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Motto: , Sme to Co vykondvame opakovane — excelentnost teda nie je Cin, ale zvyk.”
Aristoteles

Uvod:

Futbal sa v poslednych desatrocCiach dramaticky zmenil, ako zlepSovat herné zrucnosti
futbalistov je otazka buducnosti. Inovacie na zdklade modernych poznatkov Sportovej vedy
a mediciny maju priamu suvislost so zvySovanim tempa hry, rozhodovacimi procesmi,
kreativitou a celkovou Uroviiou herného vykonu. Nové poznatky prinasaju pre trénerov nové
vyzvy a tym i nové prileZitosti !!!

Vykondvanie trénerského povolania v sebe zahffia okrem socidlno - psychologického
aspektu hlavne atribaty tykajuce sa urcitej miery odbornych vedomosti, schopnosti
a zruénosti. Kvalita trénera je dand jeho vedomostami, schopnostami a zru¢nostami
v procese riadenia tréningu a zdpasu. Kazdy tréner sa svojim spésobom snazi o dosiahnutie
vysokej vykonnosti jednotlivych hracov a tym icelého druZstva. Z tohto dévodu korelacna
znalost herného vykonu a tréningu je najcennejSim typom trénerskych vedomosti. Vediet
preco, a v akych suvislostiach ¢éo trénovat, vyzaduje herné videnie a cit pre pochopenie
hernych zakonitosti. Bazalnym zdrojom tychto vedomosti je prax. Pochopenie funkcie
komplexnosti herného vykonu je bez praktickych skisenosti velmi tazké. Na dosiahnutie
tohto ciela a premyslenie dosledkov tréningu treba spoznat kde, kedy, preco, ako a ¢o, a za
akych okolnosti a podmienok v priprave a zapase funguje. Miera profesionality je
podmienend hrdcskou a trénerskou skusenostou. Vysledkom profesionality v sucinnosti s
komplexnym nazeranim na tréningovy proces vo futbale je originalita a kvalita trénerskej
prace. Okrem intuicie vychddzajucej zo Zivotnych a praktickych skusenosti , kazdy tréner
potrebuje urcity vedomostny potencial, ktory mu slizi ako zdklad pyramidy, kde vrchol tvori
vysoka vykonnost jeho hracov. Tymto €lankom sa na zaklade modernych a nekonvenénych
hypotéz, myslienok a postrehov mnohych Sportovych odbornikov snaziime o inovaciu
nielen myslenia futbalovych trénerov - ,kaucov” aich odbornych timov, ale hlavne
0 inovaciu nazorov na metddy, formy a prostriedky v samotnom tréningovom procese.
Konkrétne to znamena poskytnat trénerom oddvodnené poznatky, ktoré vedu
v konecnom dosledku k dosiahnutiu konecného ciela, k efektivnejSiemu tréningovému
procesu v zmysle zvysenia kvality herného vykonu hracov vo futbale.

Komplexnost futbalového tréningu

Podla Bukaca (2005) herny vykon sa nesklada zo suctu technickych schopnosti, kondicie a
psychiky ale vo svojej celistvosti je technikou, kondiciou aj psychikou sticasne.



Inovacie do kondicnej, pohybovej a fitnes pripravy vo futbale

Moderny alternativny pristup k tréningu vo futbale komplexnymi metdédami tzv. ,cross
trainingu” (prelinanie jednotlivych zloZiek tréningu) poukazuje na jednotu herného
tréningu, tréningu techniky, tréningu kondicie a fitnes v zavislosti na samotnom zdapase.
Cielene a vovzajomnej jednote preliname metdédy rozvoja telesnych - pohybovych
schopnosti s hernych zruénostami.

Sulad herného a pohybového rozvoja vyvoldva postupné fyzické a herné dotvdranie
hraca. Systém tréningu sa riadi znalostami, ktoré z dlhodobého, kratkodobého i aktualneho
hladiska priraduja tréningu vysSiu mieru efektivnosti, racionality a urcitej variability.
Funkéné, energetické, metabolické zmeny vorganizme hraca futbalu podporujeme
a vykondavame na baze zvySovania adaptacie na futbalovy zapas komplexnymi metédami.
Vsetky cviCenia svojim obsahom a podobnostou v zasade vychadzaju z redlneho herného
podnetu. , Kondicia je podriadena hre !“ Nasou snahou je resetovat kondi¢nua pripravu na
zaklade novych poznatkov a poZiadaviek samotnej hry, preto nehovorime uz len o izolovanej
kondi¢nej priprave, ktord kladie vysoké poZiadavky na funkéné systémy organizmu a
energetické zdroje, ale zvyraziujeme pojmy pohybova priprava, zdravie a Zivotosprava,
telesnd zdatnost, schopnost podavat maximdlne vykony, byt vo forme, byt dobre
pripraveny, ¢o v angloamerickom ponimani vystihuje pojem ,fitness training” (fitnes
tréning). Z tohto dévodu si dovolujeme tvrdit, Ze pojem ,fitnes” si ziskava i v nasej sucasnej
futbalovej terminoldgii a praxi svoje opodstatnenie. Fitnes priprava, fithes programy
i samotny fitnes tréning vo futbale rozSiruje samotnud kondiénu stranku o nové pridavné
elementy spolupo6sobiace pri efektivnom zvySovani hernej vykonnosti hracov.

Kvalitnd kondicnd priprava md vsak svoju zdkladnu ulohu, kondicné schopnosti (sila,
rychlost, vytrvalost)spolu s koordinacnymi schopnostami budu zohrdvat pri dosahovani
maximdlnych vykonov vo futbale vZdy zékladnu a rozhodujucu ulohu !!!

Zakladné poziadavky maximdlneho herného vykonu vychadzaju zfixnych ajasne
dokazatelnych Statistickych zisteni, kde profesionalni hraci na vysokej Urovni vykonaju pocas
stretnutia v priemere kazidych 30 az 90 sekind 1 - 4 sekundové behy vo vysokej az
maximalnej rychlosti ( 17 -30 km/h). Ddlezitym faktorom je, Ze tieto behy vysokej az
maximalnej intenzity sa striedaju s intervalmi behu v strednych rychlostiach (13 — 16 km/h)
trvajucimi zvycCajne 3 — 6 sekund a dalej s intervalmi ¢innosti nizSej intenzity — stoj, chddza,
poklus a behy v nizsich rychlostiach trvajucimi zvycajne okolo 10 sekund. Tieto intervaly
pocas stretnutia maju pre organizmus hraca paralelne regeneracny — zotavovaci charakter.
Pocas futbalového zdpasu su dolezité vsetky tri energetické systémy: aerdbny systém pre
¢innosti nizkej intenzity, anaerébna glykoliza pre Cinnosti strednej intenzity (produkuje laktat)
a ATP-CP systém pre cinnosti vysokej intenzity. Preto vo futbale hovorime o intermitentnom
(striedavom) pohybovom zataZeni hraca. Specifikom futbalu je , 7e tempo hry, hlavne v
profesiondlnom futbale, dostava hra¢a do nerovnovdineho metabolického stavu. Dovodom su
pomerne cCasté Ccinnosti vysokej intenzity, pri ktorych dochadza kvelkému zapajaniu
anaerdbnych procesov. Z fyziologického hladiska je to hlavne proces dostatoénej resyntézy
(znovuobnovenia) makroergickych fosfatov — adenozintrifosfatu (ATP) a creatinfosfatu (CP).
Makroergické fosfaty su klfu€ovym zdrojom energie pre svalovy vykon maximalnej intenzity
pokial nie je dIhsi ako 5 sekund. Na zaklade zisteni Sportovej vedy vieme Ze koncentracia CP sa
v svaloch pocas stretnutia neustdle meni vrozsahu 50 — 90% pokojovej hodnoty. Pocas
futbalového stretnutia teda k Uplnej resyntéze (znovuobnoveniu) CP vo svaloch dochadza velmi
zriedka, ¢o znamena Ze lokomoc¢né a herné cinnosti hraca vy$sej az maximalnej intenzity su



realizované zvycajne v podmienkach neuplného zotavenia . Toto neuplné metabolické
zotavenie svalov v stretnuti dosledkom castych intenzivnych cinnosti spésobuje vyrazné
zapojenie anaerdbno glykolitického (laktatového) metabolizmu. Hra¢ obrazne povedané ,jazdi
na laktat” (LA). Tento fakt dokazuju merania koncentracie laktdtu v krvi (LA) u hracov
v priebehu stretnutia, kde sa hodnoty pohybuju v pdsme 4 — 12 mmol.l1, v ojedinelych
pripadoch i 15 mmol.l.. Svédske $tudie (Ekblom,1986) robené na $védskych hracoch futbalu,
ukazali Ze s vy$sSou Urovriou sutazi dochadza k vy$Siemu zapojeniu anaerébneho alaktatovo -
laktatového metabolizmu. VSetky zistenia dokazuju a naznacuju Ze okrem aerdbnej kapacity je
velmi doleZitym faktorom vykonnosti vo futbale i anaerébna kapacita - zvySenim anaerébne;j
kapacity zvySujeme predpoklad na rychle prepinanie v hre a hlavne intenzifikujeme pohybové
¢innosti pocas celého stretnutia. Hrac¢i svySSou Uroviiou anaerdbnej kapacity maju
vyhodnejSie funkéné predpoklady pre intermitentné (striedavé) zapasové zatazenie vysokej
intenzity!! Z tohto dévodu je potrebné v tréningovom procese modelovat situdcie (situac¢nost
v tréningu), ktoré kladu vysoké poZiadavky na rychlostne silovd pripravu, na maximalnu
aerébnu kapacitu pre samotny zdpas, a hlavne na schopnost rychlej resyntézy po intenzivnom
zatazeni, o vlastne profiluje zvySenie anaerébnej kapacity.

Aerdbny systém je velmi délezity pre futbal nielen z pohladu prekonania globalnej
vzdialenosti ( okolo 8 — 12 km v zapase), ale hlavne pre schopnost rychleho zotavenia po
intenzivnej cinnosti. VO2 max. je jeden z najlepSich ukazovatelov aerdbnej vytrvalosti.
Vyjadruje maximalne vyuzitie kysliku, uvddza mnozstvo kysliku spotrebovaného v mililitroch
na kilogram telesnej hmotnosti za jednu minutu. Cim vysdie &islo, tym viacej kysliku sa
dostdva do pracujucich svalov a tym rychlejsie a dlhsie dokaZzeme vykonavat urciti pohybovu
aktivitu). Smaros (1980) zistil suvislost VO2 max. s po¢tom Sprintov v samotnom zapase.
Primerana udrovenn VO:2 max. futbalistu slvisi s mnozstvom intenzivnych ¢innosti. Pomer
¢innosti hraca vykonavanych vo vysokej az maximalnej rychlosti ku éinnostiam nizsej
intenzity je v rozsahu 1 :14 az 1 : 7 (Bangsbo,1994).

Aerdébna vykonnost futbalistov je charakterizovana aerébnou kapacitou a maximalnym

aerobnym vykonom. Maximalny aerébny vykon vyjadruje pritom maximalne moznu intenzitu
produkcie energie aerdbnym metabolizmom. Jeho ukazovatelom je maximalna spotreba
kyslika VO2 max. Hraci v profesiondlnom futbale dosahuju oproti netrénovanej populdcii
relativne vysoké hodnoty VO2 max 56 — 69 ml-1.min.kg-1.
Dolezité pre efektivny tréningovy proces vo futbale je zistenie Sportovych odbornikov, Ze
i napriek zvySenému tempu hry ajej intenzifikacii v poslednych 30 rokoch sa aerdébna
vykonnost hracov v profi futbale hodnotenda VO2 max. vyraznejSie nezmenila, alebo lepsie
povedané zmenila sa len nepodstatne.

Tieto zistenia podporuju tedriu, Ze futbal si vyZzaduje urcitd, ale nie ¢o najvyssiu Uroven
aerdbnej vykonnosti. Vyznamnejsim faktorom vykonnosti je pohybova rychlost a explozivna
sila. Futbalista musi byt lokomocne rychly v kratkych Usekoch a hlavne musi byt vybusny
a obratny pocas dlhého obdobia zapasu 2 x 45 minut.

Poziadavky na uroven VO2 max su logicky dané ipostom hraca asystémom hry.
V sucasnom futbale su vyssie naroky na VO2 max kladené okrem krajnych stredovych hracov
i na krajnych obrancov a v poslednom obdobi i na stredového hraca tzv. medzisSestnastkovy
univerzal ( napriklad Maicon - Bra., S. Ramos - Spa., Van Bronkhorst - Hol.), ktory plni tlohy
defenzivneho Stitu no zaroven sa vyrazne zapdja i do ofenzivy Utocenia druzstva. V systéme
hry je charakteristickym prvkom po nedavnych MS v Juhoafrickej republike c¢asté a rychle
prepinanie v hre a rychly prechod do predislenia. Intermitencia sa tak postupne dostdva



z polohy individudlneho ponatia na vyssi level ato do obligdtneho taktického nazerania
v systéme hry celého druistva. , Rychle prepinanie je velmi délezitym aspektom — rychly
ndvrat do obrany, alebo rychly protiutok do otvorenej obrany supera po rychlom ziskani
lopty.“ José Mourinho

Pre vrcholovy futbal je minimdine poZadovand hodnota VO2 max = 60 ml.min.-ikg-1,
pricom hodnoty VO2 max nad 65ml.min-1kg-1 uz nepredstavuju taku vyraznu strategicku
vyhodu pre herny vykon hraca vzhladom k jeho intermitentnému charakteru. Intermitentna
zapasova zataz pozaduje rozvoj vsetkych troch energetickych systémov komplexne. Mnohi
tréneri jednotlivé energo systémy rozvijaju oddelene a ¢asto bez akychkolvek hernych
stimulov priéom sa ¢asto archaicky a nelogicky upinaji na metddy rozvoja aerdbnej kapacity
stimulujuce srdcovo cievny systém prostrednictvom monotdnnych, celostnych metéd
neprerusovaného zataZenia. Modernizacia a intenzifikdcia tréningového procesu vsak
priniesla efektivnejSiu metodoldgiu rozvoja pohybovych schopnosti. Anaerdbny intervalovy
tréning totiz efektivnejsie a ucelnejsie stimuluje vytrvalostné schopnosti pracujucich svalov na
zdklade opakovanych a presne cielenych pohybovych cinnosti (vzorcov) dynamicko silového
charakteru. Algoritmizacia pohybovych schopnosti hracov futbalu tak ziskava na kvalite
a jedinecnosti.

Nové hypotézy na tvorbu a funkciu laktatu pocas zatazenia si determinované nazormi
americkych Sportovych vedcov z oblasti fyziologie a metabolizmu ludského tela. "Najlepsi
svetovi Sportovci zvysili svoju vykonnost intervalovymi metédami tréningu. Intenzivne cvicenie
generuje velké zataZenie na laktdt, a telo sa prispésobi vybudovanim mitochondrii, ktoré kyselinu
mlieCnu vedia rychlo zuZitkovat ako zdroj energie . Ak laktdt vyuZivame [ako zdroj energie], nie ho
hromadime. "  George A. Brooks, UC Berkeley profesor integracnej bioldgie (tladova sprava).
Vacsinou prevlddaju nazory Ze kyselina mlie€na a nasledne ijej produkt laktadt je nieCo zIé, ¢o
zabranuje dosahovat vysokd vykonnost. Inovacné hypotézy tvrdia nieCo iné a to, Ze urcity stupen
produkcie kyseliny mliecnej, laktatu je v podstate pre organizmus prospesny. Cielom tréningu preto
nie je zabranenie tvorby kyseliny mlieénej, ale spravnym tréningom dosiahnut jej efektivnejsie
spalovanie. Vedci zistili Ze aerdbny aanaerébny systém funguje paralelne, subezne a kyselina
mliecna nie je nepriatefom pre aerébny metabolizmus. Dr Brooks na zaklade dlhoroénych vyskumov
dosiel k zaveru, Ze kyselina mliecna je dblezitym zdrojom energie -a neskdér mu to nasledné vyskumy
potvrdili. Kyselina mliecna je pouZivand ako palivo v mitochondriach, energetickych
zavodoch vo svalovych bunkach. Aerébny a anaerébny metabolizmus je tak prevadzkovany
bok po boku v kazdej mitochondrii. George Brooks opisuje dynamicku vyrobu a pouzitie
kyseliny mlie¢nej v metabolizme v jeho ,Laktat Shuttle” tecrii. Tato tedria skima Ustrednu
ulohu kyseliny mlie¢nej v metabolizme sacharidov a jej vyznam ako paliva, kde hlavne
mozog, srdce a dychacie svaly preferuju laktat ako palivo pri fyzickej ndmahe, ¢o hra
vyznamnu ulohu vo futbalovom stretnuti. Pre futbalovy tréning z toho vyplyvaju mnohé
inovacie.

Tréningom musime zvySovat kapacitu (buffering) pre efektivhu premenu laktatu na
energiu. Produkcia laktdtu je vlastne désledkom bunkovej acidozy (zakyslenia) a nie jej
pricinou. Produkcia laktatu v skutoénosti spomaluje acidézu, laktat je do¢asny neutralizator
zvySenej kumulacie ionov vodika, ktoré sp6sobuju aciddézu pocas intenzivnej svalovej prace.
Meranie laktatu je vynikajucim nepriamym znamenim metabolického stavu buniek.
Problémom tréningu vysokej intenzity je vsak neimerné hromadenie kyseliny mlieCnej, alebo
ina€ povedané nizka miera kapacity pre pouzitie kyseliny mlie¢nej ako paliva pre pracujuce
svaly. Prili$ velka koncentrdcia kyseliny mlie¢nej v svalovom tkanive je pre hraca zl3, lebo
kyselina mlie¢na je silnd organickd kyselina ajej hromadenie moéZe spdsobit Uzkost a
neZelanu uUnavu. Pre hracov futbalu zvySovanie ndraznikovej kapacity (bufferingu) vytvara



schopnost vyrovnavat (neutralizovat) chemickymi mechanizmami zvySujice sa zakyslenie
(acidézu) vo svaloch vdoésledku zvySeného zapojenia anaerdbnej glykolizi. Tymto
mechanizmom dosiahneme oddialenie poklesu (zniZenia)intenzivnej svalovej Cinnosti.

Aby nenastalo pretrénovanie americki Sportovi odbornici odporucaju kombindcie tréningu
vysokej intenzity (HIIT- L): atréningu aerdbnej vytrvalosti, ¢im zlepSujeme schopnost
vyuzivat kyselinu mlie¢nu ako palivo pri fyzickej ndmahe a zotavovani. Obe formy tréningu
zvysSuju a zlepsuju mitochondridlnu cinnost v svalovych bunkdch atréner sa musi podla
danych okolnosti a potrieb rozhodnut pre najlepsiu kombinaciu tréningu vysokej intenzity
a vytrvalostného zataZenia nizSej intenzity. Treba vsak brat do Uvahy nové, inovativne
myslienky pre samotny tréning, ato Ze kyselina mliecna ilaktat (solny produkt kyseliny
mlie¢nej) nie su jed, ale palivo. Kazdy organizmus je iny a jedinecny a preto si tréning na
zvysenie adaptacie na intenzivne zataZenie vyzaduje okrem diagnostickych metéd i urcity
inStinkt a hlavne lepSie chapanie potrieb organizmu jednotlivych hracov. Takze tieto fakty
a nové hypotézy o kyseline mlie¢nej forsiruji odporucanie, aby sa vo vacsej miere do
futbalového tréningu cielene zaradovali cvi¢enia smerujlce k udrzatelnej Urovni anaerdbnej
glykolizy. Je to jedind moznost, pretoze futbalovy zapas je prilis dlhy aby vyuZival kapacitu
ATP-CP systému, a zaroven prilis narocny, aby vyuZil len vyhody aerébneho metabolizmu. V
postate vas tento typ tréningu nauci, ako efektivne vyuZivat laktat ako palivo pre zvySenie
vykonnosti hracov.

Pre potreby futbalovej hry, kde hlavné determinanty su dané kratkodobymi vybusnymi
¢innostami s loptou a bez lopty, je nasledne doleZité zaradovat castejsie okrem anaerébneho
— laktdtového tréningu i efektivny krdtkodoby ale intenzivny anaerébny alaktdtovy tréning.
Kratkodobé anaerdébne zataZenie nepovazujeme za Sprintérsky tréning, ten vyzera uplne
ina¢. V anaerdbno alaktatovom tréningu ide o efektivnhu aktivaciu FOG a FG svalovych
vldkien, o aktivaciu enzymov achemickych reakcii spojenych srychlym anaerébnym
(alaktatovym) uvolfiovanim energie z ATP — CP a s rychlou naslednou aerébnou (oxidativnou)
resyntézou. V rychlych svalovych vldaknach (FOG a FG), aktivovanych vhodnym pohybovym
zataZenim, vyvolavame pozadované funkcéné, strukturalne a metabolické zmeny a vytvarame
predpoklady pre vybusny kratkodoby pohyb vysokej intenzity (HIIT). ZvySujeme vystupnu silu
prislusnej svalovej partie, skvalithujeme intro a intrasvalovd koordindciu a zvySujeme
globalnu rychlost svalovych kontrakcii. Vplyvom kratkodobého zataZenia vysokej intenzity
dochadza postupne ku kumulativnemu efektu v podobe zvysenej kapacity ATP - CP. Tréning
vysokej intenzity (HIIT-A)2 do 20 sekund (niektori autori udavaju az do 30 sekund) vedie
k vacSiemu vycCerpaniu koncentracie CP. V intervale relativneho zotavenia vSak dochadza
u trénovanych hracov vacésinou za 30 — 40 sekund k 50% obnove a priblizne do 2 az 4 minut
k znovuobnoveniu CP z 90%. Podobne rychlo sa obnovuje iobsah ATP. Kratkodobé
rychlostné zatazenie ovplyvriuje rychlost resyntézy ATP-CP, ¢o je mozné povazovat za hlavny
kumulativny efekt tohto typu tréningu. Tréning vysokej intenzity mézeme zaradovat podla
okolnosti 1 — 3x vtyZzdennom tréningovom cykle po cely tréningovy rok, nechdpme takto
koncipovany tréning len ako Uzko sezénnu zalezZitost pripravného obdobia. Vo futbale ako
$pecifickom Sporte s vysokym podielom intermitentného zatazenia je problém kvalifikacie
alaktatového zatazenia vysokej intenzity hlavne v intenzivhych Ccinnostiach s loptou.
Dolezitym determinantom vysokej intenzity Cinnosti je totiz stupen zvladnutia hernych
zruénosti, lebo mnohokrat prilis velka koordinaéna naroénost ¢innosti s loptou moze zabranit
plnej mobilizacii alaktatového metabolizmu.

1/ HIIT-L (High Intensity Interval Training) laktat 2/ HIIT-A (High Intensity Interval Training) alaktat



Preto sa Casto jedna o intenzitu submaximalnu az strednu, pricom subjektivne sa moéze zdat
prevedenie takychto ¢innosti z hladiska pohybovych stimulov ako prevedenie maximalnou
intenzitou. Tréner musi vediet postihnut spravnost alaktatového metabolizmu, ¢o byva
v praxi najvacésim nedostatkom. Ak alaktdtovy metabolizmus nie je zaradovany do
tréningového procesu, hraci su ochudobriovani o moznost adapticie na kratkodobé
intenzivne a vybusné vykony. Nové technoldgie do rozvoja a kultivacie anaerdbnej kapacity
vyuzivaju sofistikované spésoby a hlavne moderné pomocky, ktoré este kvalitnejsie zvysuju
funkéni adaptdaciu svalov a skvalitiuju jeho metabolické procesy. Spravnou metodikou
anaerdbneho tréningu (HIIT) vysokej intenzity moZzeme docielit i Strukturalne zmeny, ktoré
sa prejavia posunom od pomalych vldkien SO k vldaknam typu FOG, pripadne od vildakien FOG
k vldknam FG.

Pre lepSiu ilustraciu uvadzame zakladné typy svalovych vlakien:

pomalé cervené vldkna (typ |., SO, slow oxidative);

rychle biele vidkna (typ |l. A, FOG, fast oxidative and glycolytic);
rychle cervené vidkna (typ Il. B, FG, fast glycolytic), a

prechodné vidkna (typ lll., intermedidrne nediferencované vlakna).

Pomalé cervené vidkna (SO), su pomerne tenké (cca 50 mikrometrov), maju menej myofibril,
pomerne vela mitochondrii a va¢sie mnozstvo myoglobinu (obdoba krvného farbiva) ¢o im
doddva cCervenu farbu. Su charakteristické velkym mnoZstvom krvnych kapildr. Enzymaticky
su Cervené vlakna vybavené k pomalsej kontrakcii, su vhodnejsie pre vytrvalostnu cinnost.
SU ekonomickejsie a vhodnejsie pre stavbu svalov zaistujucich skér statické, polohové
funkcie a pomaly pohyb. Mdlo sa unavia. Nazyvaju sa i ,tonické vldkna” (slow fibres).

Rychle biele viakna (FOG), su objemnejsie (cca 80-100 mikrometrov), maju viacej myofibril a
menej mitochondrii. Enzymaticky su vybavené krychlej kontrakcii, uskutoénenej velkou
silou, ale po kratky ¢as. SU menej ekonomické a maju len stredné mnozstvo kapilar. Hodia sa
pre stavbu svalov zaistujucich rychly pohyb uskutoérnovany velkou silou. SU pomerne odolné
voci Unave. PouZiva sa pre nich tiez nazov ,fazické vliakna” (twitch fibres).

Rychle cervené vidkna (FG), maju velky objem, malo kapildr, nizky obsah myoglobinu a nizky
obsah oxidativnych enzymov. Vdaka silno vyvinutému sarkoplazmatickému retikulu a vysoke;j
aktivite Ca a Mg iénov, dochadza u tychto vlakien k rychlemu stahu uskuto¢nenému maxi-
madlnou silou, ale vldkna si mdlo odolné proti unave.

Prechodné viakna predstavuju vyvojovo nediferencovanu populdciu vldkien, ktoré su zrejme
potencionalnym zdrojom predchdadzajucich troch typov svalovych vlakien.

Zastupenie jednotlivych typov svalovych vldkien v svale ma vzhladom k ich funkénej
charakteristike, nepochybne velky vyznam =z hladiska svalovej vykonnosti, rychlosti
uskutocnovaného pohybu, ekonomiky pohybovej ¢innosti a pod. Z tohto dévodu vo futbale
dbame na tréning podnecujuci hlavne rozvoj FOG a FG svalovych vldkien. Ak chceme aby
hraci boli rychli, musime trénovat ,rychlo”, inej cesty niet.



Modernou inovativnou metdédou podnecujicou okrem ATP-CP systému ianaerdbne
glykolitycky (LA) systém je nami modifikovana ,, Tabata metéda” do podmienok futbalu tzv.
Tabata cross tréning vo futbale - jedna sa o narocny tréning vysokej intenzity (HIIT) kde je
zmeneny pomer zataZenia a oddychu cielene v neprospech odpoéinku a to v pomere 2 :1
(neuplné zotavenie). Tabata cross tréning vyraznym sposobom zabezpecuje , progresivnu
rezistenciu”, ¢o vo volnom preklade znamena ,neustdle sa zvySujlce zataZenie” a hlavne
zvySovanie kapacity (bufferingu) pre efektivne vyuzivanie laktatu ako zdroja energie. Pokial
pretazime neobvyklou zatazou pohybovy systém a aj zabezpeclujice organové systémy,
reaguje na to organizmus adaptaciou, teda prispésobovanim, t.j. vytvorenim takych Uprav v
Strukture zataZovanych svalov a vo vndtornom prostredi, ktoré zaistia lahsie zvladnutie
zvysenej zataze v priebehu samotného zapasu. Tabata cross tréning vyrazne zvySuje
adaptaciu organizmu hraca na Specifické poZiadavky pohybovych vzorcov pocas hry.
Zvysenim anaerdbnej kapacity vytvdrame metabolické predpoklady pre udrzanie vysokej
intenzity zataZenia pocas celého futbalového zapasu.

Jednd sa ovysoko efektivhu ale ndrocnd metédu postupnej intenzifikdcie rozvoja
pohybovych schopnosti hrdcov, ¢o si vyzaduje kvalitni predpripravu a hlavne vybornu
funkcnt i psychicku pripravenost hracov na tento typ zatazenia.

Nase Know-how je dané suborom skusenosti, znalosti a kldcovych informdcii tykajicich
sa uplatfovania progresivnych metéd do tréningového procesu s dorazom na principy
futbalovej hry. Metodika i samotnd ndplf cviceni je tvorena progresivne v tréningovej praxi
shraémi FC ViOn Zlaté Moravce, kde na zaklade subjektivnych pocitov hracov, ale
i objektivnej diagnostiky, mdézeme po rocnom tréningu konsStatovat kvalitativny posun
v adaptacii hracov na hernu zataz pocas stretnuti.

Samozrejmostou je kombinacia zvolenej metddy s rozvojom vytrvalosti nizsej intenzity, alebo
s hernym tréningom, kde intenzita nedosahuje hrani¢nych hodnét.

Tabata Training
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Systematickym a racionalnym intervalovym tréningom vysokej intenzity (HIIT)
postupne vytvdrame nasledovné efektivne adaptacie organizmu hra¢a na zapasové
zataZenie vys$ej intenzity:



A/ Metabolické adaptacie

e ZvySena aktivita enzymov, ktoré Startuju a urychluja anaerébnu glykolizu,

e ZvySenie anaerdbnej kapacity,

e ZvySena naraznikova kapacita — oddialuje pokles intenzity anaerdbnej glykolizy
a kontrakénej schopnosti svalov,

e ZvySena aktivita enzymov riadiacich Stiepenie makroergickych fosfatov ATP — CP, Co je
metabolickym predpokladom pre intenzivnejsi rychlostne silovy vykon,

e Zvysena schopnost organizmu hraca pre metabolické zotavenie po vysoko
intenzivnom zatazeni anaerébneho charakteru,

e ZvySenda aerdébna kapacita. HIIT — intervalovy tréning vysokej intenzity ma obycajne
kladné ucinky ina aerdbnu kapacitu, ktord je metabolickym faktorom cinnosti
dlhsieho trvania — vytrvalostného charakteru.

B/ Nervovosvalové adaptacie

e ZlepSenie mechanickej uc¢innosti (ekonomiky) jednotlivych pohybov. Tréning vysokej
intenzity vyrazne napomadha k zlepSeniu jemnej medzisvalovej (intermuskularnej)
a vnutrosvalovej (intromuskuldrnej) koordinacie,

e Predpokladana premena svalovych vlakien Ill. typu — prechodnych vldkien na FOG
alebo az na FG,

e Zvysena svalova sila. Efektivnost zlepsenia silovych parametrov hracov je vsak do istej
miery dané a zavislé od narokov pouzivanych cviéeni, od podmienok pre tento typ
cviceni (sofistikované pomaocky pre rozvoj sily).

Racionalny tréning vo futbale aktivujuci energetické zabezpecovanie pohybu je tréning
na rozdielnu rytmiku a intenzitu jednotlivych pohybov. Typické su odrazové plyometrické
cvicenie spojené so zmenou smeru a percepénou aktivitou. Dalej sa jedna o cviky $pecialnej
futbalovej agility so zretelom na dynamiku prvého kroku, akceleraciu, spomalovania a
zmeny smerov spojené s volnym rozhodovanim a Citanim prikazovych signalov. Agilitu podla
Ivanku (2009) chdapeme ako schopnost :
a/vyrazenia, zastavenia a zmeny smeru, schopnost Sportovca intenzivne a efektivne menit
smer pohybu tela a jeho €asti v nadvaznosti na nasledujucu pohybovu a hernt ¢innost,

b/ individudlnu tréningovi metédu na zvySenie integrity rychlostnych, silovych
a koordinacnych schopnosti Sportovca na zdklade jeho poziadaviek, a potrieb daného
Sportu za ic¢elom maximalizacie jeho vykonnosti.

Podla Psottu (2006) volba pomeru intervalu zatazenia a oddychu je zavisla na funkénom
zamerani tréningu pohybovej rychlosti. Ak je cielom tréningu prednostné stimulovanie
nervovych a nervovosvalovych faktorov pohybovej rychlosti — frekvencie pohybu
a nervovosvalovej koordinacie, si vyhodnejsie kratSie intervaly zataZenia a dlhSie intervaly
oddychu aZ 1:10. DlhSie intervaly zataZenia, alebo skratené intervaly oddychu po6sobia
stimulacne hlavne na zvysenie ATP-CP kapacity a celkovej kapacity pre anaerdbnu glykolizu.

Podla Bukaca (2010) vsetko Co podstatu hernej celistvosti obchadza, je pre herné
zdokonalovanie vyraznou zatazou a brzdou. Naopak vsetko, ¢o je herné a Specifické v sebe
zahfna mensi ¢i vacsi podiel percepcného, zruénostného, intelektového a kondi¢ného
zocelovania. Takto ponatd celistvost vymedzuje priestor aj pre relativne samostatné



tréningové aktivity. Herny tréning, herné cvicenia, herné c¢innosti, herny pohyb, herné
Citanie, herny intelekt, herna technika, herné zataZovanie a herna kondicia, to vsetko su
kontinudlne ¢innosti posilfiujice hernd vykonnost. Idedlnou mozZnostou tréningu hernej
integrity su cvienia, v ktorych vsetky vnitorné a vonkajsie pohybové deje charakterizuju
hernu celistvost, viac ¢i menej komplexne a suéasne. Druhou moznostou, relativne menej
ucinnou, je zaradovanie po sebe iducich analytickych, Ciastkovych obsahov hernej celistvosti
v jednom tréningu ¢i tréningovom dni. Kondiény tréning by mal vidy predchadzat tréningu
techniky a hernému tréningu!!!

Inovacie do herného tréningu vo futbale:

Komplexnost herného vykonu

Herny vykon je moiné povaZovat podla Bukaca (2005) za osobitny pripad zloZenia
fyzickych, intelektovych a psychickych kvalit. Vykonovym rysom su schopnosti, Specificky
pohyb po ihrisku, intelekt a psychika. Celistvost tychto kvantitativne tazko vyjadritelnych
kvalit stelesriuje herny vykon. Hernd cinnost sa celkom iste da rozlozZit, ale pri takom
rozloZzeni vidy nieCo podstatné zmizne. To nieco je komplexnost herného vykonu. Na
principe komplexnosti, Sikovnosti, percepcie, fyzickej, technickej a intelektovej celistvosti
musi byt zaloZeny analyticky, tak aj synteticky pohlad na tréning. Praktickym prikladom
tréningu hernej celistvosti je spontanna hra futbalu na ulici, alebo futbal mladeie na
piesocnatych plazach (Brazilia). Vzorom analytického tréningu hernej celistvosti je rozlozenie
deja zdpasu na situdcie trénované na zmensenom priestore, napriklad 1-1, 2-2, 3-3, a pod.
Naslednym prikladom je tréning techniky na malom priestore. Opakované spajanie
vzorovych navykov pri prekondvani imaginarneho supera podnecuje techniku i intelekt
sucasne. Volnost rozhodovania, zmeny rozhodnutia, odloZenie rozhodnutia suvisiaceho s
naroc¢nou technikou a fyzickou naroc¢nostou su produkty Sikovnosti, intelektovej, pohybovej
a hernej celistvosti. Prostriedky pre tréning herného (Citania tvoria cvicenia na podnety
kontrolovatelné zrakom.

Vyraznym stimulom rozvoja prepojenia mozgu s pohybovym aparatom je metdda Life
kinetiku. Life kinetik vyraznou mierou zlepsuje intelekt hraca a hlavne jeho koncentraciu
pri samotnom pohybe. Metddami Life kinetiku vylepSujeme prepojenie intelektu a
koordinacie pohybov. Produkujeme lepsi zaklad pre ovladanie tela hraca, vnimanie
vlastného pohybu, ¢o je zaklad pre zvySenie vykonnosti.

Vytvéaranie novych nervovych spojeni v mozgu vyrazne skvalitiuje flexibilitu rieSenia hernych
situacii a celkovi zmenu kinetiky. Hlavnhym benefitom je potom kvalitnejSie predvidanie,
vnimanie, reakcia a zlepSenie koordiniacie.

Buka¢ (2005) herny intelekt povaZuje za schopnost vidiet, chapat a vyuZivat vsetky herné
informacie v suvislostiach. Intelekt sa prejavuje v hernom mysleni a pri rozhodovani
v konkrétnej akcii - situacnost hernej ¢innosti.



Inovacie v tréningu techniky:

Individualna herna ¢innost hraca

Individudlna hernd cinnost je pohybovo i psychicky integrovanou schopnostou. Individualna
herna cinnost je pohybovym prejavom, futbalovo Specifickou motorickou zruénostou,
uskutocnovanou s loptou, bez lopty a v osobnych sibojoch (Ganczner, 2006) .
Hernd cinnost moéZe byt zacata, zakoncend, transformovand alebo obnovend vlastnym
vedomym i nevedomym prikazom. Kognitivnou zloZzkou hernej Cinnosti je rozhodovanie s
volbou z viacerych mozZnosti. Situacnost je dana Specificnostou hernych schopnosti hraca.
Kazda herna ¢innost v sebe skryva vnatornu odozvu organizmu. Konkrétne sa jedna o Citanie
hry, myslenie, rozhodovanie, technické a pohybové schopnosti a kondiciu. Predpokladom
ucinnosti tréningu je zretel na hernu Specifickost. Herny vykon v Ziadnom pripade nie je
jednoduchym suctom pohybovych schopnosti, kondi¢nych, intelektovych a psychickych
Strukturalnych zloZiek. Herny vykon preto nie je mozné objektivne odvodit z testov merajucich
motorické, kondi¢né a psychické zlozky oddelene. Podla Bukaca (2005) je zrejmé Ze herny
vykon je celkom Specifickou hernou profilaciou. Vyber Specifickych prostriedkov a vedoma
manipuldcia s intenzitou zataZenia a opakovanim vedie k Specifickej adaptdcii. Vnutri tela hraca
sa neustdle nieco sSpecificky hybe a pretvara. Znovu opakujeme, Ze $pecifickost externého, t.].
motorického prejavu hernej Cinnosti vytvara internu Specificnost prejavu organizmu. Tieto
relacie nadobldaju na vyzname v tréningu. Hernd prax a tréning vyvoldvaju ustavi¢ny kolotoc s
pohybom nerozluéne spatych vnutornych reakcii. Spatne vazobny efekt tychto reakcii uréuje
podmienky pre hernt vykonnost. Kvalitativnu hodnotu tréningu urcuje miera Specifickosti.
Problémom herného tréningu su problémy s priamym zapojenim intelektu. Schopnost chapat
herné informacie v suvislostiach zlepSuje herné cinnosti a zakladny vykonovy
potencial. Specifickost energetického zabezpefovania prisudzuje &iastkovému pohybu,
schopnostiam a hernym komplexom fyzicki podmienenost. Energetické systémy zuplna kryju
vsetky pohyby naskrz zloZitou hernou ¢innostou. Kondi¢ny ndpor vyvolava hlavne lokomdcia
a agilita pohybov, resp.rychle premiestiovanie z miesta na miesto. Miera zapojenia
jednotlivych systémov je uréend intenzitou a réznorodostou pohybovych schopnosti a ¢innosti.
Zlucovanie tychto dvoch nerovnakych dejov a ¢innosti zabezpecuju tréningové postupy, vyber
tréningovych prostriedkov a metdd zataZovania.Casto sa opakujice, a na seba zloZito
nadvazujlce variacie, mozno oznacit ako pohybové vzory alebo algoritmy. Efektivna p&sobnost
lokalnych segmentov energetickych systémov zabezpecuje Casti zloZitého pohybu a potrebnu
dynamizaciu. Vysoka pocetnost opakovania sucasne zloZitost hernych komplexov vykonovo
stabilizuje. Jednd sa o tréning techniky a na dynamike Cciastkovych pohybov patricne
participujuci kondi¢ny tréning.

Technika individualnej hernej cinnosti.

Bazalnou zloZkou vykonu hraca vo futbale je jeho technika. Bukac (2005) techniku chape
ako relativne mechanicky korektné a identické opakovanie herne efektivneho a aj
estetického ovladanie hernych zru€nosti. Tréning techniky obsahuje ako individudlne, tak aj
skupinové, a timové zrucnosti. Zakladnou hernou spdsobilostou je technika individualnych
zrucnosti. Techniku v tomto texte preto analyzujeme ako techniku individualnych
zrucnosti. Technické majstrovstvo spolu so silou a vytrvalostou pracujuceho svalstva utvaraju
koordindciu, rytmiku a dynamickost jednotlivych ¢asti pohybovych cinnosti. Sila a svalova
vytrvalost prideluje technike punc kondicie. Vyznam premenlivosti hernej ¢innosti hrac
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spozndva rozumom a vnimanim. Inak povedané, myslenim a Citanim hry. Ak je herna realita
v kazdom okamihu zapasu ind, je na mieste otdzka efektivnosti tréningu techniky. Prax
potvrdzuje, Ze premenlivost reality zapasov je jedinecnda atréningom tazko
nahraditelna. Uplatnenie techniky v hernom vykone vyznamne ovplyviiuje Sikovnost,
chytrost, percepcnd, intelektova a kondi¢na rovnorodost tréningovych prostriedkov. Konflikt
obsahu tréningu a hernej skutocnosti rieSi miera pribliZzenia vonkajsich vykonovych pomerov
k stretnutiu. Subeh tréningového obsahu s prostredim zdpasu charakterizuje privlastok
herny. Tato paralela urcuje rozsah moZnosti transferu tréningu do herného
vykonu. Predpokladom Uspesného prenosu tréningu do zdpasu je naudit hracov spravne
trénovat (uCenie ucit sa).lde o rozvoj samostatného riesenia tréningovych uloh. Hernu
tvorivi samostatnost vykonovo stelesriuje intelektovd flexibilita. V aktudlnej hernej akcii
konania hernej Cinnosti preberd intelekt vyznamnu udlohu. Funkcia intelektu v hernom
vykone je vidy pozorovatelnd. Herny intelekt povazujeme za vlohu, kontextovej hernej
znalosti a suhrn skudsenosti. Intelekt filtruje herné (Citanie, aktivuje a meni aj
rozhodovanie. Zmeny rozhodovania zrychluje predstavivost a anticipacia - predvidanie.

Rozhodovanie v akcii respektive koncova zruénost je vidy alternativne otvorena. Kvalitu
hernej techniky odhaluje az vykon v zapase. Relevantnym hodnotenim techniky je vysoké
herné tempo a casovy aj priestorovy tlak vyprodukovany superom.V kazdom tréningu
techniky je zakazdym viac ¢i menej obsiahnuté ucenie sa. Metodika prenosu tréningu
techniky do herného vykonu je sizyfovskou pracou kazdého trénera. Premenlivost obsahu
a prostriedkov tréningu sa riadi principmi osvojovania, drilovania, nacviku a herného
tréningu.

Osvojovanie si techniky je motorickou, intelektovou aj kondi¢nou zaleZitostou, Cize
komplexnou cinnostou tréningového procesu . Formalne ucenie techniky individualnych
zruénosti sa herného (Citania dotyka len okrajovo (vnimanie vlastného pohybu). Herny
intelekt a kondiciu uéenie zvyéajne zanedbava. U¢innost ulenia ovplyviiuju vyucovacie
schopnosti trénerov. Nie kazidy tréner je dobrym ucitelom techniky. Predpokladom pre
majstrovské vyucovanie je umenie herny pohyb ¢itat, analyzovat a korigovat ako detail i
celok. Toto umenie je majstrovstvom tych najlepSich. Efekt ucenia podnecuju verbalne
inStrukcie a nazornd ukazka predvddzand trénerom. Prikladnd ukaZzka je sucastou
komunikacie medzi trénerom a hracom. Demonstracia, ktorda hraca zaujme, rozvija
predstavivost, zvySuje pozornost, zaujem a koncentraciu trénujicich. Trénerom atraktivne
vykonand ukazka jeho autoritu jednoznacne zvysuje. U¢inok verbélnej komunikécie je dany
jazykovou zruénostou. Prenos ucenia do vykonu bez prepojenia s osvojovanim si, drilovanim,
nacvikom, hernym tréningom a herné praxou neexistuje. Adaptivny vplyv ucenia je
zanedbatelny. Su deti a hradi, ktorych pohybové nadanie im umoznuje okamzité pochopenie
a zvladnutie pohybu.SU hrac¢i motoricky aj chapanim spomaleni. Uenie a osvojovanie
zlozitého herného pohybu im robi velké problémy. Osvojovanie si techniky je formou
mechanického opakovania veduiceho k zvnutornenie pohybu. Hlavnym rysom osvojovania je
vysoky pocet opakovani, ndro¢na intenzita a kvalita kazdého pokusu. Osvojovania si mozno
predstavit ako vytyCovanie, spevifiovanie a posilfiovanie vonkajsich vzorovych pohybovych
Struktur, a s pohybom splyvajucich vnutornych neuromotorickych a energetickych
tras. Drilovanim zdokonalovana technika vedie k speviiovaniu zru¢nostnych ciastkovych i
zlozitych navykov. Drilovanie zruc¢nosti smeruje k automatizacii hernych prejavov. Vysoké
pocty opakovani a vysokd intenzita zataZovanie aktivuju motorické aj kondicne adaptivne
premeny zdroven. Kazda navykova Cinnost zniZuje prejav Unavy. Vnimanie vlastného pohybu
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nie je Uplne uvedomelym procesom. Kazdd automatizacia hernych cinnosti je preto
produktom herne nezataZenej hlavy — ak je Cista hlava pridaju sa nohy! Prenos vysledku
osvojovania a techniky do herného vykonu ¢asto trénerom i hra¢om prindsa sklamanie. Tak
ako ucenie je zavislé na nadani a vyucovacich schopnostiach trénera, osvojovanie navyse
vyzaduje vOlu a tréningovu usilovnost. Nacvik ako sucast herného tréningu sa zvycajne tyka
precvi¢ovania sucinnosti a skupinovych zru¢nosti.

Naro¢nost ndacviku charakterizuji hrani¢né anaerébne zataie — napr. Tabata cross
tréning vo futbale (intenzita, di?ka trvania a pocty opakovani). Ciefom nacviku je dokonalé
zvladnutie individualnej techniky v ramci skupinovych zruénosti. Predpokladom pre Uspesny
transfer individudlnej techniky do skupinovej i timovej spoluprace, a reality zapasu, je
aplikacia herného tréningu. Herny tréning je prostriedkom precvi¢ujucim individualnu hernu
samostatnost a skupinovu spolupracu. Prostriedky herného tréningu zabezpecuju mensie Ci
vacsSie pribliZenie a simulovanie vSetkych faktorov utvarajucich prostredie zapasu.

ZAVER:

Invdzia modernych, inovacnych technolégii do tréningovej praxe so sebou prindsa
neumerné zvySenie kognitivnych poziadaviek na trénera — ,kauca“. Z tohto dovodu sa stdva
primarnou poZiadavkou doby potreba pripravy a vychovy $pecialistov na pohybovu pripravu
hracov futbalu. Vytvorenie odbornych trénerskych timov so Specialistami na Specificku
futbalovu pohybovl pripravu v kontexte herného nazerania je krok, ktory zdynamizuje,
zefektivni Gcinnost tréningového procesu na bdaze komplexnosti pripravy hracov pre
maximalny vykon v stretnuti. Tréneri Specialisti pre pohybovu pripravu hraca futbalu — tzv.
futbalovi fitnes tréneri maju zmysel, cit a hlavne instinkt pre fyzické (kondicné) ale i herné
dotvaranie hraca. Ich pritomnost v profi time ponuka kvalitativhe nové moznosti zlepsenia
vykonovych stimulov hracov buducnosti. Parafrazovane je mozné vyjadrit podstatu tréningu
pohybovych a fyzickych predpokladov vetou: ,Trénujme pohyb, nielen svaly !11“
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