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MOTTO

Lepsie vedomosti vzdy vedu
K lepSim rozhodnutiam!!!



HLAVNA LiNI ARA:

Futbal — ako ho chapeme ?

Ako sa pripravujeme — fyzicka priprava,

MAS metdda (maximalna aerdbna rychlost’)
Rychlost’ a sila — Co, ako a preco trénovat™?
Pripravne obdobie /ZPO/— vykonnostny futbal
CO mladez ?



(F) CO JEFUTBAL ?

Hra prinasajuca emocie, vasen, umenie,
vychovu, vztahy, radost’ i smutok, bolest’ i
ulavu, no proste je to socialny fenomén
tak ako v profesionalnom, takiv
amatérskom futbale !


MiNO2.mp4
MiNO2.mp4

AKO CHAPEME FUTBAL Z KONDICNEHO
POHLADU?

Pochopenie zakladnej charakteristiky futbalu

je kPucom Kk jeho rozvoju i v amatérskych

podmienkach! \S .
Futbal chapeme tak ako ho vidime! f
Rychlostne — Silovo —\ytrvalostny Sport § .
loptou

Rozdiely su hlavne v rychlosti a mnoZstve intenzivnych
cinnosti. Rozdiel hraci na vyssej a nizSej urovni !



FILOZOFIA

Tréningovy proces v pripravnom
obdobi vo vykonnostnom futbale ma
svoje odliSnosti !

(podmienky, pomocky, pocCet hracov, kvalita hracov
a trénerov, vySka sut’aze a pod.)

Vsetci vSak chapeme vyznam pripravného obdobia.
Pripravit’ hraca a druzstvo na sut'az !

Polozit’ Siroké zaklady !



AEROBNE POZIADAVKY

Hlavnym spdsobom tvorby energie pre pracujuce svaly je aerobny
metabolizmus — za pritomnosti kyslika.

Vo futbale je aerobny 1 anaerobny (bez kyslika) metabolizmus
uzko prepojeny.

Aerobny metabolizmus hra vyznamnu tlohu 1 vo vykonnostnom
futbale hlavne pri zotavovacich procesoch pocas stretnutia.

Vyznam Aerobneho
tréeningu

Zvotenie podtu UdrZanie kvality

YyseReb techniky HCJ

intenzivnych
¢innosti

Regeneracna

schopnost’ zotavenia vnimania a

rozhodovania,




KONDICIA VO FUTBALE ?

Ziakladne kondi¢ne predpoklady pre futbal su
rychlost’, sila a koordinacia. SucCasne plati, ze
tieto zruCnosti nemozno realizovat’ v poZzadovanej
kvalite a intenzite bez potrebnej trovne
vytrvalosti.

Na vytrvalosti stoji a pada futbalova
vykonnost’ hraca i celého druzstva!!!



FUTBALOVA VYTRVALOST

Z.akladné metody:
A/ suvisla — zaklad O2
B/ Striedava metoda
C/ Fartlekova metoda
D/ Intervalova metoda

(Intenzivna do 90s, Extenzivna nad 90s, neuplné
Zotavenie)



POJEM : INTERMITENTNE ZATAZENIE

Ako chapeme futbalove stretnutie z pohl'adu
striedania intenzity zat'azenia?

Jedna sa o striedavé — intermitentné zat’azenie,
ktore ma vysoku "priebezni" intenzitu zat'azenia.
Tu sa dostavame k pojmu futbalova vytrvalost’,
ktory treba riesit’ z pohl'adu jej vyuzitia pri plneni
narokov hry a potom z pohl'adu jej progresu -
rozvoja.



UKAZKA FARTLEKU (F)

A/ Fartlek - terén

pochadza zo Skandinavie a znamen4 hru
S rychlost’ou.

B/ Fartlek na ihrisku je jednou z mnohych metod
udrzania a rozvoja aerobnej vytrvalosti.


Fartlek - les.mp4
Fartlek zameraný na aeróbnu vytrvalosť.mp4

INTERVALOVE ZATAZENIE

Rozvoj a posunutie VO2 max. — zlepSujeme
futbalovu vytrvalost’.

Intervalova metoda - je Specialna forma striedania

zatazenia a odpocCinku od dlhodobej az po kratko
intervalovu metodu.

Pocas odpocinku sa SF nevracia do vychodiskove;
,,bazalne} trovne, odpoCinok je neuplny a SF dosahuje
120 — 130 uderov za min.



@ ANAEROBNE POZIADAVKY

Intermitentné (striedave) zat'aZenie vo futbale zvycCajne
neumoznuje dostato¢nu resyntézu makroergickych fosfatov
(ATP, CP) ako zdrojov energie, preto v zapase hra vyznamnu
ulohu zapojenie anaerobno glykolytického (laktatového)
metabolizmu.
Preto i vo vyvkonnostnom futbale je vyznamnym
faktorom vykonnosti vel’kost’ anaerobnej
kapacity !!!
Priklad efektivneho tréningu — Futbalova TABATA

U mladeze od - U15 !


Futbalová TABATA.mp4

ANAEROBNA KAPACITA

Stimulacia vybusnej sily a pohybovej rychlosti
S doplnkovym odporom — (plyo behy, odrazové
cvicenia, cvicenia s gumovymi expandermi, cvicenia s
vol'nou zat'azou ...).
Komplexny tréning rychlosti hernej a bezecke;
lokomocie — agility behy, pripravné cviCenia,
herne cviCenia a pripravne hry.

( rychle prepinanie v hre)!


Rozvoj anaeróbnej kapacity.mp4

CIELE ANAEOBNEHO TRENINGU

Anaerobny tréning

Tréning pohybovej rychlosti Tréning rychlostnej vytrvalosti
(vybusnost) Sprintova vytrvalost’ !




@ SPRINTOVA VYTRVALOST

Efektivnou intervalovou metédou (rezistencia, na laktat)
su Tabata behy na 100 m. 1Z:20s 10:10s POS:8X =4 min PS:?
Metoda 10 na 10.

Vzdialenost’ 50m - 1Z.10s, 10: 10s (15 x = 5 min.,
30 x =10 min., 45 x = 15 min). PS:?

Metoda 6 na 6. Tato metdda je zalozena na prekonavani 30 m
vzdialenosti za 6 sekund s naslednym odpocinkom 6 sekiind.

Metoda 4 na 10. Podobnou metodou, ale vyrazne anaerobneho
charakteru, je metoda 4 x 10 m za 10 s 1Z:10s, 10:10s POS: 4x

PS: ?


Šprintová vytrvalosť.mp4

@ SPRINTOVA VYTRVALOST SPECIFICKY

Vyraznym krokom v stipani po schodikoch v
priprave hracov je tréning s loptou — Specificky:.
Preto 1 v mladeznickom a vykonnostnom futbale je
dolezite z pohl'adu kondicie a fyzickej pripravy
caste zarad’ovanie cviceni s loptou.

V akom pomere, to uz je na trénerovi, na kvalite
hracov, na jeho hernej filozofii.


Šprintová vytrvalosť špecificky.mp4

TREND VO SVETE — VIAC RYCHLOSTI

Rychlost’ 30 km / h je v Premier League brana v podstate ako

vstupna brana.
Priemer Premier League - tesne pod 500 m.

Cesko - okolo 300 m.

Pri priemernej dizke $printu okolo 6 metrov to znamena 83
sprintovych akeii pre hracov v Premier League vs. 50 sprintovych
akcii pre hracov v Ceskej lige. Ak rozdiel 33 Sprintov vynasobime
poc¢tom hracov na ihrisku, teda 20x, dojdeme k ¢islu 660! To je
rozdiel v pocte Sprintovych akcii za jeden zapas, ktore vidia divaci
v Premier League a divak ceskej ligy. A zatial’ ¢o v Cesku sa
vacsina Sprintov odohrava v rozmedzi 24-28 km / h, v Premier

League je to medzi 26-30 km / h. "



NAJEFEKTIVNEJSI ROZVOJ VO2 MAX.?

Co je vlastne MAS? Maximalna aerobna rychlost

(Maximum Aerobic Speed — MAS) sa vzt’ahuje na

aerobnu vykonnost’” danu VO,max. a tvori sucast’

procesu progresivneho rozvoja aerobnej kapacity

a je vyjadrena v metroch za sekundu (m/s).

Vyskum potvrdil efektivnejsi rozvoj aerobnej kapacity
intervalovym zat'aZzenim na urovni 100% VO, max.

Najvacsieho progresu sa dosiahlo pri tréningu na
urovni 120% VO2 max.



MAS

Pre vypocet orientacnej hodnoty MAS z urovne
VO,max. sluzi vzorec: MAS = VO,max. : 3,5

Ak hrac ¢. 1 odbehol vzdialenost’ 1880 m, o prinalezi hodnote
70,9 VO,max. Tak potom jeho MAS vypocitame jednoducho, ak
vydelime ¢islo 70,9 ¢islom 3,5. Vysledok je 20,25 km/h, ¢o po
prepocte znamena 5,62 m/s. Uroven MAS pre hraca na zaklade
vypoctu z vykonaného YO-YO testu je zaokruhlene 5,6 m/s pri
100% VO, max.

100% = 56m

110% ? 110% x 0,56m = 61,6m (62m)

120% ? 120% x 0,56m = 67,2m (67m)



EFEKTIVNY PROGRAM ROZVOJA MAS

(5,6 x 10 = 56, 10s = 56m)

1Z.10s — 10. 10s (1:1)

x 55X 10s na 100% MAS = 5 x56m

x 5X10sna 110% MAS = 5x62m

x 10 x 10s na 120% MAS =10 X 6/m

x 5X10sna 110% MAS = 5Xx62m

x 5Xx 10s na 100% MAS = 5 x56m
Celkovy ¢as : 10 min.

Celkova odbehnuta vzdialenost’ : 1850m

Planovanie podl’a vykonnesti — pocet TJ, PS, PO,



SILOVE SCHOPNOSTI

Tréning svalovej sily

Z.akladna sila

Silova

Funk¢na sil
vytrvalost’ unkena sia

aerobna anaerdbna Rychlostne Explozivne
silovy silovy

staticka dynamicka



Fyzická príprava FC ViOn.mp4

@ AMATERSKY FUTBAL - ZPO

Z.akladom je vytrvalost’ a funkcna sila!

Pri core tréningu dochadza k posilnovaniu hlbokého
svalového systemu HSS , teda svalov, ktore pr1 beznom
posilnovani v posiliiovni ve’mi nezapajame.
Posilnovina a posilnovacie stroje majua svoje
opodstatnenie v urditych tréningovych obdobiach.
Chapeme to ako doplnkovy spdsob pre dotrénovanie
hracov, alebo pre hracov po zraneniach, €1 na ziskanie
zakladnej sily.


ZPO FK Tempo.mp4

INTERMITENTNE PRIPRAVNE OBDOBIE

Hrac, ktory je trenovany dlhodobo len vytrvalostne
(trate cez 1 km) straca na vybusSnosti a rychlosti.

Moje skusenosti su: zvolit’ model intermitentného
zimneho pripravneho obdobia prisposobeneho
vysledkom diagnostiky vlastného druzstva.

Nizsie sutaze : ZvySovat zastupenie lopty- hernych
stimulov a prechod do rychlosti po zhruba dvoch
tyzdnoch pripravy.



INTERMITENTNE ZPO -

Zalezi od moznosti a podmienok pre pripravu !!!
ZPQO — zacdiatok januar :
1. mezocyklus : 10 — 14 dni, 3-4 TJ + 1-2 PZ
Doraz na srdcovo cievny systém (0O2),
Doraz na rozvoj funk¢nej sily, posturalna sila a core,
Déraz na kvalitu HCJ v kondiénom kontexte — lopta, Rekondi¢na faza : 4 — 5 dni
2. mezocyklus 10 — 14 dni
Uloha: Zvysenie podielu $pecifickych ukazovatel'ov do tréningu !
Stredné hry, postupné znizovanie objemu cviceni a zvySovanie intenzity !!!
Vys§i pocet tréningovych jednotiek a vysSi pocet PZ 3 - 4.
Rekondicna faza 4 — 5 dni
3. Mezocyklus
Vylad’ovaci mezocyklus.



,CORE“ A HSS TRENING

Preco? V modernom futbale je zvyseny narok na rychle prihravky
a vybusné pohyby spojen¢ so zmenami smeru. To je vSak mozné
a bezpecne 1ba pr1 pohybe, ktory je iniciovany z dostatocne
silného a stabilného centra — jadra tela. (fazisko)

Ak chcete dynamicky zrychlovat’, musite mat’ vel'mi silny bod
opory, z ktorého tento pohyb vychadza. ,,Nadupan¢ nohy*, alebo
paze same od seba mnoho nezmozu. ZlepSenim vnutornej sily tela
(HSS) priamo umerne zvysSime svoj dynamicky vykon pomerne
skoro..

PrilisSn¢ pretazenie svalov je preto jednym z dovodov,
preco by mal byt’ takyto trening neoddehitel'nou sucastou
pripravy futbalistov.


Cvičenia s vlastným telom 2. diel.mp4

- Muscles of
pelvic floor




EFEKTIVNE FUTBALOVE ZAMERANIE NA
KONDICIU:

Plati vSeobecna zasada - od objemu K intenzite, od vel’kého
Ihriska K malému ihrisku.

x V zdpase nie je doleZité celkové mnoZstvo odbehnutych
kilometrov, ale mnoZstvo vybusnych pohybovych cCinnosti.

x Dolezita je vyska VO> max.

x DoleZita je vyska MAS, maximalnej aerobnej rychlosti —
najvyssia rychlost’ pri ktorej hrac obnovuje zasoby energie
V bunkach.



@ ZAKLAD EFEKTIVNOSTI - FUNKCNOST

Funkény tréning vyuziva Siroku Skalu tréningovych
prostriedkov pricom je doraz kladeny na idealnu
techniku - presnost’ a na optimalnu I maximalnu

vybusnost’ hernych ¢innosti hracéa vo futbale.

Napr: Kogi dribling s dérazom na frekvenciu a
dynamiku pohybovych ¢innosti !!!


Outdoor training.mp4

HERNE KONDIGNY TRENING @

Pripravné i herné cvicenia pouzivame ako sucast’ herne
kondi¢ného tréningu. Cielom je okrem zvySovania Specialnych
kondi¢nych parametrov hernych ¢innosti i zdokonal’ovanie
technicko - taktickych schopnosti hracov. Doraz kladieme na
nacasovanie prihravky, prudkost’ prihravky, uvol’nenie hraca
pre prihravku - odskocCenie, prvy dotyk a nabiehanie.

Z. kondicného pohl’adu ide o nacvik hernej koordinacie a v
nemalej miere i tréning akceleracie a deceleracie (zrychlenia a
spomalenia).


KT nešpecificky a špecificky.mp4
Špecifický KT.mp4

,Yol'a pripravovat’ sa je dolezita, vola
vit'azit’ je nenahraditel’na !

»AKko chceme hrat’, tak musime
tréenovat’!“



Dakujem za pozornost’ a
prajem vela St'astia do tréningu !
Metodické materialy najdete:

facebook

Milan lvanka - Futbalovy fitnes tréner



