kontrakce — 15 s kontrakce na Grovni 20 % maximalni kontrakce,
5-20 s intervaly odpocinku.

Zpracovano podle Udajd Bangsba, 1994a.



Pohybova a fyziologicka charakteristika fothalu

14+ 15

jici pro dostateénou resyntézu makroergnich fosfati - adenosintrifosfatu (ATP)
a kreatinfosfatu (CP). Tyto makroergni fosfaty jsou kli¢ovym zdrojem energie pro sva-
lovy wwkon maximalini intenzity pokud neni delSi nez 5 s (obr. 19, s. 36). Na zakladé
méfeni koncentrace CP v laboratorni simulaci svalového vykonu v utkani se predpo-
klada, Ze koncentrace CP ve svalech hrace se neustale méni v rozsahu 50-90 %
klidové hodnoty (obr. 4, s. 14). Je tedy predpoklad, Ze plné resyntézy CP je dosa-
hovano v priibéhu utkani zfidka — a tedy, Ze lokomodni a hemi ¢innost vy3$i a7 sub-
jektivné maximalni intenzity se realizuje obvykle v podminkach netpiného zotaveni.

0 nedostate¢ném metabolickém zotaveni svalli v dUsledku relativné ¢asté realizace
intenzivnich ¢innosti v pribéhu utkani svéd¢i vyznamné zapojeni anaerobniho gly-
kolytického (laktatového) metabolismu. Tento fakt dokladaji nalezy koncentrace
laktatu v krvi (LA) u hrach v pribéhu utkdni, kterd se pohybuje v pasmu
4-12 mmol.I't, mimofadné 15 mmol.I"L. JiZ dfivéj$i studie (Ekblom, 1986) prove-
dend ve Svédském fotbalu ukézala, Ze s vy38i soutéZni Grovni dochdzi k vy$$imu
zapojeni anaerobniho laktatového metabolismu (obr. 5). Tato zavislost tedy nazna-
Cuje, Ze vyznamnym faktorem vykonnosti ve fotbalu je také anaerobni kapacita.
Hra¢ s vy$Si anaerobni kapacitou ma vyhodnéjsi funkéni predpoklad pro Castéjsi vy-
konavani intervalli kratkodobé ¢innosti vysoké intenzity v prdbéhu utkant.

koncentrace laktatu v krvi (mmol.1™)

9 9,5 na konci prvniho polo¢asu
8,0 I 1 konci druhého pologasu
8 —_—
; 7,2
6,6
6 J S
5,5

5 P I

4,2 40 3,9
44—
3 P I
2 P I
1 [ S—
0 - - - ,

1. liga 2. liga 3. liga 4. liga

Obr. 5 Koncentrace krevniho laktétu (mmol.IL) u dospélych hradu pti utkani ve fotbalu v z&-
vislosti na soutézni drovni

Zpracovano podle Udajd Ekbloma, 1986.



> Aerobni pozadavky herniho vykonu

Hlavnim zplisobem tvorby energie pro svalovou ¢innost je aerobni metabolismus.
Ten spociva ve vyuzivani kysliku v biochemickém fetézci $tépeni cukrl a tukd jako
hlavnich energetickych zdroji. Spotfeba kysliku tak nepfimo ukazuje na energetic-
kou narocnost pohybové ¢innosti. Primérna spotteba kysliku (VO,) v priibéhu ut-
kani &inf 70-75 % maximdlini spotfeby kysliku (VO,max) hraée a odpovida intenzité
zatizeni 5-10 % pod anaerobnim prahem (o anaerobnim prahu blize s. 174). Tomu
také odpovidaji nalezy primémé srdecni frekvence (SF) u hra¢d v pribéhu utkani -
80-93 % maximalni hodnoty SF. Vzhledem k devadesatiminutovému trvani utkani
jde 0 pomémé vysokou intenzitu fyziologického zatiZeni.

Lze si povdimnout, Ze béh ve stfednich rychlostech dospélych elitnich hraci
(13-16 km.h'1), ktery vZaduje vy$$i obrat aerobniho metabolismu, pfedstavuje
jen 5-15 % celkové doby utkani (obr. 1, s. 12). Nicméné ke zvySeni spotteby kys-
liku dochazi také pfi provadéni intervall ¢innosti vy$$i az maximaini intenzity, které
jsou energeticky hrazeny aerobnim a anaerobnim zplsobem soucasné (obr. 15,
s. 32). Kromé béhu vpied ve stfednich a vysSich rychlostech predstavuji nasledu-
jici éinnosti zvySené zapojeni aerobniho metabolismu.

P Specifické zpusoby béZecké lokomoce

Jde 0 béh se zménou sméru, rychlosti, po riznych drahach a béh s odli$nou struk-
turou — béh vzad a cval stranou. Souhmné se oznacuje jako herni lokomoce. Béh
s brzdénim a zrychlenim se vyznaCuje vySSi energetickou naroCnosti ve srovnani
s béhem konstantni rychlosti. Béh stranou a vzad je pfi rychlostech 5-9 km.h'1
0 20-40 % energeticky naroénéjsi ve srovnani s béhem vpred shodnych rychlosti
(Reilly a Bowen, 1984). Tab. 4 pfitom naznaduje, Ze podil specifickych zplisobd lo-
komoce v hermnim vykonu hrace nemusi byt zanedbatelny.

Tab. 4 Vyskyt specifickych zplsobi béZecké lokomoce v utkani

celkova vzdalenost (m) celkova doba (min) pocet
béh vzad 550 2,5-3,5 56-77
cval stranou 81-531

Zpracovano podle Udajti z italského, danského, anglického a jihoamerického fotbalu (Mohr a kol., 2003,
Rienzi a kol., 2000).
Dalsi lokomocni ¢innosti bez mice tab. 3, s. 12.
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Herni éinnosti s miéem <

Souhrnnd doba ¢innosti hrade s mi¢em v prdbéhu utkani predstavuje pouze
1-3 min. Z ¢asového hlediska je dominantni herni ¢innosti vedeni mice véetné
obchazeni soupete. Vedeni miée v rychlostech 9-13,5 km.h' a pfi dvou a? tfech
krocich na jeden dotyk nohou do mice je energeticky naroénéjsi o 8-10 % ve
srovnani s béhem vpred ve shodnych rychlostech (Reilly a Ball, 1984). Vysvétle-
nim je vy$$i frekvence krokl pfi jejich zkracené délce, ktera se prizplisobuje ma-
nipulatnim dotykdm do mice.

Protoze hemi vykon hrade spociva v opakovaném provadéni velmi kratkych inter-
valli stfedni aZ vysoké intenzity, aerobni metabolismus se uplatriuje ponékud jinym
zplisobem nez v souvislé déletrvajici Cinnosti.

Kromé energetického kryti intenzivni innosti se aerobni metabolismus spojuje se
zotavovacimi intervaly, kdy hra¢ vykondva Ginnost nizsi intenzity (chlize, poklus)
nebo se nepohybuije (stoj). Stoj a chlize se nej¢astéji spojuji s prerusenim hry (mi¢
ze hry nebo prreruseni rozhodéim), které v souhrnu trva 27 aZ 47 minut (Udaje z MS
1998 a 2002, UEFA European Championship Euro 2004. Technical report, 2004).

Vykonnostni a fyziologicky profil hrace

//////

sportech, protoze Uspé$nost tymu zavisi také na koncepci a konkrétni organizaci ty-
mového vykonu, a na vlastni ¢innostni soudrznosti tymu. Pfesto informace o fyzio-
logickém profilu hracd jsou podstatné pro pochopeni specifickych narokd fotbalu.

> Anaerobni vykonnost

Dospéli fotbalisté vys$si vykonnosti disponuiji obvykle vy$si Grovni maximalniho ana-
erobniho vykonu a svalové sily nez trénujici ve vytrvalostnich sportech. Na dru-
hou stranu Uroveri téchto pohybowych pfedpokladd je ponékud nizsi ve srovnani
se sportovci-specialisty na rychlostné silové vykony (sprintefi). Tak napf. anaerobni
kratkodoba kapacita hodnocena primérnym mechanickym vwkonem v testu opa-
kovanych vertikalnich vyskokd po dobu 15 s byla u hracl fotbalu vy3$i ve srovnani
s b&Zci-wytrvalci a bé&Zci na lyzich (27 vs. 24 a 22 W.kg'1), avdak nizsi ve srovnani
s bruslafi a b&Zci-sprintery (27 vs. 28 a 30 W.kg'). (Reilly, in Ekblom, 1994).

Pohybova rychlost hracl je dulezitéjsim, vice specifickym faktorem herni vy-
konnosti neZ aerobni vykonnost. Studie (Féhrenbach a kol., 1986) provedena

&



u némeckych hracl ukazala, Ze hradi na vys§ soutézni Grovni (Bundesliga) do-
sahuiji vyznamné vySSi rychlosti v kratkém sprintu ve srovnani s hraci na nizsi sou-
téZni Grovni (Landesliga). Ale rozdily ve vytrvalostnim bhézeckém vykonu nebyly
vyznamné rozdiing.

4 Aerobni vykonnost

Aerobni wkonnost charakterizuje aerobni kapacita a maximalni aerobni vykon.
Druha charakteristika vyjadiuje maximalné moznou intenzitu produkce energie ae-
robnim metabolismem. Jeho ukazatelem je maximalni spotieba kysliku VO,max
(ml.min"L.kg1). Hradi v profi-fotbalu dosahuif oproti netrénovanym relativné vysoké
hodnoty VO,max — 56-69 ml.minL.kg1 (tab. 5). Témito hodnotami se fotbalisté
podobaji bézclim-sprinterdm na 100 m a 400 m, ktefi jsou dlouhodobé adapto-
vani na rychlostné silové, resp. rychlostné vytrvalostni vykony. Naopak ve srovnani
s jedinci adaptovanymi na vytrvalostni vykony — béZci na stfedni a dlouhé traté
a béZci na lyzich, fotbalisté dosahuiji vyrazné nizsi drovné VO,max (obr. 6). Také
pies zjevny posun k vy$§imu tempu hry ve vrcholovém fotbalu za poslednich 30
rokU se aerobni vykonnost hracli hodnocena VO,max vyrazné nezménila. Vyse uve-

Tab. 5 Maximalni spotieba kysliku (VO,max) u profesionalnich hracl fotbalu -

Udaje v poslednich deseti letech
VO,max (ml.kgL.min"h)

primér | smérodatna | pocet zdroj
odchylka hraéu

Evropa

prvni aZ tieti norska liga 62,8 41 13 Raastad a kol., 1997
prvni norska liga 63,7 5,0 29 Wisloff a kol., 1998
prvni $panélska liga 66,4 7,6 15 Casajus, 2001

prvni danska liga 58,3 1,0 47 Mohr a kol., 2003
prvni norska liga 65,6 7,1 10 Kemi a kol., 2003
mezinarodni norsti hraci 65,7 43 17 Wisloff a kol., 2004

Stredni a Jizni Amerika
hraci mexické, argentinské

a brazilské profi-ligy 57,0 2,0 98 Diaz a kol., 2003
Asie

vyhér Singapuru 58,0 4.9 40 Aziz a kol., 2000
narodni tym Saudské Ardbie | 56,8 4,8 23 Al Hazzaa a kol., 2001
Ceska republika

prvni profesionalni liga 58,2 4.8 15 Heller a kol., 1995

prvni profesionalni liga 61,0 5,2 15 Bunc, Psotta, 2001
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béhy na dlouhé traté 80
béh na 400 m 69
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Obr. 6 Maximéini spotfeba kysliku (ml.min"L.kg) u hrd&d fotbalu — srovndni s elitnimi béZci
na krétké, sttedni a dlouhé traté (Geré sloupce) a elitnimi sportovei ostatnich sportd

Zpracovano podle prehledovych praci Reilly a kol., 1990, Wilmore a Costill, 1993, 1999 a novéjsich vy-
zkumnych studif.

dené fakta podporuiji hypotézu, Ze fotbal vyZaduje uréitou, nikoliv co mozna nejvyssi

Groven aerobni vykonnosti. Vyznamngéj§im faktorem herniho vykonu jsou pohybova
rychlost a explozivni svalova sila.

Vy8Si VO,max vykazuji obvykle stfedovi hradi a krajni obranci — ve srovnani se
stfednimi obranci a Utoéniky. Odrazi vy$si naroky funkce stfedového hrade na cel-
kovy objem bhézecké lokomoce, ktery je dan aktivnim zapojovanim v obou hlavnich
fazich hry (Utoéné a obranné). V soucasnych systémech hry se také krajni obranci



vyrazngji zapojuji do Gto¢né faze hry; u elitnich tymd Ize v poslednich tfech letech
pozorovat urcitou tendenci zonové obrany se tfemi obranci a s jednim vice vysu-
nutym obrdncem, ¢asto operujicim ve stfedni zoné hiisté. Studie také potvrzuji, Ze
stfedovi hraéi a krajni obranci prekonaji za utkani vy$8i celkovou vzdalenost ve
srovnani s ostatnimi hragi.

Profi-hraci disponuiji vy58im maximalnim aerobnim vykonem hodnocenym VO,max
nez hradi-amatéfi, pokud existuji vyrazngjsi rozdily v kvantité a kvalité tréninku. Ae-
robni wkonnost hract je do jisté miry zavisla na pojeti tréninku a koncepci tymo-
vého wkonu, na tréninkovém obdobi a individudlnich funkénich dispozicich hraga.
Pro wkonnostni aZ vrcholovy fotbal (u nas divize aZ 1. liga) je minimalni Zadouci
hodnota VO,max = 60 ml.ml.kg™. VO,max v&&i nez 65 ml.minL.kg? jiz ne-
predstavuje dalSi vyraznou whodu pro realizaci herniho vykonu v utkani vzhledem
k jeho stfidavému charakteru.

0 stfedni Grovni poZadavk( fotbalu na vytrvalostni wkon hra¢t napovidaji také adap-
tace kardiovaskularniho systému, ktery zajistuje transport kysliku ke tkanim. Ma-
ximalni minutovy objem srde¢ni jako ukazatel wkonu srdce je u hracd fotbalu nizsf
ve srovnani s vytrvalostnimi sportovei — cyklisty a bézci na dlouhé traté. Na druhé
strané je spiSe wsSi neZ u trénujicich v rychlostné silovych sportech — gymnastd
a sprinterl (Reilly, in Ekblom, 1994). Adaptace kardiovaskulariho systému na za-
&7 v utkani, ale zejména na tréninkovou zatéZ se u dospélych hraci projevuje také
nizsi klidovou srdecni frekvenci (SF) — cca 5060 tepd.mint ve srovnani s prd-
mérmou hodnotou cca 70-75 tepy.mint u b&Zné populace stejného véku.

> Morfologické a funkéni vlastnosti svalu

Dospéli hraci fotbalu disponuiji obvykle w3sim relativnim zastoupenim rychlych (FG
a FOG) svalovych vidken?, konkrétné 40-60 % ve &tythlavém svalu stehennim
a 40-50 % ve dvojhlavém svalu lytkovém. Tyto hodnoty jsou vySSi ve srovnani
s hodnotami, které se nalézaji u jedincl adaptovanych na vytrvalostni vykony —
plaved, cyklistd, béZcd na lyzich (8-40 %).

Elitni fotbalisté maji podil viastnich rychlych glykolytickych (FG) svalovych via-
ken, které jsou rozhodujici specificky pro rychlostné silové vykony, nizsi ve srov-
nani s jedinci trénovanymi na rychlostné silové vykony (sprintefi) — 10-32 %
vs. 35-50 %. Pro fotbalisty je spiSe charakteristicky vySSi podil pfechodovych
oxidativné glykolytickych (FOG) vlaken. Tyto nalezy naznacuji, Ze morfolo-
gicko-funkéni viastnosti svalové tkané u fotbalistl odpovidaji adaptacim na rych-
lostné vytrvalostni vykony.

D FG - rychla glykolyticka viakna, FOG — rychla oxidativné glykolytickd (pfechodové) vidkna. Odli$né
vlastnosti jednotlivich typ( svalovych vidken shmuje tab. 7, s. 39.



